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臺北市立 螢橋 國民中學 113學年度 彈性學習課程計畫 

課程名稱 食 育 
課程 

類別 

■統整性主題/專題/議題探究課程 

□社團活動與技藝課程 

□特殊需求領域課程 

□其他類課程 

實施年級 
■7年級  □8年級 □9年級 

■上學期 ■下學期(若上下學期均開設者，請均註記) 
節數 每週  1 節  

設計理念 

    近年來台灣出現許多的食安問題，以至於危害國人健康，飲食是生活中最重要的部分，要解決食安問題，除了需要政府藉由法律層面來規範外，人民的認知、行為跟態度也要

與時俱進，藉由民眾自身對自我健康的需求及正確認識，來督促政府及相關業者提供更安全且健康的食物。本課程以學校願景「健康」、「活力」為基礎，結合健體領域與綜合領

域，針對食品安全相關議題、食物與環境及文化的關係、食物與人體健康的相關性來設計，再藉由簡單食品製作技術，來達到增進人體健康意識的目的，最終目的希望達到「自

發」、「互動」、「共好」的理念。 

 

核心素養 

具體內涵 

      

A2系統思考與解決問題 

  具備問題理解、思辨分析、推理批判的系統思考與後設思考素養，並能行動與反思，以有效處理及解決生活、生命問題。 

 

C1道德實踐與公民意識 

  具備道德實踐的素養，從個人小我到社會公民，循序漸進，養成社會責任感及公民意識，主動關注公共議題並積極參與社會活動，關懷自然生態與人類永續發展，而展現知善、

樂善與行善的品德。 

 

C2人際關係與團隊合作 

    具備友善的人際情懷及與他人建立良好的互動關係，並發展與人溝通協調、包容異己、社會參與及服務等團隊合作的素養。 

 

 

學習重點 

學習 

表現 

健 1a-Ⅳ-2分析個人與群體健康的影響因素。 

健 1a-Ⅳ-3評估內在與外在的行為對健康造成的衝擊與風險。 

健 2c-Ⅳ-2表現利他合群的態度，與他人理性溝通與和諧互動。 

健 4b-Ⅳ-1主動並公開表明個人對促進健康的觀點與立場。 

健 4b-Ⅳ-3公開進行健康倡導，展現對他人促進健康的信念或行為的影響力。 

 

家 Ac-IV-1食品標示與加工食品之認識、利用，維護飲食安全的實踐 策略及行動。 

學習 

內容 

 

1. 人工油脂與天然油脂的辨識方式。 

2. 台灣米的品種及應用範圍。 

3. 健康早餐的要素及食材選擇。 

4. 香精與色素在食品中的使用層面。 
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5. 有機豆芽的種植方式及香草的應用。 

6. 端午節與清明節的飲食文化。 

7. 精製糖與熱量的關係。 

8. 西餐禮儀及套餐製作原則。 

9. 剩食、減塑與環境的關係。 

課程目標 

 

  藉由基本食品安全相關議題、食物與環境及文化的關係、食物與人體健康的相關性來探討與操作，在課程內容中的分組實作可培養小組間成員的溝通及團隊合作，而分組討論

與分享可培養分析批判的素養，能行動與反思以增進個人健康意識，進而使學生能關懷地球環境，培養社會公民的責任。 

 

總結性評量-表

現任務 

 

1. 上學期:透過分組合作，針對上學期相關的健康飲食內容進行小組討論，並每組設計一套倡議宣導的方案，並能實地呈現。 

2. 下學期:透過分組合作，針對飲食文化及無添加的飲食概念，設計一套感恩套餐，並實地實作呈現，內容包括餐點的設計、餐具的擺設及禮儀呈現。 

 

學習進度 

週次/節數 

單元/子題 

 
單元內容與學習活動 形成性評量(檢核點)/期末總結性  

第 

1 

學 

期 

第 

1-5 

週 

油脂知多少 

第一節烹飪教室介紹及分組討論 

1. 認識烹飪教室及清潔工作標準。 

2. 分組並討論隔週所攜帶的物品。 

 

