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全穀及未精製雜糧營養教育教案 
 

 

教案名稱：全穀雜糧你吃我量 

 

適用對象：國小六年級 

 

教案作者：丁意璇 
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全穀雜糧教學活動設計 

授課者:雲林縣嘉興國小丁意璇營養師、林瑞塘主任、臺北市中山國小葉慈方老師 

 教案名稱 全穀雜糧、你吃我量 

學習領域 健康與體育(健康) 

競賽主題 ■全穀及未精製雜糧，你哪位? 

設計理念 

1.「全穀雜糧、你吃我量」遊戲卡牌內容涵蓋：全穀種類卡牌、雜糧種類卡牌、食物卡

牌、開飯囉卡牌、營養素卡牌、大小卡牌。 

2.藉由卡牌進行九宮格遊戲，讓學生知道全穀及未精製雜糧的種類。 

3.營養素比大小：透過全穀種類卡牌，雜糧種類卡牌進行營養素比大小，讓學生了解和

不同種類的全穀及未精製雜糧類營養成份的差異。 

4.食物食材對對碰：藉由食物卡牌與食材卡牌互相配對，讓學生了解平常所吃的食物中

所含的全全穀及未精製雜糧類有哪些。 

5.創意食材開飯啦：透過開飯囉卡牌讓學生進行創意食材發揮，了解食材彼此間可以替

換。達到「全穀雜糧、你吃我量」的開飯行動。 

教學時間 80分鐘/2節課 

教學對象 ■國小組六年級 

徵件行式 ■遊戲教具類 

教學前準備 

教師準備：「全穀雜糧、你吃我量」遊戲卡牌、數位載具、學習單、白米、胚芽米、糙

米，稻穀。 

學生準備：鉛筆盒、一顆準備學習的專注心情。 

教學目標 

知識： 

藉由卡牌進行九宮格遊戲，讓學生知道全穀及未精製雜糧的種類後，接著引導學生使用

數位載具進入衛生福利部國民健康署-全穀雜糧專區，查詢米飯營養比一比一文，透過

圈關鍵字圈選理解全穀及未精製雜糧與精製澱粉的營養成分差異，透過比較表更具體理

解吃全穀及未精製雜糧獲得多營養素。進而體認對身體健康的重要性。 

技能： 

利用自製「全穀雜糧、你吃我量」遊戲卡牌，進行卡牌營養成分比一比，了解不同種類

全穀及未精製雜糧所含的營養成份不同後，接著將食物卡牌與食材卡牌進行配對，學生

知道平時常吃的食物中所含的全穀及未精製雜糧，最後透過開飯囉卡牌，讓學生自由進

行食材發揮，掌握全穀及未精製雜糧類可以替換的原則。 

情意： 

透過「全穀雜糧、你吃我量」遊戲卡牌，學生了解全穀及未精製雜糧在平時飲食中的重

要，進而可以關注自己和家人在生活中餐餐都有全穀及未精製雜糧，均衡攝取各類食

物，以及養成運動習慣，達到身體健康。 

 

教學素材 

1.全穀雜糧、你吃我量」自製遊戲卡牌 

2.衛生福利部國民健康署-全穀雜糧專區 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/List.aspx?nodeid=4559 

3.衛生福利部食品藥物管理署-食品營養成分資料庫 

 https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178 

教學計畫 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/List.aspx?nodeid=4559
https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178
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各階段教學目標 教學活動 教學活動素材 時間 教學評量/教學資源 

1.藉由「分一得

一」學習策略，

學生從舊經驗中

完成「全穀及未

精 製 雜 糧 知 多

少」九宮格學習

單。 

 

2. 透過「全穀雜

糧、你吃我量」

桌遊中的全穀種

類卡牌、雜糧種

類卡牌，核對九

宮格，引導學生

正確知道全穀及

未精製雜糧的種

類。 

一、全穀及未精製雜糧類知多少： 

1.發下「全穀及未精製雜糧知多

少」九宮格學習單，進行分一得一

學習活動。 

2.學生先寫下自己已經知道的全穀

及未精製雜糧類 2 種，再和同學互

相分享答案，共同完成九宮格。 

 

二.遊戲卡牌大連線： 

1.老師請學生輪流抽「全穀雜糧、

你吃我量」桌遊中的全穀種類卡

牌、雜糧種類卡牌，有對中的可以

畫一條線。 

2.有一個人完成一連線，遊戲即結

束。 

(備註：教師可視教學時數、學生人

數彈性訂定連線的條數) 

