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110 年食農教育推廣計畫亮點遴選獲獎資料  
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教學規劃與教案設計成果 
 

 
教案名稱 

教案一 我管你 

教案二 SeeYou筍 

教案三 米達人 
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教案一  我「管」你 

一、單元課程架構表  

單元名稱 節數 教學重點＊ 

我的桌上鮮 3 

 個人海鮮水產飲食選擇習慣檢核 

 認識台灣海鮮選擇指南與指標 

 永續海鮮 

漁取魚求 4 

 覺察漁法與捕撈習慣對環境的影響 

 過漁與慢魚運動 

 友善海洋的永續漁法 

「鎖」有的一切 3 

 辨識與認識鎖管 

 鎖管-從海洋到餐桌的歷程 

 從鎖管產量衰減談限漁與復育 

解「鎖」成就 2 

 鎖管處理 

 鎖管構造觀察 

 簡易鎖管烹調與鎖管料理示範 

品「頭」論「足」 1 
 飲食文學導讀與撰寫技巧介紹 

 運用飲食文學撰寫技巧創作頭足類料理詩 

關於海的 

美麗與哀愁 
1 

 結合海洋文學，以旁述戲劇的方式呈現海洋之美麗與哀

愁 

海洋生存之戰 1 

 從破壞海洋漁業環境之新聞事件為引導，並以海底生物

的角度，思考其所面臨之生存困境，以表演藝術方式呈

現。 

一艘漁船裡的故事 2 
 以教育劇場的形式，從不同的角度與立場，探討血汗海

鮮的產生原因，並從中思考外籍移工所面臨各種困境。 

寫一封給海洋 

的情書 
2 

 海洋文學導讀 

 新詩與短文引導寫作 

 創作分享與觀摩 
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二、單元教學活動設計表    

教案名稱 我「管」你 設計者 
莊豐萁、曹翡珊 

施芳婷、鄭雅霙 

學習領域 

綜合活動領域/家政、童

軍 

藝術與人文領域/表演藝

術 

語文領域/國語文 

時間 855分鐘 / 19節 

學習對象 九年級 人數 每班約 28人 

食農教育 

概念面向 

■農業生產與環境 

■飲食、健康與消費 

■飲食生活與文化 
食農教育 

學習內容 

農業生產與安全 

農業與環境 

飲食與健康 

飲食消費與生活型態 

飲食文化 

主題農產品 

（請寫 1 種） 
品項：鎖管 

單元設計理念 

    全球海洋資源面臨過度捕撈、棲地破壞、環境汙染等危機，若人們

不改變飲食習慣與捕獲方式，終將自食惡果。此外，剝奪漁工權益的新

聞頻傳，讓鮮美的海鮮也被冠上殘忍的血汗之名。台灣四面環海，更是

世界的漁業大國，這些議題都與我們切身相關，除了政府應該積極進行

管理外，消費者的行動更可是能影響生產者，進而扭轉未來的關鍵力

量。 

    本課程帶領學生藉由在地重要漁產品－鎖管，建構學生對在地特色

漁產、漁業與相關飲食文化的認識，以及環境保護與復育的相關議題。

此外，課程更帶領學生覺察個人飲食選擇及漁撈方式對海鮮永續的影

響，並透過文學創作與戲劇體驗，喚起關心漁業與海洋永續的相關議題

及愛海的心，進而願意透過倡議行動影響更多的人。  

12年課綱 表現標準 

綜 3d-IV-2 分析環境與個人行為的關係，運用策略與

行動，促進環境永續發展。 

表 3-Ⅳ-2 能運用多元創作探討公共議題，展現人文

關懷與獨立思考能力。 

國 6-Ⅳ-4  依據需求書寫各類文本。 
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內容標準 

家 Aa-IV-3 飲食行為與環境永續之關聯、實踐策略

及行動。 

童 Dc-IV-2 國際環境議題的理解、參與及省思。 

表 P-Ⅳ-2 應用戲劇、應用劇場與應用舞蹈等多元形

式。 

國 Ba-Ⅳ-2各種描寫的作用及呈現的效果。 

國 Bb-Ⅳ-3對物或自然以及生命的感悟。 

議題融入 

海洋教育 海 J8 閱讀、分享及創作以海洋為背景的文學作品。 

海 J19 了解海洋資源之有限性，保護海洋環境。  

環境教育 環 J4 了解永續發展的意義 （環境、社會、與經濟的均衡發

展）與原則。 

人權教育 人 J2 關懷國內人權議題，提出一個符合正義的社會藍圖，

並進行社會改進與行動。 

單元目標 

1. 覺知個人、生產者、政

府對海鮮永續的影響 

2. 認識鎖管特性、生產歷

程與產業現況 

3. 製作、品嘗鎖管的料

理，並運用飲食描寫技

巧描述常見的頭足類料

理 

4. 閱讀海洋文學與漁業相

關新聞報導，以文字與

表演藝術的方式感受與

表達對海洋永續、漁業

相關的環境與人權議題

的看法 

學習目標 

1-1檢視個人的海鮮食用習慣 

1-2了解漁業資源現況，熟悉

海鮮永續的理念與行動策

略 

1-3運用台灣海鮮選擇指南評

估個人及班級海鮮食用習

慣對海鮮永續的影響 

1-4覺知捕撈方式對漁業資源

的影響 

1-5認識不同漁法的優缺點與

慢魚運動 

2-1分辨鎖管與其他頭足類物

種的差異 

2-2認識鎖管的特性及生產方

式與流程 

2-3了解近年北部海域鎖管與

其他頭足類(花枝、軟絲)

的漁獲量趨勢與危機，認

識在地的復育行動 

3-1認識鎖管的構造並依處理

技巧分離指定部位 

3-2按照步驟烹調鎖管並品嘗 

3-3認識台灣飲食文化裡常見

的鎖管料理 

3-4認識飲食文學的撰寫技巧 
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3-5運用飲食描寫技巧撰寫頭

足類料理的敘述短文並與

他人分享 

4-1閱讀海洋現況照片、海洋

文學、與漁業相關新聞報

導，表達對海洋與漁業的

現況的理解與看法 

4-2運用表演藝術的方式呈現

海洋的現貌 

4-3運用表演藝術的方式感受

過度捕撈、血汗海鮮事件

主角的處境與心境 

4-4 運用寫作等方式的方式表

達對海洋的認識與關懷 

 

學生學習條件分

析 

已熟知廚房安全與基本烹調器具之使用方式。 

學生熟悉旁述默劇的表演方式 

教學前準備 

老師準備： 

 印製學習單 

 準備教學 PPT 

 下 載 教 學 資 源 影 片                                                                                

或儲存連結 

 布置教學情境、準備教學器

材 

學生準備： 

 按照分組座位坐好 

 攜帶老師課堂指定食材 

教材來源 

（或參考資料） 

台灣海鮮選擇指南 

食農教育資源平台-鎖管 

  



110 年食農教育推廣計畫亮點遴選獲獎資料  

創新型 -第一期 _新北市立三民高級中學 

6 

單元架構與時間分配 

 

教學計畫* 

時間 
學習

目標 

教學流程/ 

教學內容 

教學資源/ 

教學評量 

第一-三節 

20分鐘 

 

 

25分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-1 

 

 

1-1 

1-2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

活動一：我與海鮮永續的距離(綜合活動) 

1. 腦力激盪:請全班學生發表知道的海

鮮水產與其加工品，派員紀錄於黑

板上。 

2. 我的桌上鮮，海的魚資源 

(1)請學生參考腦力激盪的結果，寫

出常吃的海鮮水產或水產加工

品。 

(2)請學生與座位鄰近的 3位同學相

互分享自己寫的內容。然後邀請

數名同學分享自己與其他同學有

沒有共同喜歡或常吃的海鮮，或

者有沒有人寫的內容很特殊。 

(3)邀請學生分享，並詢問選擇吃這

些食物的理由(例如:好吃、價格

便宜、餐廚提供…) 

 

學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

我「管」你

永續海鮮

我的桌上鮮
(3節)

漁取魚求
(4節)

新北特色漁產
-鎖管

「鎖」有的一切
(3節)

解「鎖」成就
(2節)

品「頭」論「足」
(1節)

漁(與)你同在

關於海的美麗
與哀愁(1節)

海洋生存之戰
(1節)

一艘漁船裡的故事
(2節)

寫一封給海洋的情書
(2節)
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  (4)進行彙整與統計，然後帶領學生

了解全班食用海鮮水產種類的情

形。 

 

12分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

13分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2 

1-3 

 

 

 

 

 

(5)教師說明全球與台灣漁業資源現

況與危機。詢問學生是否知悉常

吃水產的生存環境(海洋?河流?

