
新北市新泰國民中學 111學年度家政科「護眼早餐計畫」課程教案 

 

領域名稱 綜合領域 家政科 教案設計 林霏凌 實施年段 八年級 

版本 改編教材 
冊

別 

膳食計畫 

家庭教育課程 
單元名稱 

護眼 

早餐計畫 
實施時間 90分鐘 

教學資源 自編教材、電子白板、平板 行動載具 Chrome 系統 

核心素養 

C2 人際關係與團隊合作 

C3 多元文化與國際理解 

A2 系統思考與解決問題 

A3 規劃執行與創新應變 

B1 符號運用與溝通表達 

B2 科技資訊與媒體素養 

學習內容 

綜-J-C2 運用合宜的人際互動技巧，經營良好的人際關係，發揮正向影響力，培養  

        利他與合群的態度，提升團隊效能，達成共同目標。 

綜-J-A2 釐清學習目標，探究多元的思考與學習方法，養成自主學習的能力，運用 

        適當的策略，解決生活題。 

綜-J-A3 因應社會變遷與環境風險，檢核、評估學習及生活計畫，發揮創新思維， 

        運用最佳策略，保護自我與他人。. 

綜-J-B1 尊重、包容與欣賞他人，適切表達自己的意見與感受，運用同理心及合宜  

        的溝通技巧，促進良好的人際互動。 

綜-J-B2 善用科技、資訊與媒體等資源，並能分析及判斷其適切性，進而有效執行 

        生活中重要事務。 

綜-J-C3 探索世界各地的生活方式，理解、尊重及關懷不同文化及族群，展現多元 

        社會中應具備的生活能力。 

學習目標  

學習表現 

家 1a-V-1 評析家庭、傳媒對飲食行為的影響，並能掌握各生命階段營養原則，自 

          己與家人規劃健康飲食。 

家 1a-V-2 尊重多元飲食文化，關懷全球飲食議題，落實糧食永續的飲食行動。 

家 1b-V-1 評估食材特性，掌握食物衛生與安全原則，運用適切烹調技巧，進行膳 

          食設計。 

家 1b-V-2 運用飲食美學，設計與製作健康、安全、多樣的餐點。 

單元活動 

教學目標 

   

  提升膳食備餐技術及飲食興趣探索，藉由「護眼早餐製作」的烹飪主題，提供

學生多元展現的舞台，搭配家政課膳食計畫課程與營養指南概論，從課程中了解吃

一頓營養均衡的早餐，有助對抗肥胖和疾病，每天吃營養早餐的人較容易控制體重

和減少腰圍，且胰島素、葡萄糖和三酸甘油酯也相對會顯著降低，從而降低罹患心

血管疾病、糖尿病、高血壓和高膽固醇的風險，透過飲食計畫與搭配營養素學習單

提高學生健康力，希望可以從日常飲食中攝取護眼食物以守護眼睛健康，此課程除



了提升學生對於食物營養的認識，更期許喜愛餐飲的學生，能內觀自身興趣發展，

並依主題盡情發揮創意，以料理展現自我、創造未來無限可能。 

 

教學活動內容說明 時間 教學資源 備註 

 

一、引起動機  

 

➢ 教師分享過度依賴手機追劇、手機遊戲、電腦產品或是

不當姿勢、光線不足而造成眼睛疲勞、用眼過度、乾眼

症甚至視網膜剝離等新聞案件，來回想從國中入學至今

的視力變化，察覺自身是否有畏光不能適應光線、不停

分泌淚液或者是長頭暈頭痛等症狀。 

 

5分鐘 
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二、課程前導 

(一) 教師透過課程說明除了透過護眼操、熱敷按摩、眼藥水

保健等方法，也必須透過日常的均衡飲食和天然的護眼

營養素來補充並引導學生運用多媒體載具 I PAD完成

「護眼營養素學習單」。 

 

(二) 在八年級上學期已訓練過完整的膳食計畫（烹飪前、

中、後）而這學期我們將融入營養學認識護眼營養素的

配置與擺盤設計課程，使家庭料理除了色香味形之外更

具備均衡營養！ 
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三、主題活動 

 

(一) 小組討論 

➢ 每 3人為 1小組，分組討論所分配到的營養素主題利用

平板載具與 Canva軟體彙整製作成 PPT。 

➢ 每小組 5分鐘輪流上台報告介紹說明營養素的功效是什

麼？身體缺少的話會如何？富含營養素的食物有哪些？

是否會競爭吸收？適合攝取的時間為？ 
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四、報告回饋 

 

➢ 教師透過學生的報告內容適時的給予鼓勵和補充，現今

數位教養時代已成趨勢，我們可透過長保健護眼和食療

保養，在這其中取得平衡，一起成為優質的 「滑」世

代。 

5分鐘 學生 PPT  

 

五、綜合活動 

 

➢ 八年級同學即將升上九年級成為會考生，將會進入學業

複習的循環，也會因為看書眼睛使用過度而造成眼睛不

適，我們更應該注重自己的靈魂之窗，藉由食物營養素

的均衡攝取使保健眼睛健康成為學業學習上的助力而不

是阻力！ 

5分鐘   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



成果照片 

  
利用電腦平板查詢護眼營養素 將平面食譜膳食設計具現出來 

  
護眼營養學習單平板載具資料查詢 利用平板載具與 Canva軟體彙整製作成 PPT 

  
學生實作作品-越式春捲 學生實作作品-優格青花三明治 

  
小組作品成果合影 小組作品成果合影 

 


