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112學年第一學期 家庭教育實施課程計畫 
課程設計暨實施者：林庭毅老師 

九上家政  單元一、飲食的起源與目的 
活動一：我們為什麼要吃東西？【一節課】 
準備活動 發展活動 綜合活動 教學資源/設備及評量 
教師詢問大家有沒有聽過「民以食為

天」？有沒有人可以簡單說出這句話的意

涵？（徵求自願者舉手發言並加分） 

 

徵求同學回答之後，教師再次說明「民以

食為天」這句話的由來與含義，並強調飲

食對於日常生活的重要性。 

 

接著講解人們飲食目的之演變： 

生存 → 享受 → 衛生、安全、健康。 

除了平時要吃得飽，偶爾想要吃的高品

質、吃得巧，現代人最關注的其實就是最

高層次的衛生、安全與健康。 

 

指出青少年三餐在外飲食的數據，向學生

強調日常生活飲食的不容輕忽。 

 

教師播放「青少年每日飲食指南」一圖，

說明每日飲食指南之內涵，帶領學生瞭解

每日飲食有哪六大類食物需要攝取，攝取

的份量需要多少…等。 

 

進行每日飲食指南配對活動。教師舉出以

下十種食物，讓學生思考並回答這些常見

的食物是屬於六大類的哪一類。 

1.玉米（全穀雜糧類） 

2.綠豆芽（蔬菜類） 

3.豆漿（豆魚蛋肉類） 

4.馬鈴薯（全穀雜糧類） 

5.蛤蜊（豆魚蛋肉類） 

6.草莓（水果類） 

7.腰果（油脂與堅果種子類） 

8.芋頭（全穀雜糧類） 

9.起司（乳品類） 

10.玉米筍（蔬菜類） 

額外補充：酪梨，又稱牛油果、窮人的奶

油（油脂與堅果種子類） 

說明以下青少年階段的飲食原則與營養需

求，並再次強調飲食的演變及重要性。 

1.多攝取鈣質含量高的食物。 

2.少吃過度加工食品。 

3.女性宜多攝取富有鐵質的食物。 

4.預防青春痘要均衡飲食，少油少加工。 

教學資源設備：投影設備、課程簡報、每

日飲食指南海報。 

教學評量：口語評量及課堂表現。 
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112學年第一學期 家庭教育實施課程計畫 
課程設計暨實施者：林庭毅老師 

九上家政  單元一、飲食的起源與目的 
活動二：飲食紅綠燈【一節課】 
準備活動 發展活動（如下方照片） 綜合活動 教學資源/設備及評量 
複習上一節課程內容，並再次說明「均衡

飲食」的定義、內涵與重要性。 

 

教師播放飲食紅黃綠燈圖片，介紹並說明

飲食紅綠燈將食物分為三種類型： 

 

綠燈：熱量低、營養高、原型食物。 

黃燈：油糖鹽含量稍高，應控制份量。 

紅燈：熱量過高、營養低、超加工食品。 

 

特別強調綠燈食物可以常吃，而紅燈食物

能不吃就不吃。 

進行飲食紅綠燈配對遊戲，教師於黑板張

貼 60張各種食物的圖卡，邀請每一位同

學各自出來挑選兩張食物進行飲食紅綠燈

配對，判斷這些食物在飲食紅綠燈中是屬

於哪一類型。 

 

每位同學都完成挑選與配對之後，教師進

行檢討與回應，並邀請學生點出配對錯誤

的選項，若更正正確則可加分。 

 

 

教師總結均衡飲食的重要性，並再次說明

綠燈的原型食物可以常吃，而紅燈的加工

食品能不吃就不吃，期待學生在日常飲食

的選擇與攝取能有多一點的檢視與判斷。 

教學資源設備：投影設備、課程簡報、飲

食紅綠燈食物圖卡。 

教學評量：課堂表現與參與。 
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【飲食紅綠燈配對遊戲：配對各項食物屬於飲食紅綠燈的何種分類】 
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112學年第一學期 家庭教育實施課程計畫 
課程設計暨實施者：林庭毅老師 

九上家政  單元二、臺灣美食饗宴 
活動一：臺灣的飲食起源與特色【兩節課】 
準備活動 發展活動 綜合活動 教學資源/設備及評量 
CNN在 2015年的報導指出，有 40道食

物是外國遊客來到臺灣不容錯過的！教師

展示這 40道食物有哪些，並帶領學生一

同討論這些食物的特色。 

 