魚塭?)與生產方式(養殖?近海或

遠洋捕撈?何種漁撈方式?)，引

導學生思考我們不知不覺的選

擇，可能促成了海鮮永續的危

機。 

3. 需要面對的真相 

請學生對照並閱讀「台灣永續海鮮選擇

指南」，確認自己所寫下的項目屬於建議

食用(綠)、建議少吃(黃)、建議不吃

(紅)哪種類別，並在檢核單上塗上代表

的顏色，以及被分在所屬類別的理由。 

 

 

 

 

 

 

 

網站/ 

台灣永續海鮮選擇指南 

 

學習單/ 

 

 

10分鐘 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

(1)邀請學生發表台灣永續海鮮選擇

指南可能的分類原則，教師彙整

與補充。 

(2)統計全班紅黃綠燈的個數，邀請

學生發表歸納班級同學食用海鮮

水產習慣對海鮮永續的影響。 

 

 

 

 

 

 

45分鐘 1-2 4. 永續海鮮達人賽 

(1) 規則說明 

(2) 惡補時間:閱讀複習臺灣海鮮選

擇指南，增加記憶力 

(3) 競賽進行 

(4) 成績公布 

(3)小結:師強調海鮮永續的重要性

及與我們的關聯。鼓勵學生在日

常生活中多選擇綠燈海鮮。 

網站/ 

台灣永續海鮮選擇指南 

 

第四-七節 

10分鐘 

 

 

20分鐘 

 

1-4 

1-5 

 

 

活動二：漁取魚求(綜合活動) 

1. 教師引言，發下「海洋保衛大作戰」

桌遊，請學生依照說明書完成遊戲準

備。 

 

桌遊/ 

海洋保衛大作戰 

 

 

https://fishdb.sinica.edu.tw/seafoodguide/index.html
https://fishdb.sinica.edu.tw/seafoodguide/index.html
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40分鐘 

 

20分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

45分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

25分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-5 

 

 

 

 

2. 配合簡報說明遊戲規則、介紹遊戲配

件。 

3. 分組操作桌遊遊戲。教師掌控時間並

協助各組順利進行遊戲。 

4. 分享與討論 

(1) 教師分享戲過程中發現的狀況

(例如有些漁場幾乎沒有魚了)，

進一步請小組分享原因 

(2) 遊戲開始到結束的過程中魚數量

增減的趨勢為何?原因是? 

(3) 遊戲過程中是否運用(改變)策

略，讓漁獲量能增加 

(4) 是否有使用道具卡?它的功能是?

你喜歡這個卡嗎?小組成員喜歡

你使用這個卡嗎?為什麼? 

(5) 哪個魚場(小組)捕獲最多的魚，

為什麼? 

(6) 你認為要永續經營一個漁場，必

須具備哪些條件？ 

(7) 承上，你還發現甚麼?學到甚麼? 

5. 邁向永續漁場的重生之路 

(1)教師公布第二次玩桌遊的目標:漁

場中的四位船長必須合作，成為

魚捕得多，且漁場剩魚數量多的

漁場。 

(2)漁場會議:請各組討論能讓漁場永

續的策略，填寫於學習單上。 

(3)布置遊戲配件，開始遊戲。 

(4)遊戲終止，計算各組(漁場)捕獲

與漁場中剩餘的魚數量，分析魚

宣布哪個漁場成為永續漁場。 

6. 討論與分享 

(1)小組討論生計與永續有沒有可能

雙贏。 

(2)依據學習單內容，分享兩次遊戲

體驗的學習與發現。 

 

 

 

學習單/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學習單/ 
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20分鐘 

 

 

5分鐘 

7. 簡介目前漁業資源減少的現況與危

機，並介紹不同種漁法(包含現在與

傳統)的優缺點與慢魚運動。 

8. 教師小結 

9. 延伸活動:年年有魚能不能。 

學生依據活動一與活動二兩個課程的

學習內容，討論要達到「年年有魚」

(海鮮永續)，有哪些角色(例如:生產

者、消費者、政府、媒體、學者…)

可以做出怎麼樣的貢獻，他們彼此間

又可以如何影響對方，促進年年有魚

的達成。完成心智圖。 

第八-十節 

1分鐘 

 

 

9分鐘 

 

 

 

 

 

 

35分鐘 

 

 

 

 

 

 

45分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-1 

 

 

 

 

 

 

2-1 

 

 

 

 

 

 

2-2 

 

 

 

 

 

 

 

活動三：「鎖」有的一切(綜合活動) 

1. 教師引言:「吃在地、選當季」是海鮮

永續指南的準則之一，揭示課程將鎖

定在新北市當季的一種水產。 

2. 鎖定目標： 

(1) 說明規則:拼拼圖的過程中有 1次

提早答題可加分的機會，完成拼

圖後有第 2次答題機會。 

(2) 發下鎖管拼圖。 

(3) 各組完成拼圖並回答答案。 

(4) 公布答案為「鎖管/透抽」 

3. 鎖管學－認識鎖管： 

(1) 配合影片介紹頭足類家族，澄清

外觀與名稱，指導辨識技巧。 

(2) 識不識貨~頭足類分辨測驗:教師

每公布一道題目，學生須挑選正

確的頭足類圖卡回答。 

(3) 鎖管的生物特性。 

4. 鎖管學－鎖管怎麼來?哪裡去? 

(1) 繪本「抓鎖管」導讀 

(2) 繪本內容提問，例如:鎖管捕撈的

時間、地點、捕撈方式、產

季、……。 

(3) 指導學生從繪本「抓鎖管」內容，

以及「食農教育資源平台-鎖管」

資料完成鎖管學習單上的任務。 

 

 

 

 

 

鎖管拼圖 

 

 

 

 

 

台博館影片/ 

「一次說懂花枝軟絲透抽和

魷魚」 

圖卡/ 

頭足類家族 

 

繪本/ 

 抓鎖管 

學習單/ 

網站/ 

食農教育資源平台-鎖管 
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40分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

2-3 

(4) 核對任務答案並補充相關知識。 

5. 頭足永續兩三事 

(1) 教師說明鎖管雖然目前在台灣永

續海鮮指南上屬於建議食用(綠

燈)的海鮮種類，但事實上期資源

仍存在危機。 

(2) 播放新聞影片，討論鎖管歷年產

量數據變化可能的原因。 

(3) 介紹目前政府對魚鎖管的限魚政

策。 

(4) 介紹北海岸復育軟絲與花枝案

例。 

(5) 討論消費者的在邁向永續漁業的

角色。 

6. 教師小結。漁業資源永續與許多原因

有關(過度捕撈、棲地破壞、污染、入

侵種，氣候變遷等)，常見頭足類中以

北台灣近海生產、在永續海鮮指南上

屬於建議食用(綠燈)的鎖管最符合

永續的概念，因此在選擇海鮮時可多

食用，進一步學習鎖管的料理方式。 

第十一節- 

第十二節 

 

10分鐘 

35分鐘 

 

 

 

 

 

25分鐘 

 

20分鐘 

 