第二節【天然奶酥的製作】 

1. 根據步驟與材料做出奶酥。 

2. 計算奶酥的卡路里。 

 

 

第三節 【人工油脂】 

1. 認識人工油脂的總類。 

2. 使用網路搜尋:那些日常生活食物會含人工油脂。 

3. 觀察酥油.白油.乳瑪琳及天然奶油，並完成學習單。 

4. 實際體驗如何把人工白油變成奶油。 

5. 填寫學習單(包括觀察用酥油做出的奶酥上週製作的天然奶酥在土司上表現有何不同)。 

 

Ps:可替換蒜味奶酥。 

 

第四節【沙拉醬製作】 

1. 複習脂肪分類及優缺點。 

2. 認識各種油脂的使用注意事項(學習單)。 

3. 介紹基本美奶滋的製作方式。 

4. 創意沙拉醬討論及分組。 

 

第五節【創意沙拉醬】 

1. 製作時間二十五分鐘。 

2. 分組介紹沙拉醬汁使用時機。 

3. 票選最有創意沙拉醬(準備紅蘿蔔)。 

 

分組操作 

分組競賽 

創意分享 

人工與天然油脂學習單 

 
ps:老師要準備奶香精及色素。 

    預告下週攜帶物品 
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第 

6-9 

週 

食米樂 

第一節【台灣米】 

1. 認識米食文化與台灣節慶的關係。 

2. 實地分辨三種米的外觀差別。 

3. 試吃三種米的口感並思考適用的加工製品。 

4. 紀錄後並完成學習單。 

 

第二節【桶餐】 

1. 學校桶餐剩餘米飯的總量及討論剩食問題。 

2. 了解下週剩食料理的實作原則。 

Ps:一週內收集桶餐剩餘米飯，並冰在學校冰箱。 

 

 

第三節【剩食料理】 

1. 三十分鐘製作並擺盤。 

2. 互相觀摩。 

3. 老師試吃及給分。 

 

第四節【麻糬】 

1. 老師事先蒸好麻糬米糰及準備內餡。 

2. 製作造型。 

Ps:因適逢萬聖節，可製作雞母蟲或萬聖節創意擺飾或改成彩色小湯圓製作。 

 

米學習單 

分組操作 

分組競賽 

成品擺飾 

第 

10-12 

週 

減塑、健康吃早餐 

第一節 【外食族】 

1. 複習六大類食物。 

2. 討論外食早餐隱憂 

3. 各組討論須帶物品及分工。 

4. 提示原則:   

⚫ 盤飾為一人份早餐兩組(需含有六大類食物)。 

⚫ 製作時間為 20分鐘(含打掃)。 

⚫ 盤飾請勿使用任何一次性餐具及塑膠類製品。 

 

第二節 【健康吃早餐】 

1. 請根據各組討論的早餐內容來準備材料並製作。 

2. 5分鐘準備器材及食物定位。 

3. 按下碼表後，請老師要適時提醒時間。 

4. 各組 20分鐘時間到，必須盛盤並擺飾於指定地方。 

 

第三節【減塑生活】 

1. 上週成果照片的分享。 

2. 思考日常生活早餐的塑膠類用品使用情形。 

3. 播放{迷海龜途} 的影片。 

4. 討論老師準備的市場購買篇的內容。 

5. 討論分享及繳交學習單 

 

分組討論 

分組操作 

成品擺飾 

分組競賽 

減塑學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Ps:老師須先行菜市場拍照、採買。 

 

 

第 

13-15 

週 

香草料理 

第一節【小田園香草初探】 

1. 認識可應用在料理的香草。 

2. 了解如何摘取迷迭香。 

3. 認識小田園，並找出提到的香草生長所在位置。 

4. 分組討論需要攜帶的物品及分工。 

 