教師說明：臺灣蔚為美食王國名不虛傳，

但究竟有哪些原因或特色使得臺灣有這麼

豐富的飲食文化呢？這兩節課就要帶領各

位同學一同認識這獨特的飲食文化！ 

教師說明臺灣的飲食特色主要來自以下部

分，並各自舉例說明： 

1.自然環境，e.g.米粉、肉圓。 

2.文化民族，e.g.原住民、外省、客家。 

3.異國融合，e.g.淡水阿給、異國料理。 

教師總結臺灣是美食王國，各個縣市或地

區有都有其獨特的飲食文化或特色小吃，

非常值得我們一一去探索，這次課程我們

瞭解到了飲食特色可能起源於自然環境、

文化民族、異國融合等，在目前強調多元

文化交流的現代，也有機會將臺灣在地的

特色揚名海外，讓全世界都能一嚐屬於臺

灣在地的好味道！ 

教學資源設備：投影設備、課程簡報。 

教學評量：課堂表現、課程講義學習單。 
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112學年第一學期 家庭教育實施課程計畫 
課程設計暨實施者：林庭毅老師 

九上家政  單元二、臺灣美食饗宴 
活動二：電影欣賞—總鋪師（認識臺灣辦桌文化）【兩節課】 
準備活動 發展活動 綜合活動 教學資源/設備及評量 
教師介紹「辦桌」的意義與內涵，說明辦

桌主要是在婚喪喜慶或彌月慶生等重大節

慶或事件時，設置酒席宴請賓客的活動，

非常具有臺灣在地特色！ 

觀賞總鋪師電影。 教師總結電影情節中，辦桌或飲食文化與

親情、愛情、人情各方面的連結與傳承，

並點出目前傳統的辦桌文化已愈來愈少

見，是非常需要保留的珍貴文化。 

教學資源設備：投影設備。 

教學評量：課堂表現。 
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112學年第一學期 家庭教育實施課程計畫 
課程設計暨實施者：林庭毅老師 

九上家政  單元三、巧手初體驗（製作檸檬炸彈、純手工洗愛玉） 
活動一、注意事項與課前說明【兩節課】 
準備活動 發展活動 綜合活動 教學資源/設備及評量 
1.教師準備檸檬炸彈與手工愛玉之食譜。 

2.教師準備烹飪教室的注意事項。 

3.食譜如最後的附件。 

1.教師講解檸檬炸彈與手工愛玉食譜（材

料、器具、步驟、注意事項等）。 

2.教師說明烹飪教室注意事項。 

3.教師提醒學生應攜帶的器具。 

4.教師帶領學生參觀烹飪教室並認識各項

使用器具。 

1.提醒學生應攜帶的器具。 教學資源設備：投影設備、烹飪教室。 

教學評量：課堂表現。 

 

112學年第一學期 家庭教育實施課程計畫 
課程設計暨實施者：林庭毅老師 

九上家政  單元三、巧手初體驗（製作檸檬炸彈、純手工洗愛玉） 
活動二、檸檬炸彈製作與洗愛玉【兩節課】 
準備活動 發展活動（如下方照片） 綜合活動（如下方照片） 教學資源/設備及評量 
1.教師檢查學生應攜帶的器具。 

2.教師提點步驟及應注意的事項。 

1.依食譜步驟進行操作。 

2.教師適時進行指導與說明。 

3.烤箱設備由教師進行操作。 

1.教師進行成果評分。 

2.教師提醒學生進行善後整理工作。 

教學資源設備：烹飪教室器材與設備。 

教學評量：課堂表現、實作評量。 
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分工搓洗愛玉子	

	

分工搓洗愛玉子	

	
愛玉凝固後加入現榨檸檬汁與檸檬片 共同完成成品	

	

愛玉凝固後加入現榨檸檬汁與檸檬片 共同完成成品	
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調配好檸檬炸彈的粉漿之後，共同分裝至小模具裡準備烘烤。	

	
檸檬炸彈的粉漿比例拿捏很重要！	

	
經過約 15 分鐘的烘烤，檸檬炸彈出爐囉！	

	
簡單又方便製作，回家也可以動手做給家人吃！	
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112學年第一學期 家庭教育實施課程計畫 
課程設計暨實施者：林庭毅老師 

九上家政  單元四、世界美食之旅 
活動一、期末口頭報告（臺灣或異國食物介紹）【兩至三節課】 
準備活動 發展活動 綜合活動 教學資源/設備及評量 
教師於學期初已說明口頭報告的內容與方

式，並請每位同學抽籤要介紹臺灣的食物

或是國外的食物。 

請每位同學選擇一到兩種美食、食物或特

產進行口頭報告介紹，帶領每位同學進行

世界的美食之旅。 

教師統整每位同學的報告內容與表現。 教學資源設備：投影器材。 

教學評量：課堂表現、個人期末報告。 
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每位同學自行選擇主題進行報告製作與口頭分享。	

	

圖文並茂的呈現方式使得重點非常明確。	

	
報告呈現的方式不拘，用畫的或寫的都值得肯定！	

	
卡蘇瑪蘇真的是一個非常特別的異國食物！	
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