
健康與護理 
行動學習成果報告 

課程主題： 

慢性病預防的飲食原則 

授課教師：廖芝惠 



行動學習策略 專題導向學習法 

授課年級 高中一年級 

授課班級 日文科一年貳班 

行動學習時程 105 年 10 月 14 日 

主題名稱 慢性病預防/我的一週健康菜單設計 

教學方式 講述、小組討論、呈現與分享 

資源/設備/書籍 電腦、投影機、智慧型手機、卡路里小幫手 APP，幼獅健護課本 

教學評量 小組作業呈現與分享 

教學總時間(分) 50 分鐘 

教學目標 

(1)認知目標： 

 1 能了解慢性病的形成與飲食之間的關係。  

 2 能了解健康飲食的六大原則。  

(2)技能目標：  

 1 能使用卡路里計算軟體，並進而增強高營養密度食物的選擇能力。 

 2 能透過小組共同設計出的一週菜單，強化學生對健康飲食的選擇能力。 

(3)情意目標：  

 1 能透過小組共同合作與討論的方式，探索自身飲食選擇的盲點。  

 2 能透過小組同儕的影響力，落實學生願意遵循健康飲食的意願。 

 

單元目標 教學活動 教材 教具 時間(分) 
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一、教師講述慢性病與飲食的關係。 

二、教師講述健康飲食的六大原則 

1.均衡原則 

2.適量原則 

3.高營養密度原則  

4.健康原則(少油少鹽少糖) 

5.多樣原則 

6.天然新鮮原則 

 

 

三、下載卡路里小幫手 App 

教師說明 App 使用方法 

 

四、學生五人一組，分組利用卡路里小 

幫手 App 及網路資訊，討論設計一

週菜單，且此菜單須符合健康飲食

的六大原則。 

 

 

五、每組組長將該組一週菜單呈現於投 
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三、下載卡路里小幫手 App 

教師說明 App 使用方法 

 

四、學生五人一組，分組利用卡路里小 

幫手 App 及網路資訊，討論設計一

週菜單，且此菜單須符合健康飲食

的六大原則。 

 

 

五、每組組長將該組一週菜單呈現於投 

影螢幕，並說明設計的思維，符合

那些健康原則。 

 

 

六、全部同學共同選出最符合六大健康 

原則且兼具可行性的一週菜單。 

七、教師總結講評，並將優良一週菜單 

展示於教室布告欄。 
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教師講述健康飲食的六大原則 



 

 

 
下載卡路里小幫手App 

教師說明App使用方法 

 



學生五人一組，分組利用卡路里小 

幫手App及網路資訊，討論設計一週菜單，
且此菜單須符合健康飲食的六大原則。 

 







 
每組組長將該組一週菜單呈現於投 

影螢幕，並說明設計的思維，符合那
些健康原則。 

 





 

 
全部同學共同選出最符合六大健康 

原則且兼具可行性的一週菜單，公布
於布告欄。 

 