 

 

3-1 

3-1 

 

 

 

 

 

3-2 

 

3-3 

活動四：解「鎖」成就(綜合活動) 

事前準備:前一周告知學生各組須帶一

隻未處理的鎖管(中型) 

1. 介紹鎖管構造 

2. 職人解鎖 123 

(1) 處理鎖管目標與步驟說明 

(2) 發器材(不鏽鋼盤、料理剪刀、

夾子) 

(3) 鎖管處理練習 

(4) 鎖管開箱圖拍攝 

3. 小卷簡易烹調:指導學生將處理好的

小卷進行烹調，並細細品味。 

4. 其他鎖管料理介紹、示範與品嘗。例

如氣炸透抽、簡易小卷米粉。 

 

第十三節 

20分鐘 

 

 

3-4 

活動五：品「頭」論「足」(國文) 

1.飲食文學介紹及導讀：以《詩控餐

桌》一書內的詩為例，引導學生如何

 

學習單/ 
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15分鐘 

 

 

10分鐘 

 

 

觀察及描述菜餚的外觀、氣味、氛圍

及感受等等。 

2.請各組選擇一道料理，利用學習單記

錄它的外觀、味道、口感等，並寫成

一小段推薦這道料理的文字。 

3. 品「頭」論「足」猜一猜：將各組

寫好的文字作品朗讀出來，請學生能

否猜出是在描述哪道料理。 

第十四節 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

15分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 15分鐘 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

4-1 

活動六 關於海的美麗與哀愁(表演藝

術) 

1. 暖身遊戲:章魚水母 

  教師在地上貼一條中線把空間平均分

開。將學生分成兩組人，分別叫鯊魚和

水母，各自平排站在中線前面向敵方，

當教師叫鯊魚時，鯊魚便去捉水母，叫

水母時，水母便去捉鯊魚。逃走的一方

如能在被捉前回到後方堡壘位置，便安

全如被敵方捉了，便會變成敵方，需站

在線的另一邊。 

2. 海洋面貌 

(1) 全班分組，各組發下一張關於海

洋各種樣態的照片(如靜謐美麗

的海、波瀾壯闊的海、佈滿冰山

的海 海底珊瑚魚兒、海底的沉

船 海上浮遊著垃圾的海等) 

(2) 請各組用人體組合並用靜像畫面

呈現出照片中各種海洋面貌(學

生表演時將照片投影在螢幕

上)。 

3. 關於海的文學 

  選取關於海洋環境相關之文本，以口

述戲劇的方式請各組學生將其內容用流

動的靜像畫面呈現。 

4. 小結:請一些學生分享經過今天的課

程 

後，對於海洋的有甚麼樣的感受與想

法?發下學習單，請每位學生至少寫下 3

句想對海說的話。 

 

 

觀察評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

海洋照片/ 

參與評量 

實作評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

海洋文學 

海洋音樂/ 

實作評量 

參與評量 
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第十五節 

12分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 分鐘 

 

 

 

 

 

1-4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4-2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4-1 

 

 

 

 

活動七 海洋生存之戰(表演藝術) 

1.暖身活動-捕魚大作戰 

(1) 活動準備與說明：任意發下各種

海中生物的名牌給每一位學生

(除兩位抽到當漁夫的學生外)。

把教室空間設定「海中」與「岸

上」，所有海中生物一開始都在

海中，若被漁夫抓到，則必須留

在岸上。 

(2) 活動進行： 

⚫ 漁夫第一次捕魚，以雙手抓。 

⚫ 漁夫第二次捕魚，兩人用一條

彈力繩，被彈力繩圍住即算抓

到。 

⚫ 漁夫第三次捕魚，則用大片彈

力布。 

(3) 遊戲結束，引導學生回溯遊戲過

程中隨著捕撈的工具不同，每次

抓的海底生物的數量跟次數就有

不同。進而討論不同種捕魚法，

對於魚群可能造成的影響為何? 

2.生存大危機 

(1) 各組發下一則關於海底生存危機

的新聞，內容不要讓其他組知

道。 

(2) 各組在新聞中找出事件的人事時

地物。 

(3) 請學生以海底生物的角度，根據

新聞事件，在學習單中的四格空

格(開始、問題 、危機《衝突》 

結束)中，填上簡單的劇情大綱

並進行默劇形式的表演排練。 

(4) 分組上台呈現，並讓其他組猜，

該組新圍事件對海底生物的危機

為何?(猜對該組可加分 被猜對

的該組也可加分) 

3.生存解決之道 

(1) 請學生根據所該組的新聞事件，

 

 

魚類 漁夫名牌、彈力

繩、彈性布 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新聞剪報 

學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

海報紙、彩色筆、行動

載具 
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3分鐘 

思考 2-3個在生活中可解決海洋

生物生存的方法(可用行動載具

查詢)，將方法用書寫或畫圖的

方式在海報紙上呈現。(此活動

限時 5分鐘)。 

(2) 各組上台發表。 

4.分享與討論:根據此堂課的活動，請

學生發表其感受與心得。 

  

 

 

 

 

第十六節- 

第十七節 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4-3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4-3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

活動八 一艘漁船中的故事(表演藝術) 

前置作業: 

⚫ 在教室的地上貼上一艘船的形

狀。 

⚫ 在船的一小角布置一個遠洋漁

船漁工住的房間，房間中有衣

服、食物、飲水等~~~ 

1. 暖身活動: 

(1) 活動說明與準備：請每位學生選一

個顏色的點點貼(綠、黃、紅)各代

表三種身分 (政府、有絕對權力的

雇主、被壓迫的勞工)。 

(2) 活動進行：所有學生在教室空間遊

走，黃色點貼的學生可隨時舉手

喊”我是主人”然後下任何指令(如

青蛙跳 10下等)，紅色點貼的學生

必須照指令完成任務，綠色點的學

生不用理會指令。 

(3) 遊戲結束後，請學生討論擔任各自

身分的感受。 

2. 關於這艘船 

(1) 請學生注意場上的地貼形狀。 

(2) 詢問學生看到什麼?這是甚麼地

方? 

(3) 教師引言：「今天的故事是發生

在一艘遠洋漁船裡，想一想漁船

會出現什歷物品與裝置?可能出

現在哪一個地方?」 

(4) 指導每組用身體做出船上裡的物

件:先不要告訴別人，例知:船

 

 

場景布置相關媒材 

 

 

 

 

圓點貼 
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15分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20分鐘 

 

 

 

 

 

4-3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4-3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4-3 

 

稈、駕駛、艙漁網等。 

(5) 表演呈現:請各組移動到船上，

該物件會出現的地方，做出定格

動作給大家猜。 

3.發起抗爭 

(1)  教師引言「一群外籍漁工因為

沒有足夠的食物跟飲水，而且已

經一直在進行捕魚作業，將近 30

個小時沒有睡覺休息，再也受不

了，跟船長抗爭，但是船長卻威

脅他們不會歸還他們的身分證

件，沒有身分會被台灣政府遣

返，而且一毛錢也領不到。」 

(2)  請各組嘗試演示這個衝突場

景，每組報數，一號先扮演船

長，其他學生扮演外籍漁工，聽

到鈴鼓聲，做出該角色的定格動

作。教師再拍一次鈴鼓就換下一

號當船長，至最後一組定格時，

教師可輕拍每個角色的肩膀，請

他們說出一句扮演該角色的台

詞。 

4.他的秘密寶箱 

(1) 教師躺在船上小房間的床上，看

個一個破舊鐵盒，拿起一張照

片，看了許久，並嘆了長長一口

氣。 

(2) 回到教師角色，請學生觀察這個

房間，所住的環境，擺設的物

品，猜測他在船上生活狀況為

何? 