 

全穀及未精製

雜糧知多少學

習單 

 

 

 

 

 

「全穀雜糧、

你吃我量」

遊戲卡牌中

的全穀種類

卡牌、雜糧

種類卡牌 

第一節 

開始 

6分鐘 

 

 

 

 

 

4分鐘 

 

⬥能輕聲細語以「分

一得一」學習策

略，完成「全穀及

未精製雜糧知多

少」九宮格學習

單。 

 

 

⬥能有玩家精神，勝

敗都能樂於接受。 

 

 

 

 

3.學生能使用數

位載具，進入衛

生福利部國民健

康署-全穀雜糧類

專區，查詢米飯

營 養 比 一 比 一

文。 

 

4.學生透過圈關

鍵字圈選策略，

理解全穀及未精

製雜糧與精製澱

粉的營養成分差

異。 

 

5.透過比較表分

析具體理解吃全

穀及未精製雜糧

獲 得 更 多 營 養

素。 

 

 

 

 

 

 

 

 

三、全穀及未精製雜糧營養成分比

一比 

1.老師引導學生使用數位載具進行

全穀雜糧資料查詢。 

2. 進入衛生福利部國民健康署-全

穀雜糧專區，進入全穀雜糧小知

識，找到米飯營養比一比，進行

螢幕擷取 

3.從照片中找到剛剛擷取的米飯營

養比一比文章，進行重點關鍵字圈

選 

 

4.完成米飯營養比一比分析比較表 

 
稻米在加工製程中會去除外層的稻殼、

米糠或胚芽，形成精製程度不同的米，

營養組成也不同喔！ 

 

糙米：精製程度最低，保存最完整的營

養，含有豐富的膳食纖維、維生素 B 群

和維生素 E 等營養素。膳食纖維能促進

腸道健康，降低腸道疾病產生；增加飽

足感，有利於體重控制；並促進腸胃蠕

動，幫助排便更順暢。 

 

胚芽米：糙米去除部分麩皮，保留胚

芽，營養素雖略少於糙米，但也是維生

素 B群和維生素 E不錯的來源。維生素 E

有助於增加抗氧化能力。 

 

精製澱粉：去除全部麩皮和胚芽，僅剩

數位載具，每

生一臺 

 

 

 

 

 

 

「米飯營養比

一比分析比較

表」學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⬥能利用載具進行資

料查閱。 

 

 

⬥能透過數位技巧進

行查閱資料的重點

畫記。 

 

⬥能字跡工整完成

「米飯營養比一比

分析比較表」學習

單。 

 

 

教學資源 

衛生福利部國民健

康署-全穀雜糧專區

~米飯營養比一比 

 
 

https://reurl.cc/

zN3pL6 

 

 

https://reurl.cc/zN3pL6
https://reurl.cc/zN3pL6
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6.透過實際的白

米、胚芽米、糙

米 三 種 外 型 比

較， 

 

 

7.學生親自剝掉

稻 穀 的 殼 、 麩

皮，體會全穀精

製的過程。 

 

 

 

 

8.分析具體理解

吃全穀獲得更多

營養素。 

 

 

 

 

胚乳，膳食纖維含量三者中最少，營養

價值流失較多。建議搭配糙米、胚芽米

一起食用，增加營養素。 

 

提醒大家每餐要跟著「我的餐盤」均衡

飲食，攝取比一個拳頭多一點的全榖雜

糧類，且應以全榖及未精製雜糧代替一

些精製澱粉主食，才能獲取更多的膳食

纖維與營養素！ 

 

 

四、認識精製程度不同的米 

1.老師發給學生一人一顆白米、一

顆胚芽米、一顆糙米進行外觀比

較。 

 

 

2.老師再發給學生一人一顆稻子，

由學生親自剝掉稻殼，成為糙米。

再剝掉麩皮，成為胚芽米。最後剝

掉胚芽，精製成為白米。 

 

3.透過圖片更清楚了解全穀要包

含：胚芽、胚乳和麩皮三個部分。 

 

 

 

 

白米、胚芽

米、糙米，稻

穀，每位學生

一顆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

 

3分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

第一節 

結束 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⬥學生可以說出精製

澱粉、胚芽米、糙

米外觀的不同 

 

