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ㄧ、課程目標 

第一單元將帶領學生覺察體型的價值觀及影響因素，先建立適宜的體

型價值觀，再進一步從健康數據及生活型態探討體位與健康的關係，

了解健康體位對健康的重要性，最後學會如何進行健康體位自主管

理，建立健康的生活型態。 

 

第二單元透過故事情境，讓學生學會覺察自我真正的健康需求，認識

選購食品須知，懂得查證產品相關資訊，不盲目跟從，對自己的身體

負責，為健康做把關。 

 

第三單元認識情緒與壓力，學習管理、調適，與之和諧共處，在生活

覺察異常行為出現時，能試著換位思考，關心及理解對方感受，一起

健康快樂的生活。 

 

二、單元名稱 

單元一 身體密碼面面觀 

第 1 章 鏡中自我大不同 

第 2 章 身體數字大解密 

        第 3 章 成為更好的自己 

單元二  飲食消費新趨勢 

第1章 健康飲食趨勢 

       第 2 章 「食」事求「識」 

單元三 快樂人生開步走 

第1章 與情緒過招 

       第 2 章 與壓力同行 

       第 3 章 身體健康不迷惘 

三、教學方式 包括講述、討論、實作、體驗分享、視聽教學等 

四、作業內容 學習單、習作、報告 

五、評量方式 日常表現、紙筆測驗、口頭提問、作業學習單 



六、成績計算 
1.期末個人口頭報告:2 分 30 秒(要製作 ppt)40% 

2.上課參與表現（ppt 書面報告、個人表現、作業、小考）60%。 

 