(3) 教師打開鐵盒，拿出裡面的物品

(照片、卡片、藥品等等)，請學

生猜猜這外籍移工的生活背景，

身體狀況等等。 

5. 關於他的故事 

(1) 教師拿出鐵盒內的日記本，日記

本中寫了一些關於「他」的事。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鐵盒及鐵盒中物品 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活記事片段 
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10分鐘 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

15 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4-1 

 

 

 

 

 

 

 

4-1 

 

(2) 發給每組一頁漁工的記事，各組

一起讀過後，以旁述默劇的方式

演出來，(一個人大聲清楚地唸

出漁工的記事，其他的人用默劇

的方式把内容演出來。) 

 家庭成員與家境 

 如何離家(仲介) 

 海上工作 

 海上生活 

 思念家鄉(無法返家)。 

6. 後續 

  教師敘述後續故事，移工的情況被發

現，但政府介入時，因為證據不足，政府

將漁工遣返回國~~~ 

7. 故事在這邊告一個段落 

請大家坐成一個大圓，回想剛剛經歷

的事情，然後進行分享: 

 扮演船長，跟外籍移工的衝突? 

 看見外籍移工的生活片段與生活

情況?有什麼想問的問題嗎? 

 哪一個時間點讓你印象深刻，為

什麼? 

8. 真正的故事 

(1) 播放血汗外籍漁工短片及新聞，

與學生 

(2) 探討血汗海鮮的議題 

(3) 請各組學生將了解後的感想，寫

在海報紙上，進行分享。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

紀錄影片、 相關新聞 

、海報紙、彩色筆 
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 第十八節 

第十九節 

 10分鐘 

 

 

15分鐘 

 

 

20分鐘 

 

 10分鐘 

 

15分鐘 

 

 

20分鐘 

 

 

4-1 

活動九 寫一封給海洋的情書(國文-閱

讀與寫作課程) 

1.每組發下兩顆扭蛋，請組員在一顆扭

蛋中寫下兩個關於海洋具體的詞彙，

另一顆寫下兩個關於海洋抽象的詞

彙。 

2.將寫好的扭蛋丟回扭蛋機，各組再各

抽兩個扭蛋(具體/抽象各一)，並將裏

頭的詞彙寫成一個句子貼在黑板上。 

3.各組將黑板上所有的句子寫成短短的

一段文字(需有主詞/動詞/形容詞) 

4.散文與詩的距離，引導學生如何將平

鋪直敘的文字寫成一首有意境的詩。 

5.散文與小說的距離：將上一節課的文

字，加入情節與想像，寫成一封短短的

瓶中信(可以是寫信者或收信者) 

6.作品發表與觀摩投票 

 

 

扭蛋機、空扭蛋、紙筆 
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學習單/我的桌上鮮 (配合活動一) 
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學習單/漁取魚求 (配合活動二) 

 

 

漁取魚求 

請記錄每一回合捕獲或減損「魚」的數量 

例如: 捕獲 1 條魚，填寫+1 。 遇海盜被搶 3 條魚，填寫-3 

若該回合花 3 條魚買道具卡，另外捕獲 2 條魚，填寫+2/-4 

船長 

回合 

    備註 
(事件紀錄) 

0 0 0 0 0 魚場有____條魚 

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      

13      

14      

15      

數量 

小計 

    魚場有____條魚 

換算 

得分 

    棲地復育、繁殖季請註記

增加數量 
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漁取魚求 

歷經第一次體驗~ 

座號     

船長暱稱 

 

 

 

   

原因 

 

 

 

 

   

發生 

甚麼事? 
 

我們的 

發現 
 

永續指數 ○○○○○○○○○○ 

轉變/漁場會議 

永續經營

策略 

 

 

永續策略

執行狀況 

 

永續指數 ○○○○○○○○○○ 

生計與永

續雙贏有

可能嗎? 
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學習單/鎖管大哉問 (配合活動三/共 2個版本) 

鎖管大哉問 
配合繪本「捉鎖管」使用 

/生物特性/ 

鎖管屬於  迴游型 

          定棲型 

的水中生物，生命週期約

______年。 

/產地/ 

臺灣_______海域是我國

鎖管重要的產地。 

/產季/ 

推斷甚麼時候是鎖管的盛產時

期? 

   

/生產作業/ 

捕撈鎖管的漁法有哪些? 

 

/生產作業/ 

漁民如何找到鎖管的漁

場? 

/生產作業/ 

漁民通常選在一天當中的甚麼

時候出海捉鎖管?為什麼? 

   

/生產加工/ 

捕鎖管的漁船上載著大鍋爐，

它是用來做甚麼的？甚麼時候

會派上用場？ 

/銷售/ 

生鮮的鎖管和煮熟的鎖

管哪種可以賣更好的價

錢? 

/加工保存/ 

當食物產量過多，為了延長食

物保存時間，先民發展出各式

醃漬食物。市場上可以看到以

哪種方式醃漬的鎖管產品呢? 
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鎖管大哉問 
/名稱/ 

鎖管的俗名有哪些？ 

 

 

 

這些不同的俗名的命名與 

＿＿＿＿＿＿有關。 

/辨識/ 

鎖管和魷魚怎麼區分? 

/生物特性/ 

 迴游型  定棲型 

 避光性  趨光性 

/產地/ 

臺灣_________海域是全臺 

鎖管產量最高的地區 

/產量/ 

__________是全國漁獲量最 

高的縣市，每 10 隻鎖管約 

有____隻來自這裡。 

/產季/ 

____月~_____月是盛產季， 

可以吃到最新鮮的鎖管 

/生產方式/ 

捕撈鎖管的主要漁法是 

___________漁法，其他還

有哪些漁法呢? 

/生產作業/ 

捕鎖管的漁船上的大鍋爐，

是用來做甚麼的？ 

 

 

甚麼時候會派上用場？ 

/加工與銷售/ 

過去冷凍技術不發達，八斗子

漁港的魚寮主要將賣不完的小

卷做成鹹小卷保存。時至今

日，魚寮轉型從事哪些工作

呢? 

/加工保存/ 

鎖管若產量過多，可以加工

製成哪些食物保存？（列舉

3 項） 

/選購/ 

三個選購鎖管的要點： 

/保存/ 

消費者延長鎖管保鮮時限的方

法： 

 

註：配合網站「食農教育教學資源平台」－鎖管 
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學習單/鎖有的一切 (配合活動三、單元四)
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學習單/品頭論足-詩控一下 (配合活動五) 

 

 

品頭論足-Let’s 詩控一下 

細嚼慢嚥.素材蒐集 

1.料理名稱 2.食材、調味料 3.製作過程／動作 

4.三個形容詞 
 （色、香、味、口感） 

從烹煮到品嘗，細細

觀察、感受與品味。 

開啟感官、啟動聯想，

蒐集「詩控」素材。 

5.三個動詞 

7.料理聯想 

 

6.三個名詞（像甚麼） 8.他人好點子 

細熬慢燉.我的詩 
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教案二  SEE YOU「筍」 

一、單元課程架構表  

單元名稱 節數 教學重點＊ 

最佳「筍」友 1 
⚫ 日常生活中的竹筍料理 

⚫ 與竹、筍相關的詩詞、俚語、成語 

綠竹筍研究生 3 

⚫ 我國常見食用筍的種類與產季 

⚫ 綠竹筍生長、生產、烹調相關知識 

⚫ 綠竹筍友善環境種植職人案例 

⚫ 觀音山適種綠竹筍的條件 

料理筍王 2 
⚫ 綠竹筍料理烹調實作 

⚫ 綠竹筍料理成果同儕互評與品嘗 

食筍文青 2 
⚫ 以筍為主題的詩詞賞析 

⚫ 利用竹筍相關知識改編創作歌曲並進行表演 
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二、單元教學活動設計表    

