健  康  福  氣  大  教  學  活  動  設  計

	單元名稱
	健康福氣大
	設 計 者
	陳惠珠、蔡淑穎、顏秋桂、楊政致、林秀玲、黃智慧

	適用年級
	一----六年級
	教學節數
	15分鐘

	教學目標
	1. 培養健康的飲食觀念

2. 了解食品添加物對人體的影響

3. 了解農藥對人體及大自然的危害
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	壹、準備活動

　　海報六張、泡可樂及燒洋芋片材料、活土、死土、獎品4份

貳、發展活動

   活動一：均衡飲食的重要

1. 營養金字塔說明

a. 一般將食物分成幾大類？（六大類：五榖類根莖類、蔬菜類、水果類、蛋豆魚肉類、奶類、油脂類

）

b. 每一大類食物對人體都有幫助，要均衡攝取。

c. 五榖類攝取最多，油脂類最少。蔬菜、水果每天一定要吃。

d. 想想看，你每天的飲食內容，是否符合營養金字塔。

2. 均衡飲食的好處

如果飲食均衡，身體需要的營養素都有攝取到，就會頭好壯壯，身體健康、精神飽滿。


	
	3分鐘


	海報一
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	3. 飲食不均衡的危害、舉例

a. 如果飲食不均衡，吃太多油脂會高血壓、糖尿病、心血管疾病。不吃蔬菜水果會便秘、抵抗力差。

b. ××凱的危機。

   六年級67公斤，心臟不好、氣喘、跑不動、吃不飽、懶得動，如果繼續下去……，但他還不是全班最胖的。

       4.小結：飲食要均衡，五穀根莖類吃得最多、油脂類最少。

活動二：食品添加物知多少

1. 如何選擇食物

通常你們都如何選擇食物？   （顏色漂亮、口感好、味道好、大一點、放久一點、便宜一點….）

2. 食品添加物的介紹

a.商人為了賺你的錢，所以要迎合你的需要：

顏色漂亮---色素

味道好---香料

放久一點---防腐劑

          便宜---化學合成

          大一點---農藥

b.這些就是食品添加物，所以很多時候我們並沒有吃到營養素，反而吃到許多食品添加物，現在我們就來看看一些常吃食物的成分。（拿出幾樣，請小朋友唸）


	
	6分鐘


	海報二

市售食品若干

	
	c. 猜猜看：一個漢堡有多少添加物。

3. 實驗

有些食物甚至都是用化學物品合成的，我們來做幾個實驗。

· 燒洋芋片

· 泡可樂

4.小結：購買食品要看標示，少吃人工添加物。

活動三：農藥洗得掉嗎

1. 為什麼要用農藥

為了讓食物長得好、長得快，使用農藥。

2. 農藥的危害

      農藥是第二次世界大戰後的產物，本來為了毒殺敵人，後來用於毒殺植物病蟲害，效果良好，所以普遍使用。沒想到毒了人、也毒害了大自然。

3. 農藥洗得掉嗎？

a. 系統性農藥：吸入，無法清洗（洗浸紅藥水的白菜）。

b. 油脂性農藥：不溶於水，洗不掉（噴香茅油，讓學生摸葉面）。

4. 展示（死土、活土）

本來大自然是生生不息的循環：植物養人—人養地---地養植物。但因農藥的危害，土壤中的生物、微生物都死掉了，土壤已不再是生生不息的活土，而是硬邦邦的死土（展示死土、活土）。


	
	2分鐘
	海報三

燒洋芋片、泡可樂材料

海報四

海報五

海報六

死土、活土

	
	活動四：生生不息的自然循環

1. 不敢想像的未來

如果大自然完全被破壞了，我們該如何？

2. 與自然共處

倡導有機農業。

介紹有機標示。

參、綜合活動

1、 有獎徵答

1. 為了健康，我們的飲食內容可以有什麼改變？

2. 為了健康，我們的飲食習慣可以有什麼改變？

3. 為了維護環境，生活中我

們可以有什麼改變？

2、 結語

        一點小小的改變，健康大不同、環境大不同，希望大家一起努力。


	
	1分鐘

2分鐘

1分鐘
	獎品3份