 

 

教學資源 

衛生福利部國民健

康署-全穀雜糧專區

~下載專區：均衡飲

食系列之掛圖教材

(全穀篇) 

 

 

 

 

9.透過圖片對比

白米與糙米的營

養成分，更清楚

知道全穀及未精

製雜糧更營養。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

五、營養成分比一比 

1.老師透過圖片對比白米與糙米的

營養成分。了解全穀及未精製雜糧

營養成份比較多。 

 
2.每天的澱粉主食應多選擇全榖及

未精製雜糧。老師展示食材卡牌中

標示有重要五大營養成分：熱量、

醣類、膳食纖維、蛋白質、脂質。 

 

圖片來源 

衛生福利部國

民健康署-全

穀雜糧專區~ 

下載專區：全

榖雜糧類教

學簡報 

 

 

 

 

 

 

 

 

第二節 

開始 

5分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⬥能口頭回答白米與

糙米的營養成分，

以及含量的高低差

異。 
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10 利用自製「全

穀雜糧、你吃我

量」遊戲卡牌，

進行卡牌營養成

分比一比，了解

不同種類全穀及

未精製雜糧類所

含 的 營 養 素 不

同。 

 

 

 

 

 

11.藉由食物卡牌

與食材卡牌互相

配對，讓學生了

解平常所吃的食

物中所含的全穀

及未精製雜糧有

哪些。 

 

 

 

 

 

 

12.透過開飯囉卡

牌，讓學生創意

進行食材發揮，

掌握全穀及未精

製雜糧類可以替

換的原則。 

 

 

 

13. 學生了解全

穀及未精製雜糧

類在平時飲食中

的重要，進而可

以關注自己和家

人在生活中餐餐

都有全穀及未精

製雜糧類。 

3.營養成分比一比： 

(1) 莊家發給同學「全穀雜糧、你

吃我量」桌遊中的全穀種類卡牌、

雜糧種類卡牌，平均發給每位同

學，直到發完。(每組人數建議不

超過 4位)。 

(2)營養卡牌與比大小卡牌放在桌子

中間。 

(3)每位學生隨意出牌，順(逆)時鐘

方向輪流抽取營養卡牌，再抽比大

小卡牌。贏家可以拿取所有人的卡

牌。直到手中的卡牌全部拿完。 

(4)獲得最多卡牌的同學為贏家。 

 

六、食物食材對對碰 

1.莊家發給同學「全穀雜糧、你吃

我量」遊戲中的全穀種類卡牌、雜

糧種類卡牌，平均發給每位同學，

直到發完。 

2.老師展示食物卡牌，如果同學手

中有該食物的食材，就立刻舉手，

並說出「全榖雜糧、你吃我量」即

可獲得老師的食物卡牌。 

3.老師的食物卡牌全部配對完成

後，遊戲結束。獲得最多卡牌的同

學為贏家。 

 

七、創意全穀及未精製雜糧類食物 

1.莊家發給同學「全穀雜糧、你吃

我量」桌遊中的全穀種類卡牌、雜

糧種類卡牌，平均發給每位同學，

直到發完。 

2.老師展示開飯囉卡牌，同學可以

創意發揮使用食材，進行創意料

理。說明合理且清楚即可得分。 

 

結語： 

(1)我們每天都要攝取足夠的 B 群，

以維持正常的代謝，選擇全穀及未

精製雜糧類，也是攝取 B 群的一大

要點。 

(2)多吃全穀及未精製雜糧類食物，

也要均衡攝取 6 大類食物，再搭配

適當的運動，身體更健康！ 

自製「全穀雜

糧、你吃我

量」遊戲卡

牌 

：全穀種類卡

牌、雜糧種

類卡牌、營

養卡牌、比

大小卡牌 

 

 

 

 

 

「全穀雜糧、

你吃我量」

的全穀種類

卡牌、雜糧

種類卡牌、

食物卡牌 

 

 

 

 

 

 

 

「全穀雜糧、

你吃我量」

的全穀種類

卡牌、雜糧

種類卡牌、

開飯囉卡牌 

 

 

 

 

 

12分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

第二節 

結束 

⬥能知道重要五大營

養成分：熱量、醣

類、膳食纖維、蛋

白質、脂質。 

 

⬥能了解不同種類全

穀及未精製雜糧所

含的營養素的差

異。 

 