教案名稱 SEE YOU「筍」 設計者 
莊豐萁、蔡宜芳 

黃琝媗 

學習領域 
綜合活動領域/家政 

語文領域/國語文 
時間 

360分鐘/8節 

學習對象 七年級 人數 25人 

食農教育 

概念面向 

■農業生產與環境 

■飲食、健康與消費 

■飲食生活與文化 

食農教育 

學習內容 

農業生產與安全飲食與健康 

飲食消費與生活型態 

飲食文化 

主題農產品 

（請寫 1

種） 

品項：綠竹筍 

單元設計理

念 

    綠竹筍有夏天綠寶石的美名，味道甘甜鮮美且高纖低卡，深受眾人喜

愛。新北市是全國最大的綠竹筍產區，而距學校不到 5公里外的觀音山更因

其得天獨厚地理環境，所生長的綠竹筍特別甘甜美味，是著名的綠竹筍產

地。為了讓學生更加認識綠竹筍，增加對在地的情感連結與認同，因而發展

本課程。 

    課程透過生活中常見的筍料理、常聽聞的俚語與成語勾起學生與竹、筍

的連結；然後引領學生認識綠竹筍從生產到餐桌的歷程與常識，探索觀音山

適合種植綠竹筍的地理條件；透過古典詩詞感受古代文人對筍的喜愛，學習

以筍為題將對竹筍的認識、觀察與感受融入創作；最後，透過烹飪實作活

動，孰悉綠竹筍的處理與烹調技法，累積料理在地當季好食材的能力。 

12年課綱 

表現標準 

綜 2c-IV-2 有效蒐集、分析及開發各項資源，做出合宜的 

決定與運用。 

國 6-Ⅳ-3靈活運用仿寫、改寫等技巧，增進寫作能力 

內容標準 

家 Ab-IV-1 食物的選購、保存與有效運用。 

國 Ca-Ⅳ-1各類文本中的飲食、服飾、建築形式、交通工

具、名勝古蹟及休閒娛樂等文化內涵。 

議題融入 無 
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單元目標 

1.覺察竹、筍根植於國

人生活的狀況 

2. 探究綠竹筍相關知識 

3. 親手烹煮綠竹筍料理

並與他人分享 

4.賞析以竹筍為主題的

文本，並以竹筍為題

進行創作  

學習目標 

1-1能說出常見竹筍料理 

1-2能說出常見與竹、筍相關的成

語、俚語 

2-1認識常見的竹筍種類與產季 

2-2蒐集與分析綠竹筍從產地到餐

桌的相關資訊 

2-3了解觀音山麓適合種植綠竹筍

的原因。 

3-1展現合宜的綠竹筍前處理與烹

調技巧。 

3-2 同儕相互觀摩與分享所完成的

綠竹筍料理。 

4-1閱讀與探究文本『食筍』所描

述的情境與意涵，並與日常生活

做連結。 

4-2運用仿寫、改寫等技巧，完成

以竹筍為題的創作 

 

學生學習條

件分析 

已具備廚房安全、食品衛生與安全的基本知識，以及基礎烹調經驗。 

教學前準備 

教師準備： 

 印製學習單 

 熟悉教學內容及綠竹筍相關

知識 

學生準備： 

 按照分組座位坐好 

 攜帶老師課堂指定食材 

 

教材來源 

（或參考資

料） 

農委會農業知識入口網/綠竹筍主題館 

https://kmweb.coa.gov.tw/subject/index.php?id=68 

 

單元架構與時間分配 
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教學計畫* 

時間 

學

習

目

標 

教學流程/ 

教學內容 

教學資源/ 

教學評量 

第一節 

5分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2 

 

活動一  最佳「筍」友 

1. 今天你想吃什麼？ 

(1) 規則說明:依據等一下唸出的料理名稱字

數，湊齊相同人數就聚在一起蹲下。題

目參考如下: 

 竹筍炒肉絲、竹筍排骨湯 

 沙拉涼筍、竹筍雞湯、筍乾控肉 

 竹筒飯、油燜筍 

 酸筍 

(2) 依規則進行遊戲，適時間決定進行幾輪

活動。 

(3) 教師詢問學生上述料理的共同點，揭示

本單元主題。(都是利用竹筍或竹子製作

的料理) 

2. 畫什添竹，筍筍筍： 

(1) 每組各指派一人至台前，依照教師所出

之題目，30秒內畫出題目內容。題目內

容如下，可再增減題目，隨機出題：歹

竹出好筍、竹筍炒肉絲、罄竹難書、雨

後春筍、胸有成竹、勢如破竹、竹報平

安、青梅竹馬...。 

(2) 小組成員利用白板，寫出正確答案，並

且說出題目之解釋，全部正確得 3分，

 

SEE YOU「筍」

最佳「筍」友
1節

綠竹筍研究生
3節

料理筍王
2節

食筍文青
2節
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10分鐘 

答對題目得 1分。 

(3) 第一輪結束，讓小組利用 2分鐘時間討

論接下來的作戰策略。 

(4) 總共進行 4-5輪，並計算小組得分。 

(5) 每一輪結束時，教師說明每一句語詞正

確的意思，並邀請學生進行造句。 

3. 竹筍小故事分享 

第二-四節 

45分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

45分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

45分鐘 

 

 

2-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

活動二：綠竹筍研究生   

1.集合囉!筍友會： 

(1) 發下學習單，指導學生閱讀文章「節氣

食堂－竹筍，有節的君子」，找出有關竹

筍種類、生產季節與料理的相關資訊。 

(2)播放影片「秒懂最佳『筍』友」，請學生

回答下列問題: 

 台灣常見食用筍種類 

 名稱有「筍」但不是竹筍的作物 

 台灣常見食用筍種類與產季排序 

 當季盛產的竹筍是哪一種 

(3) 完成學習單，複習台灣一年四季生產的

竹筍種類，補充各種竹筍的特色與應用。 

(4) 複習與問答 

(5) 教師揭示單元主題作物－綠竹筍。  

2. 綠竹筍學  

(1) 教師拿出綠竹筍(實物)，帶領學生觀察

外表特徵，然後將洗淨的綠竹筍放入電鍋

中蒸煮，預告晚一點可以品嘗。 

(2) 指導學生進一步運用網站「農業主題館

－綠竹筍」－綠竹一生，完成學習單的題

目，學習綠竹筍的相關知識。核對答案，

教師說明與補充。  

(3) 教師打開電鍋，拿出蒸好的綠竹筍，冰

鎮後示範去殼切塊。 

(4) 請學生細細品嘗涼筍。 

(5) 綠竹筍達人賽:複習與抽問綠竹筍相關常

識。  

3.職人福地出好筍  

 

 

學習單/ 

 

 

 

網路影片/ 

台博館菜市場博物學

「秒懂最佳『筍』友」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

網站/ 

農業主題館－綠竹筍 

 

學習單 
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25分鐘 

 

 

 

5分鐘 

15分鐘 

 

2-3 

 

 

(1) 教師播放新北市觀音山地區種植綠竹筍

的案例影片，並進一步說明。 

(2) 教師說明觀音山綠竹筍特別美味的原

因。  

4.小結。 

5.料理筍王活動預告。 

第五六節 

90分鐘 

  

3-1 

3-2 

活動三 料理筍王 

1. 流程說明。 

2. 綠竹筍前處理與烹調。 

3. 各組綠竹筍料理成品展示、品嚐與同儕觀

摩。 

4. 用具清潔與環境整理。 

5. 小結。 

 

食譜 

第七八節 

15分鐘 

 

20分鐘 

 

40分鐘 

 

 

 

15分鐘 

 

4-1 

 

 

 

4-2 

活動四 食筍文青 

1.白居易〈食筍〉賞析：帶領學生閱讀並講解

該古詩。 

2.小組挑戰 1：針對〈食筍〉學習單上的提問

進行小組討論，並分享小組答案。 

3.小組挑戰 2──歌詞仿作：以「筍香」為主

題，改編周杰倫〈稻香〉副歌一段，並進行

歌唱練習(可自行編排表演隊型、動作，並

將創作歌詞製作成簡報)。 

6. 4.小組表演：小組配合歌詞簡報輪流展

演，教師給予回饋。 

 