分組討論 

實地探訪 

分組操作 
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第二節【迷迭香烤馬鈴薯】 

1. 利用 20分鐘完成切的工作並調味。 

Ps:必須切細或切薄，時間內才會熟。 

2. 引導重點:日常生活少用含添加物的調味料，多使用天然植物來調味。 

 

第三節【台灣常見香草料理】 

1. 認識台灣常見的香草植物。 

2. 製作蔥花麵包。 

 

第 

 

16-20 

 

週 

加料不加價 

 

第一節【天然柳橙汁、檸檬汁】實作 

1. 限時二十五分鐘榨汁並調味。 

2. 根據調製後的成品就外觀口味做觀察跟試飲。 

3. 選出兩組最佳飲品。 

PS:老師前一周要發下物品材料準備單。 

 

第二節【人工果汁】體驗 

1. 認識及觀察常應用在果汁上的天然香精、色素及餐飲業者應用的人工調味果汁。 

2. 試飲人工調味果汁。 

3. 觀看人工色素及香料如何應用在果汁上。 

4. 發表自己的感想及拒絕人工果汁行動方案。 

 

第三節【拒絕人工果汁】方案討論 

1. 認識宣導跟倡議的概念。 

2. 認識宣導跟倡議活動的實施方式及計分。 

3. 分組討論可行方案。 

 

第四節【行動方案設計跟施作】 

1. 根據上週討論結果製作所需道具或海報。 

2. 同學確定施作地點及方式。 

 

第五節【倡議活動實施結果分組報告】 

1. 分享活動中可能遇到的困難及解決方式。 

2. 分數總結。 

 

分組討論 

實地操作 

成品分享 

倡議宣導行動方案繳交 

校園倡議宣導方案的實施情況 

第 

2 

學 

期 

 

 

 

 

第 

1-4 

週 

 

 

 

 

 

 

舌尖上的浪費 

第一節【舌尖上的浪費】 

1. 分組(各組分成3分*2人.1分*2人及其餘3分) 

2. 觀看 [舌尖上的浪費]影片。12分鐘左右 

3. 分組討論及搶答。 

第二節【搶救冰箱大作戰一】 

4. 了解食物浪費與家庭冰箱關聯。 

5. 分組討論分工{搶救冰箱大作戰}。 

 

第三節【搶救冰箱大作戰二】 

1. 各組分工討論。 

2. 製作報告資料。 

3. 提供冰箱照片者、製作 ppt級報告者三方討論及演練。 

 

剩食學習單 

分組討論 

分組報告{搶救冰箱大作戰} 
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第四節【搶救冰箱大作戰三】 

1. 分組報告。 

2. 總結:冰箱整理原則 、報告重點及分工的重要性。 

 

第 

 

5-7 

 

週 

潤餅傳情 

 

第一節【清明節】 

1. 分享所知的清明節及寒食節由來。 

2. 查詢與分享清明節應景的食物。 

3. 認識潤餅裡面配菜明星，豆芽菜的孵豆方式。 

4. 討論下週須帶的孵豆芽用具。 

 

第二節【孵豆芽】 

1. 根據分組討論後結果，處理孵豆芽的前置作業。 

2. 花生粉的選購及保存方式。 

3. 認識市售豆干危機及選購注意事項。 

4. 認識潤餅皮製作方式。 

 

第三節【潤餅製作】 

1. 預先先在家中處理好部份配料。 

2. 豆干做基本處理，如炒或燙。 

3. 在30分鐘內完成六捲潤餅。 

 

分組討論 

實地操作 

成品分享 

孵豆芽學習單 

 

第 

8-10 

週 

甜點危機 

第一節【食品添加物】 

1. 認識烘焙用品最常用的色素.香精及其餘添加物。 

2. 觀察展示添加物種類(改良劑.泡打粉.色素香料等等，並請同學觀察填寫紀錄表。 

3. 分辨有添加香精與無添加香精的餅乾，並報告分辨準則。 

 