⬥能有玩家精神，勝

敗都能樂於接受。 

 

 

⬥能知道平常所吃的

食物中所含的全穀

及未精製雜糧類有

哪些種類 

 

 

 

 

。 

 

 

 

 

⬥能掌握全穀及未精

製雜糧類可以替換

的原則。 

 

 

 

 

 

 

⬥能關注自己和家人

在生活中餐餐都有

全穀及未精製雜糧

類。 
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評量建議： 

(一) 口頭評量：能投入學習中，並進行內容切合主題的口頭分享。 

(二) 紙筆評量：能正確且字跡工整的完成學習單。 

(三) 參與評量：能從不同全穀及未精製雜糧類食材組成創意食物。 

本次的評量活動以課堂實作評量為主。 

一、口頭評量 

表現等級 評量規準 

3 發表時，能聲音宏亮且提出特別的觀察點。 

2 發表時，能大聲且能提出觀察到的二樣差異。 

1 發表時，能提出觀察到的一樣差異。 

 

二、紙筆評量 

表現等級 評量規準 

3 能正確勾選全部的解答。 

2 能正確完成問題單。 

1 能完成問題單。 

 

三、創意評量 

表現等級 評量規準 

3 能選出三樣以上全穀及未精製雜糧類食材組成創意食物。 

2 能選出二樣全穀及未精製雜糧類食材組成創意食物。 

1 能選出一樣全穀及未精製雜糧類食材組成創意食物。 
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附件 1：全穀及未精製雜糧知多少九宮格 

全穀及未精製雜糧知多少 
班級：    座號：    姓名：                        

1.請你先寫下 2 個有關全穀及未精製雜糧類的名稱，例如：糙米。 

2.接著再請你輕聲細語的和同學交換答案，直到完成這張九宮格。 

3.最後，我們會抽卡牌，與卡牌一樣的答案，請畫線。 

☆最先完成一連線的是贏家。 

   

   

   

 

全穀及未精製雜糧知多少 
班級：    座號：    姓名：                        

1.請你先寫下 2 個有關全穀及未精製雜糧類的名稱，例如：糙米。 

2.接著再請你輕聲細語的和同學交換答案，直到完成這張九宮格。 

3.最後，我們會抽卡牌，與卡牌一樣的答案，請畫線。 

☆最先完成一連線的是贏家。 
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附件 2：米飯營養比一比分析比較表 

米飯營養比一比分析比較表 
                           班級：    座號：    姓名：                    

1. 請你先閱讀的米飯營養比一比文章內容，並將重點進行圈記或畫線。 

2. 接著在下列的分析比較表中，將適當的答案打ˇ 。 

稻米在加工製程中會去除外層的稻殼、米糠或胚芽，形成精製程度不同

的米，營養組成也不同喔！ 

 

糙米：精製程度最低，保存最完整的營養，含有豐富的膳食纖維、維生

素 B 群和維生素 E 等營養素。膳食纖維能促進腸道健康，降低腸道疾病

產生；增加飽足感，有利於體重控制；並促進腸胃蠕動，幫助排便更順

暢。 

 

胚芽米：糙米去除部分麩皮，保留胚芽，營養素雖略少於糙米，但也是

維生素 B 群和維生素 E 不錯的來源。維生素 E 有助於增加抗氧化能力。 

 

精製澱粉：去除全部麩皮和胚芽，僅剩胚乳，膳食纖維含量三者中最

少，營養價值流失較多。建議搭配糙米、胚芽米一起食用，增加營養

素。 

 

提醒大家每餐要跟著「我的餐盤」均衡飲食，攝取比一個拳頭多一點的

全榖雜糧類，且應以全榖及未精製雜糧為主食，才能獲取更多的膳食纖

維與營養素！ 
(文章來源：衛生福利部國民健康署-全穀雜糧專區~米飯營養比一比) 

 

 糙米 胚芽米 白米 

精製程度 

□低□中□高 □低□中□高 

去除部分麩皮， 

保留胚芽。 

□低□中□高 

去除全部麩皮和胚

芽，僅剩胚乳。 

膳食纖維 □低□中□高 □低□中□高 □低□中□高 

維生素Ｂ群 □低□中□高 □低□中□高 □低□中□高 

維生素Ｅ □低□中□高 □低□中□高 □低□中□高 

 