學習單 
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學習單/ 台灣四季 See You筍(配合活動二)  

【節氣食堂－竹筍，有節的君子】 

王浩一 / 聯合晚報 2019-07-27  

  不喜歡筍子料理的人應該少見，大部分人是區分喜歡與非常喜歡兩種。 

  台灣正月過年吃冬筍、三月有雨後春筍、清明前可以採收箭竹筍、四五月則是桂竹筍，七八月盛

產的是綠竹筍，到了九月還有麻竹筍、烏殼綠竹筍。可是，如果我告訴你除了箭竹是原生種，其他

的都是清領時期引進台灣，你會不會昏倒？ 

  賞竹吃筍是我們文化的基因，古有明訓「無肉令人瘦，無竹令人俗」，也說「竹掃把掃馬路，竹

筍子掃腸肚」。蘇東坡初到黃州，才看到漫山遍野的青青翠竹，居然能夠感覺到竹筍的清香，「長江

繞郭知魚美，好竹連山覺筍香」。我們來「用力吃」竹筍大餐吧！ 

一年之際在於春，先從「日式春筍飯」開始，這是很傳統的「歡迎春天」儀式，做法是先調製     

  「海帶柴魚傳統高湯」，再混有米酒、薄鹽醬油和些許的鹽。另外備料油豆腐皮，切成絲狀。關

於春筍，介紹一下新知識如何讓筍子去苦澀：先帶皮磨製蘿蔔泥，加入等量的清水和 1%鹽，將去

殼的春筍切成小塊，浸入蘿蔔水裡，時間需 30-60 分鐘，再另外汆燙一二分鐘即可退澀，最後切成

筍絲或是筍片。三合一放入電飯鍋，拌勻，按下煮飯鍵。大功告成，熱飯裡盡是滿滿新鮮清新的春

天味道，甘鮮筍香旬味盡入五臟廟。 

  桂竹筍採收辛苦，筍農都是摸黑作業，工作結束天光甫亮。我曾經參觀過竹山小鎮的「桂竹筍市」，

黎明前市場已經展開熱鬧拍賣活動，人影與叫價聲令人興奮。桂竹筍料理如下：剝殼後，先行煮熟，

處理後裝入保鮮盒，可以冷藏保存幾天，隨時取出需要的量來熱炒、悶滷，非常方便。家常菜的雞

油燜煮桂竹筍、桂竹筍炒五花肉、桂竹筍炒肉絲等等。推薦「福菜桂竹筍爌肉」，客家料理的福菜，

我以為是讓它勝出的理由。 

  綠竹筍，我說是「上帝的盛夏禮物」——這是我定義綠竹筍的鮮甜好滋味讚美詞。挑選新鮮綠竹

筍有幾個要訣：一：不要選等腰三角形的，矮胖的牛角形是極品。二：觀察筍尖，如果太綠代表「見

光太久了」，「出青」味道會有苦味。料理的方式「涼筍+美乃滋」，香甜多汁。如果你到日本料理店，

請仔細研究涼筍刀法，下次自家料理時可以讓甘美筍鮮更上一層樓。 

    冬筍是立春前未出土的幼筍，是孟宗竹在寒冬裡長成的天地精靈，質嫩味鮮，清脆爽口，珍稀

所以售價不菲。如果因為它金黃色的細絨，稱「毛筍」也說得通。它是極度畏光的珍饈，選購的重

點「挑選筍尖小葉是黃色」，如果是綠色者就是「肉質變硬了」。冬筍炒飯，你一定要嘗過，這是令

人驚呼連連筍食神奇料理，以新鮮濁水溪白米飯當底，爆火翻炒冬筍小絲與蛋絲，火候的精氣神是

關鍵。不用肉絲，素蛋炒飯的筍香更顯精湛而且迷魅，遠遠超過加了肉味的炒飯，因為冬筍香韻的

純粹，就是一切！至於「冬筍蒜苗湯」萬湯之王，篇幅有限，大家自行想像。 

⚫ 閱讀上述文章，並完成下列任務或回答提問： 

1. 請將文章中的竹筍種類名稱，以及竹筍料理名稱分別用不同顏色的筆畫線註記。 

2. 數一數，文章中一共有＿＿＿種竹筍，＿＿＿＿種竹筍料理。 

3. 用一句話說明本篇文章的內容或你的收穫： 

4. 依據文章內容，你想為這篇文章重新命名為_________________________________。  

https://udn.com/search/tagging/2/%E5%9F%BA%E5%9B%A0
https://udn.com/search/tagging/2/%E8%98%87%E6%9D%B1%E5%9D%A1
https://udn.com/search/tagging/2/%E6%97%A5%E6%9C%AC%E6%96%99%E7%90%86
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⚫ 仔細觀賞影片【菜市場博物學－秒懂最佳「筍」友】，回答下列問題: 

1. 台灣的竹子約有____＿_種，常食用的竹筍至少有______種。 

2. 竹子和竹筍的關係：竹筍是竹子的_____＿＿____長出的________＿＿__。 

3. 名字有「筍」但不是竹筍的農作物：_＿_____筍、____＿＿_筍、___＿___筍，除

此之外還有_____＿＿筍。 

 

⚫ 根據文章與影片，紀錄彙整出台灣一年當中竹筍生產的種類、外觀特色以及運用各種竹

筍製作的料理名稱。 

  

筍 

筍 
 

筍 
 

筍 
 

筍 
 筍 

 

筍 
 

春 

夏 秋 

冬 

台灣四季 See You「筍」 
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學習單/ 綠竹筍研究室(配合活動二)  

綠竹筍研究室 
1. 作物特性/ 

列舉至少 3 種綠竹筍適合的

生長環境與條件： 

溫暖潮濕（高溫多濕） 

排水良好 

土壤疏鬆 

平地或坡度不大的環境 

 

2. 選在地/ 

新北市哪裡產綠竹筍： 

三峽、五股、八里 

林口、深坑、新店、平溪 

(泰山-新北農業局) 

離我們較近的產區是： 

＿＿＿＿、＿＿＿＿ 

3. 吃當季/ 

綠竹筍產期是________月， 

盛產期是________月。3-10,5-

7 

北部的兩個生產高峰分別是 

_____月下旬至_____月下旬 

和＿＿＿＿月下旬 6,7,8 

4. 營養成分 

從營養學角度說明為何綠竹

筍為新北市健康三寶之一 

富含纖維熱量低 

水分含量高 

 

5. 採筍秘訣/ 

一天當中適合採筍的時間： 

清晨 

 

判斷筍生長位置的方法？ 

 

探、土表龜裂、經驗 

 

6. 採筍後處理/ 

生產者採收綠竹筍後會做哪

些動作保持竹筍鮮度？ 

 

蓋布 

預冷(泡冰水…) 

7. 選購要點/ 

列舉至少 3 項綠竹筍的選購

要點： 

8. 出青/ 

竹筍「出青」是因為_______ 

，出青的綠竹筍還能吃嗎? 

