
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

天天三蔬加二果營養教育教案 

教案名稱: 一天 5 個【拳頭姆】。在地就是要【呷尚青】 
適用對象:社區據點長者 

教案作者: 麻豆新樓醫院社區健康中心(個人) 
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天天三蔬加二果教學活動設計 

教案名稱 一天 5個【拳頭姆】。在地就是要【呷尚青】  

教案主題 天天三蔬加二果 

教學時間 60分 

教學 

對象分析 

社區民眾 教學者身分 營養師 

設計理念     與台南這塊土地連結很高的已故作家葉石濤筆下的台南「這是個適合人們做

夢、幹活、戀愛、結婚，悠然過日子的好地方。」 

   簡報整體形象設計呈現台南民眾簡單豁達、淡然悠遠的人生哲學。 

   台南四季農作物豐富且多樣，台南的民眾大部份都是從事農作，一輩子都在

這塊土地悠然過日子，便以貼近在地者熟悉的領域來展現，以【24節氣】和【南

國花都】季節代表花卉來劃分四季蔬菜和水果。 

   資訊爆炸的現代，越簡單便利、不要太繁雜且可行，已然成為趨勢。一天 5

個拳頭(蔬菜水果的份量)、在地(低碳)就是要吃最新鮮的(在地多樣化)，以方便

取得且隨身攜帶的「拳頭」來代換蔬菜水果的份量以延伸記憶力。搭配簡單易懂、

琅琅上口的台語口號選擇在地(新鮮、低碳、營養)適合的蔬菜水果份量(一天 5

個拳頭姆；三蔬二果)增加歡樂氣氛做結尾，增進認知目標的連結(不是五樣蔬菜

水果，而是足量份數) 

   簡報檔內容有圖片超連結-資料來源、圖片式前(後)測增加溝通方式及教具增

加授課豐富性。前(後)測題目和教具題目皆可由授課者自行增減調整。 

   簡潔的簡報檔可以做為基底再由營養師添入需推廣的營養主題，例如:要推廣

三蔬二果、低碳、新鮮、在地食材、份量等可以使用這個版本；要推廣在地食材

適合長者質地等，可以口頭加入烹調方式等；年節飲食搭在地食材，可以口頭或

簡報內容加入食材搭配、營養成份等。希望有個可以作為模版的教具、教案以延

伸變化。 

 

教學目標     認知目標： 

1-1認識及了解蔬菜與水果的份量及代換 

1-2了解台南在地四季蔬菜與水果的多樣性 

1-3了解選擇攝取足夠份量的蔬果與在地新鮮蔬果的優劣 

    技能目標： 

2-1能有效執行選擇在地四季多樣蔬菜與水果 

    情意目標： 

3-1願意將正確在地四季多樣蔬果份量的方法運用於生活中 

教學法 講述法、示範法與回覆法、視聽法、遊戲、直接觀察法 

成效評量 前測、後測、桌遊教具 

教學 

活動素材 

單槍、電腦、PPT教學、桌遊教具、(小禮物) 
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參考資料 1.在地食材。行政院農業委員會:農業兒童網。民 110年 12月 10日，     

  取自 https://kids.coa.gov.tw/list.php  

2.農產品產地產期查詢。行政院農業委員會:農糧署。民 110年 12月 10， 

  取自: https://www.afa.gov.tw/cht/index.php?type=1&period 

  =&cityID=D&areaID=&code=list&ids=1103&mod_code=search          

3.社區健康組(民 107年 10月 12日)。建康五蔬果。衛生福利部國民健  

  康署。民 110年 12月 10日，取自 https://www.hpa.gov.tw/Pages 

  /Detail.aspx?nodeid=543&pid=715 

4.社區健康組(民 108年 11月 20日)。我的餐盤-口訣歌及影片。衛生 

  福利部國民健康署。民 110年 12月 10日，取自

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=1622&pid=9514   

5.社區健康組(民 108年 9月 25日)。3蔬 2果顧健康，八成國人待加強。 

  衛生福利部國民健康署。民 110年 12月 10日，取自 https://www.hpa. 

  gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=1132&pid=2430&sid=2413 

6. 台南市行政區域圖。台南市政府:民政局。民 110年 12月 10日取自

https://bca.tainan.gov.tw/News_Content.aspx?n=1123&s=1290706 
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教學計劃 

教學目標 教學活動 教學活動素材 教學時間 備註 

1-1認識及了

解蔬菜與水

果的份量及

代換 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 1-2了解台

南在地四季

蔬菜與水果

的多樣性 

 

 

一、準備活動 

（一）課前準備： 

1、衛教人員：準備 PPT、簽

到單、前測學習單 

2、上課學員：依人數分組 

3、學員陸續到時，先發給前

測學習單，並協助使用 

4、學員到齊時，開始活動。 

附件 1 

前(後)測學習單 

   

  

  

  

  

  

6分鐘 

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、課程內容: 

1、使用【我的餐盤】圖片及

六口訣導引進入主題 

 PPT簡報檔 5分鐘  

 

 

 

2、讓長者習慣使用【我的拳

頭】代入蔬果份量，貫穿整堂

課，加強記憶至延續到生活使

用 

 

 3分鐘  

 

 

 

 

 

 

 

 

1、相關網站

連結:左上角

有【圖框連

1、台南農產品介紹 

2、目錄介紹台南各月份蔬菜

和水果 

3、24節氣和台南四季代表花

卉引導介紹在地蔬菜和水果 

 

 PPT簡報檔 

  

  

 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 



5 
 

1-3了解選擇

攝取足夠份

量的蔬果與

在地新鮮蔬

果的優劣 

 

 

 

 

1、 介紹為何要吃在地和新

鮮蔬果 

2、 介紹攝取不足和過量的

影響 

 

 

 

 

 

1、分組遊戲講解 

2、觀察分組遊戲 

 

 

 

 

 

附件 1 

後測學習單 

 

 

附件 2 

教具卡牌 

5分鐘 

 

 

 

 

 

3分鐘 

 

 

3分鐘 

15分鐘 

結】的標示 

2、對象為社

區長者可口

頭帶過，需情

況做連結 

 

 

 

 

直接觀察法 

三、綜合活動(含評值方式) 

觀察分組遊戲後 

教師內容解答與統整 

教具 

小禮物 

口頭討論 

10分鐘  
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