
  

均衡飲食、我的餐盤營養教育教案 

教案名稱: 溫馨食堂，用愛調味 

適用對象:社區據點長者 

教案作者: 台灣健康營養教育推廣協會(團隊) 
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均衡飲食、我的餐盤教學活動設計 

教案名稱 溫馨食堂，用愛調味 

教學時間 120 分鐘 教學者身分 營養師 

教材來源 自創課程投影片 教學對象分析 
社區長者共餐製備廚工 

(大多人年齡落在 31-50 歲。性別以女性居多<，學

歷全數在高 

中職以上，約 8 成具有大專學歷。在廚房之工作內容

皆不同，從管理人員、前處理人員、烹調人員、到

配送人員都有。) 

設計理念 本課程針對中小型社福團體及共餐聚點志工，提升供餐方面的知能課程，以協助優化餐

點品質，增進供餐之健康效益。主要目標為協助共餐製備的志工們，如何在資源有限的

條件之下，搭配出營養均衡又兼顧美味的菜單，是此教案受教對象最需要加強的議題。 

教學法 講述授課、團體討論及互動 

教材來源 衛福部食藥署食品良好衛生規範準則、衛福部國健署每日飲食指南、我的餐盤、自創投

影片、 

教學目標 本課程希望能引導學員在有限的資源下，儘可能增加食材的多樣性，採購時多使用天

然食材、減少加工品、以在地當季為原則。另外也導入醜蔬果及食品衛生的觀 念，

期望學員能在烹調作業中，融入更多的環保衛生觀念。主要行為目標「學員會每餐提

供兩種以上的蔬菜菜餚給用餐者」： 

1. 學員認識食物的分類及其營養價值。 

2. 學員了解經濟又健康的烹調技巧。 

3. 學員願意練習用口訣及檢核表檢視機構餐食的適當性。 

學員相信自己有優化機構餐食的能力。 

成效評量 本教案實施學員前後問卷，調查學員學習之認知、態度、及行為是否有差異。課程執

行結果發現，學員對健康飲食之烹調及搭配方法的「認知」有顯著提升，覺得學習健

康飲食知識很困難之「態度」有顯著下降。有把握能在資源有限的狀況下提供健康飲

食、及有能力改善周遭飲食環境的「自我效能」有顯著提升，幾乎所有學員反饋「上

完課，我對於提升飲食健康更有信心」。 
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教學計劃 

教學目標 教 學 活 動 教學資源 教學時間 備註 

學員能了解飲

食不均的負面

影響 

使用自我檢核方式，讓學員了解

自己蔬果的食用量及腸道健康狀

況。並引用國民營養調查等研究

數據，說明膳食纖維攝取不足對

健康造成的危害。 

投影片： 

國民營養調查、我的餐盤 

5 分鐘  

學員能提升

備餐者的使

命感 

學員能提升重

視提供健康餐

飲的態度 

觀看感恩影片激發使命感：播放

感人影片。影片結束後由講師引

導，將影片中「付出者」的角色

連結到學員身上，同時請學員打

開感恩小紙條，使學員對於自己

平日的付出（供餐社 工、其他

志工、營養師、家庭照護者）充

滿榮譽感，並更有要為服務對象

餐食把關的使命感。 

影片連結： 

https://reurl.cc/ld3zdl 

10 分鐘  

學員能認識蔬

菜的分類 
此階段將蔬菜用三個面向分類： 

• 種類：葉菜、根莖、

花朵、瓜果、海藻、

蕈菇等。 

• 顏色：不同的顏色代表

不同的植化素，具有不

同的生理功能。「吃出

一道彩 虹」可以讓整天

的營養更完整。 

• 質地：澱粉類蔬菜、蔬

菜。 

講師利用投影片講述，過程中以

問答的方式與 

學員互動，確認學員有跟上進

度。 

投影片 15 分鐘  

學員能分辨根

莖類蔬菜屬於

(澱粉)全穀雜

糧類食物 

蔬菜分邊站 

藉由搶答的活動，讓學員更認識

「甲霸蔬菜 

（澱粉類蔬菜）」跟「苗條蔬菜

（纖維類蔬 菜）」，並強調澱粉

類蔬菜一樣很健康，比起精製澱

粉有更多的膳食纖維跟植化素，

適宜取代白米飯，或是跟米飯混

投影片 5 分鐘  
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著一起煮。 

學員能利用蔬

菜食材搭配多

元化且健康的

菜色 

配菜時間 

請學員利用手上的蔬菜卡，利用

多樣化原則，尋找持有不同蔬菜

的學員，4 人為一組。分組完成

後，請每組分享組內擁有的蔬

菜。 

蔬菜卡 5 分鐘  

學員能知道保

存食材的適當

方法並再利用

剩餘食材 

講述有限成本下如何變化料

理（10 分鐘）此階段分成三

點說明： 

• 丟掉是垃圾，下鍋是黃金。 

• 醜蔬果的利用：講師用投

影片介紹法國醜蔬果廣

告的六種蔬果，分享醜蔬

果的概念 。 

同樣的食材變換不同的烹調方

式。 

投影片 10 分鐘  

學員能設計均

衡的健康餐點 

學員小組依課程中的積分，依序

上台領取其他食材包。請小組利

用手上有的食材卡，設計一餐的

菜餚，包含食材組合、烹調方

式，並將成果繪製成海報，上台

分享。 

自製文字食材卡 20 分鐘  

學員能於備餐

時執行基本食

品衛生安全操

作 

依投影片講述洗手及避免交叉感

染的各項施行重點 

投影片：衛福部食藥署食

品良好衛生規範準則 

10 分鐘  
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教學活動素材列表 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教材/教具 

名稱：自創文字食材卡/菜單設計 

(請放教材/教具圖片) 
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溫馨食堂用愛調味 課程投影片 
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