為什麼？ 

 

 

 

9.處理/ 

為什麼綠竹筍買回家後要盡

快料理？ 

10.涼筍製作/ 

綠竹筍製成涼筍通常分為 

___________與___________ 

兩種方式。其中較能保持鮮 

甜的方式為____________ 

蒸氣爭筍(蒸煮), 水煮 

綠竹筍主題館 

#綠竹一生 #筍香四溢 

前往「綠竹筍主題館」網站， 

找出上述題目的解答吧。 
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學習單/ 料理筍王(配合活動三)  

料理筍王 
※炙燒綠竹筍※ 

【材料】 
綠竹筍………數枝  

 
美乃滋………….1/2小匙    胡椒…………適量     

  

【作法】 
1. 綠竹筍洗淨，放入電鍋蒸煮（外鍋 1.5-2杯水） 
2. 取出蒸熟的綠竹筍放涼備用。 
3. 將綠竹筍剖半，去掉下緣 2-3層籜葉，稍微切削修飾 

4. 以水果刀刀尖在綠竹筍 0.3-0.5cm處各劃一刀，方便食用 
5. 擠上美乃滋(Z字型)，撒上胡椒 
6. 食用前以噴槍炙燒至香氣散發。 

※日式綠竹筍炊飯※ 

【材料】 
白米………..5 杯 
水…………5.5 杯 
綠竹筍…….2根 

【作法】  

 
紅蘿蔔………...適量 
鴻喜菇………...適量 
毛  豆………...適量 

 
鹽………….1/2 小匙          
日式醬油……0.5 杯 
 味霖………適量       
 

1. 白米洗淨(快速，2-3回)瀝乾，放入飯鍋，並加入水備用。 

2. 綠竹筍洗淨、去殼後切片。 
3. 紅蘿蔔洗淨去皮後切絲(或用刨刀刨絲)。 
4. 鴻喜菇切去底部，簡單沖洗後將菇一根根分開。 
5. 將調味料(鹽、日式醬油、味霖)加入步驟 1(飯鍋) 
6. 將步驟 2-4食材平鋪於米的上面，然後蓋上鍋蓋按下煮飯鍵。 
7. 將熟毛豆泡溫開水沖洗去膜後備用。 
8. 待電鍋煮飯行程完成，將毛豆倒進入，並拌勻煮好的炊飯。 
9. 測試口味，適度添加調味料即完成 

※綠竹筍雞湯※ 

【材料】 

綠竹筍……………… 2-3枝 
雞肉…………1盒約 500克  

 

鹽…….1/2 小匙          
米酒………適量 

 

白胡椒粉………適量  

 

【作法】 
1. 綠竹筍處理：綠竹筍洗淨、去殼、切塊備用。 
2. 雞肉去血水：雞肉簡單洗淨。炒菜鍋燒 1/2 鍋水至沸騰，將雞肉放入滾水至表面變白，去血水

後撈起。 
3. 湯鍋裝入所有食材：電鍋內鍋放入川燙好的雞肉與切好的綠竹筍，注入水至淹過所有食材，加

入米酒。 
4. 電鍋燉煮：電鍋內鍋放入電鍋，外鍋加 1.5 杯水，蓋上鍋蓋，插電並按下開關。 
5. 調味：待開關跳起後加鹽與白胡椒粉調味即可。 
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學習單/ (配合活動四)  

〈食筍〉 

食筍     唐‧白居易 

此州乃竹鄉，春筍滿山谷。山夫折盈抱，抱來早市鬻１。 

物以多爲賤，雙錢易一束。置之炊甑２中，與飯同時熟。 

紫籜３坼４故錦５，素肌擘６新玉。每日遂加餐，經時不思肉。 

久爲京洛客，此味常不足。且食勿踟躕７，南風吹作竹。 

注釋： 

１鬻：音ㄩˋ，賣。 

２甑：音ㄗㄥˋ，古代蒸煮食物的瓦器，底部有許多小孔，類似現代的

蒸籠。 

３籜：音ㄊㄨㄛˋ，竹皮、筍殼。 

４坼：音ㄔㄜˋ，分開、裂開。 

５錦：一種色彩鮮豔、有花紋圖案的絲織品。此指筍殼上的紋路。 

６擘：音ㄅㄛˋ，比喻特別優秀的人物。此指脫殼後的筍肉如玉般出色。 

７踟躕：音ㄔˊ ㄔㄨˊ，徘徊不前的樣子。 

 

※小組挑戰 1 

1.「物以多爲賤，雙錢易一束。」從詩中我們可以知道，竹筍很便宜，兩個銅錢就可買一

捆。你認為原因為何？ 

2.從「置之炊甑中，與飯同時熟」中可推測白居易烹煮竹筍的方式為何？就你所知，竹筍還

有哪些烹調方式？其中，你認為最美味的筍料理是哪一道？為什麼？(請具體描述菜餚的滋

味與口感) 

3.在白居易看來，吃筍可以增加食欲，飯量加大了，連肉都不想吃了。你認為可能嗎？為什

麼？ 

4.白居易勸大家要趕快品嘗竹筍的美味，要不然南風一吹，筍變成了竹子，就吃不成了。就

你所知，哪些季節是食筍的好時機呢？ 

  

http://fanti.dugushici.com/ancient_authors/665
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※小組挑戰 2──歌詞仿作 

周杰倫 稻香 

還記得你說家是唯一的城堡 隨著稻香河流繼續奔跑 

微微笑 小時候的夢我知道 

不要哭讓螢火蟲帶著你逃跑 鄉間的歌謠永遠的依靠 

回家吧 回到最初的美好 

 

第_____組  筍香 

還記得你說_____是唯一的__________ 

隨著筍香 __________繼續__________ 

微微笑 _______________的_____我知道 

不要_____ 讓_______________帶著你__________ 

__________的__________ 永遠的__________ 

__________吧 回到__________的美好 
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教案三  米達人 

一、單元課程架構表  

單元名稱 節數 教學重點＊ 

米達人闖關趣 2 

⚫ 台灣米的生產現況與歷史 

⚫ 米的構造與營養 

⚫ 米的種類與用途 

⚫ 台灣特色米品種 

⚫ 米的計量 

守護土地的米達人 2 

⚫ 水稻田的功能 

⚫ 在地友善環境種稻職人案例 

⚫ 與友善環境種植職人視訊 

⚫ 慣行農法與友善耕作的比較 

謝謝你，米達人 5 

⚫ 飯的烹煮技巧 

⚫ 生活中的米食 

⚫ 免捏飯糰烹調實作 

⚫ 免捏飯糰品嚐與謝飯歌 

⚫ 感謝守護土地的生產者 

 

  



110 年食農教育推廣計畫亮點遴選獲獎資料  

創新型 -第一期 _新北市立三民高級中學 

38 

二、單元教學活動設計表    

教案名稱 米達人 設計者 莊豐萁 

學習領域 綜合活動領域/家政、童軍 時間 405分鐘/9節 

學習對象 七年級 人數 每班約 25 人 

食農教育 

概念面向 

■農業生產與環境 

■飲食、健康與消費 

■飲食生活與文化 
食農教育 

學習內容 

農業與環境 

農業生產與安全飲食與健

康 

飲食消費與生活型態 

飲食文化 

主題農產品 

（請寫 1 種） 
品項：稻米 

單元設計理念 

    台灣的糧食自給率偏低，食米量更是大不如前。因此，本課程以米

為主題，帶領學生重新好好認識稻米，並安排簡易的烹飪實作體驗活

動，讓學生具備在生活中製作簡易米飯料理的能力。期望學生不僅能重

新看待米飯，更能愛上米飯。 

    再者，本課程結合慣行農法與友善耕作之介紹與比較，以及雙北市

友善耕作稻農的故事，增進學生對友善耕作的認識與認同。為了讓學生

能練習將良好的飲食理念實踐於日常生活，烹飪實作規定材料中的米必

須選用友善耕作的稻米，以消費行動支持這些守護土地的生產者，同時

也寫下感謝的話寄給生產者。 

    值得一提的是，為提高學生學習動機，本課程將有關米相關知識的

學習，改以闖關解任務的方式進行，讓學生真正成為學習的主體，提高

學習動機，加深學習效果。 

12年課綱 

表現標準 
綜 3d-IV-2 分析環境與個人行為的關係，運用策略與行

動，促進環境永續發展 

內容標準 
家 Aa-IV-3 飲食行為與環境永續之關聯、實踐策略及行

動。 
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童 Da-IV-2人類與生活環境互動關係的理解，及永續發展