PS:老師預先做一份有香精及一份無香精的餅乾。 

 

第二節 【切片餅乾製作】 

1. 切片餅乾製作 

 

第三節 【烤切片餅乾】 

1. 餅乾切片。 

2. 進烤箱烤 18分鐘。 

食品添加物紀錄表 

分組操作 

 

 

 

 

第 

11-13 

週 

 

 

 

端午「食」節 

第一節 【端午節】 

1. 認識端午節民俗節日。 

2. 分享家中包粽子時的材料有哪些。 

3. 認識粽葉的清洗方式。 

4. 了解蝦米跟香菇的處理及挑選方式。 

5. 分組討論各組粽子的材料及分工。 

6. 填寫分工表，請學生根據一人五顆的份量購買。 

 

第二節 【材料製作】調課 

1. 洗好粽葉冰冰箱。 

2. 炒製配料，完成放冰箱。 

3. 包粽練習。 

 

第三節 【包粽】 

1. 清洗糯米並調味。 

分組討論 

分組操作 

包粽學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Ps:學生須攜帶一個容器裝盛並帶童軍椅。 

    PS:老師準備鋪地報紙及場地布置。 
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2. 每人包五顆。 

3. 了解回家煮粽處理方式。 

4. 先放冰箱，於放學帶回家煮。 

 

第 

14-21 

週 

感恩料理 

第一節【文化傳承】 

1. 分享一道家中長輩所製作的料理。 

2. 討論下週感恩料理所需要攜帶的物品。 

Ps:要一節課可以完成，若需要可事先在家做前置作業。 

 

第二節【家傳料理】 

1. 利用 35分鐘完成料理。 

2. 擺盤(需取名)，並繳交食譜。 

 

第三節【西餐禮儀】 

1. 同學分享最想感恩的對象。 

2. 認識套餐設計方式及要素。 

3. 認識餐桌禮儀。 

4. 分組討論套餐所需攜帶的物品及食材。 

5. 設計邀請卡，並討論要邀請哪位師長入席。 

 

第四節【套餐試做】 

1. 沙拉、主食試做。 

2. 餐具擺盤 

 

第五節【糖量知多少】 

1. 了解零食飲料中糖量與方糖換算法。 

2. 請同學根據桌上擺設的零食或飲料的營養標示算出每一個品項的含糖量，並換算出方糖顆

數。 

3. 紀錄結果後並完成學習單。 

 

第六節【減糖甜點】 

1. 減糖布朗尼的製作。 

2. 計算減糖前後熱量的差別。 

 

第七節【套餐拚場】 

1. 利用一節課完成一份以上套餐。 

2. 中午邀請一位學校師長入座。 

3. 預告下週攜帶物品。 

 

第八節【烹飪教室整理】 

1. 刷洗烹飪教室。 

2. 感謝烹飪教室一年的陪伴。 

3. 了解家中成員烹煮三餐的辛勞。 

個人分享 

分組討論 

分組操作 

糖量學習單 

套餐設計學習單 

議題融入實質內

涵 

環 J2 了解人與周遭動物的互動關係，認識動物需求，並關切動物福利。 

環 J6 了解世界人口數量增加、糧食供給與營養的永續議題。 
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評量規劃 

1.繳交資料 40%： 

(1)個人學習單 20% 

(2)小組學習單 20%。 

 

2.操作分數 60%： 

(1)個人發言 30% 

(2)分組討論分享及實際操作過程 30% 

教學設施 

設備需求 

電腦 

投影機 

ipad 

烹飪教室器具 

教材來源 自編教材 
師資來源 

陳淑英 

體育教師證 

健康教育教師證 

家政教師證 

烘焙蛋糕丙級 

烘焙麵包丙級 

備註  

 