策略的實踐與省思 

議題融入 環境教育  環 J1了解生物多樣性及環境承載力的重要性 

單元目標 

1. 有效運用資源與資

訊，了解稻米常識 

2. 認識友善耕作與慣行

農法的差異，認同友

善耕作的價值 

3. 掌握技巧製作簡易米

飯料理 

 

學習目標 

1-1閱讀與分析資訊了解台灣稻

米生產與食用的現況。 

1-2運用資源觀察與比較了解糙

米、胚芽米、白米構造與營

養差異 

1-3運用資源觀察與比較分辨秈

米、粳米、長糯米、圓糯米

的外觀差異與用途 

1-4閱讀資訊認識食用米的品種

與特色 

1-5透過測量與計算建立關於米

的計量概念 

2-1認識水稻田的功能 

2-2認識化學肥料與農藥對土壤

與生態的影響。 

2-3比較友善耕作與慣行農法的

差異 

2-4認識在地友善環境稻農的理

念與故事 

2-5透過消費與文字卡片展現對

友善耕作價值的認同 

3-1認識煮飯的步驟、技巧與原

理 

3-2掌握技巧、依循步驟完成簡

易米飯料理。 

3-3抱持感恩土地、生產者與烹

調者的心，與同儕一同品嘗

親手製作的料理。  
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學生學習條件分

析 

已具備廚房安全、食品衛生與安全的基本知識，以及基礎烹調經驗。 

教學前準備 

教師準備： 

 印製學習單 

 熟悉教學內容及稻米相關知

識 

學生準備： 

 按照分組座位坐好 

 攜帶老師課堂指定食材 

 

教材來源 

（或參考資料） 
農委會食農教育教材－糙米 

單元架構與時間分配 

 

 

 

教學計畫* 

時間 
學習

目標 

教學流程/ 

教學內容 

教學資源/ 

教學評量 

第一二節 

 

 

10分鐘 

50分鐘 

 

 

 

 

 

 

30分鐘 

 

 

 

 

 

1-1 

1-2 

1-3 

1-4 

1-5 

 

活動一 米達人闖關趣 

準備工作:布置各關卡的道具器材與任務卡與桌

面。 

1. 介紹活動規則 

2. 各組在指定時間內輪流完成四個關卡 

 台灣米通：台灣米的生產現況與歷

史 

 解析好米：米的構造與營養 

 稻米四大門派：米的種類與用途 

 台灣好米：台灣特色米品種與特色 

 斤斤計較:米的計量 

3. 闖關活動結束，公布各關卡的正確解答，並

加以補充說明。 

 

各關卡器材與任務

卡 

 

闖關卡 

第三四節 

15分鐘 

 

2-1 

活動二 守護土地的米達人 

1.神通廣大的水稻田: 

 

 

米達人

米達人闖關趣

2節

守護土地的米達人

2節

謝謝你，米達人

5節
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20分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

35分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15分鐘 

 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

2-2 

 

 

 

 

 

 

 

2-3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-4 

 

 

 

 

2-4 

(1) 教師展示水稻田的照片，請學生仔細觀

察。 

(2) 邀請學生分享看到甚麼?(稻田)，說說看

這片水稻田有甚麼功能。 

(3) 彙整學生答案，從生產、生計與生態三

個方面介紹水稻田的功能，強調水稻田

對環境的重要性。 

2.變調的水稻田: 

(1) 說明影響水稻田功能發揮的危機(例如:

田埂與灌溉水渠水泥化、食米量減少、

化學農藥與肥料的使用) 

(2) 播放農藥造成生態危害的新聞案例或照

片。 

(3) 配合影片說明農藥與化學肥料對土地的

影響與惡性循環。 

3.友善耕作與慣行農法 

(1) 教師詢問學生為什麼農民要使用農藥與

化學肥料?然後補充說明現況。 

(2) 友善農夫的百寶箱:發下圖卡，請學生思

考這些友善農夫的寶物，是運用在甚麼

種植難題(福壽螺、鳥害、鼠害、病蟲害、

雜草)或給土地施肥時使用，貼在黑板對

應的區塊。 

(3) 教師核對答案並補充有單耕作的方式。 

(4) 教師說明友善耕作的方式，並與慣行農

法做比較。 

(5) 詢問學生，如果他是稻田的農夫，願意

從事友善耕作嗎?  

4.讓水稻田再次發光-其他在地的米達人故事

(搭配網路影片) 

 楊儒門與金山彩田米 

 貢寮水梯田和禾米。 

5.教師小結  

延伸活動/米達人 On-Line 

(1) 介紹關渡平原八仙六代園的故事。 

(2) 說明視訊活動。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

網路影片與照片 

 

 

 

教具圖卡/友善農

夫百寶箱 

 

 

 

 

 

 

 

 

網路影片 
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(3) 與青農夫妻連線視訊，了解目前水稻的

成長階段，農事工作，友善耕種使用的

農具、資材、方法，聊聊耕種的甘苦談。 

第五-九節 

25分鐘 

  

 

 

20分鐘 

 

 

 

45分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

90分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-1 

 

 

 

3-2 

 

 

 

3-2 

2-5 

 

 

 

 

 

 

 

3-2 

3-3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

活動三 謝謝你，米達人 

1. 用心，烹一鍋好飯 

(1) 選米常識 

(2) 米的保存 

(3) 煮好飯的流程、技巧與科普知識。 

2. 好米飯糰入門 

(1) 介紹米飯料理。 

(2) 教師說明免捏飯糰製作技巧 

(3) 教師講解講義中的參考食譜。 

3. 醞釀好米飯糰 

(1) 教師說明免捏飯糰烹調實作內容規定。

(需選用友善耕作的米) 

(2) 小組討論：依據成員喜好與規定，確認飯

糰樣式與餡料。 

(3) 教師與各組討論確認飯糰樣式是否符合

規定。 

(4) 小組事前採買、事中工作分配。 

(5) 教師交代實作課的注意事項。 

4. 好米飯糰實作 

(1) 請學生儀容準備與清潔手部。每組先派員

洗米。 

(2) 流程說明。 

(3) 米飯烹煮，其餘食材處理與烹調好備用。 

(4) 說明等一下的謝飯儀式與目的。 

(5) 完成免捏飯糰。 

(6) 謝飯儀式：感謝生產者辛苦種植並友善環

境、感謝採購食材者、感謝教師指導製作

技巧、感謝自己與同儕一同完成製作。 

(7) 一同品嚐親手製作的飯糰。 

(8) 用具清潔與環境整理。 

(9) 小結。教師鼓勵學生未來生活可繼續善用

消費的力量，支持在地、友善環境的生產

者；同時，透過飲食製備，創造美好生活。 

 

學習單 

 

 

 

學習單 
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20分鐘 

 

 

 

25分鐘 

 

 

 

 

3-3 

 

 

 

2-5 

 

5.實作回饋 

(1) 教師針對上周飯糰實作的歷程與成品給

予回饋。 

(2) 邀請學生分享個人的學習與收穫。 

6.感謝傳送門 

(1) 教師詢問學生為何這次實作課要選用在

地友善耕作的好米，強調消費選擇的價

值。 

(2) 引導學生選擇課堂曾介紹、實習課使用或

自己知道的友善環境耕作者寫下感謝的

小卡，並說明將會把這些卡片寄給生產

者，讓他們感受到被支持。 

(3) 教師鼓勵學生未來生活可繼續善用消費

的力量，支持在地、友善環境的生產者。

同時，透過飲食製備，創造美好生活。 

 

 

 

 

 

 

 

感謝卡 
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闖關自學學習單/ 米達人闖關趣(配合活動一)  
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教具圖卡/ 友善耕作百寶箱(配合活動二)  
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學習單/ 謝謝你,米達人(配合活動三) 共 2 頁  

  



110 年食農教育推廣計畫亮點遴選獲獎資料  

創新型 -第一期 _新北市立三民高級中學 

48 

 


