
 

  

健康增肌護地球營養教育教案 

教案名稱: 養肌要趁早，莫待肌少時 

適用對象:社區據點長者 

教案作者: 臺北市社區營養推廣中心、臺北市立聯合醫院營養部

(團隊) 
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健康增肌護地球教學活動設計 

教案名稱 養肌要趁早，莫待肌少時 

教學時間 
第一天 250 分鐘(4.2 小時) 

第二天 150 分鐘(2.5 小時) 
教學者身分 

社區營養師 2 位(其中至少 1 位有運動保

健師認證)、運動教練 1 位、營養志工 2-3

位 

教材來源 

1. 衛生福利部國民健康署 

2. 臺北市政府衛生局 

3. 亞洲肌少症工作小組 

4. 醫健康診所 

5. 社團法人臺北市營養師公會 

教學對象分析 

1. 65 歲以上協助社區營養照護推動之

志工 30 位 

2. 已清楚了解均衡飲食及我的餐盤概念 

3. 會使用 Line 通訊軟體之長者 

設計理念 

隨著人口老化，肌少症及衰弱症逐漸受到重視。2014 年台灣醫學雜誌提到臺灣 65 

歲以上老人肌少症盛行率男性為 23.6％，女性為 18.6％。衛生福利部國民健康署 102-

105 年國民營養健康狀況變遷調查亦指出，65 歲以上長者有 86.9%乳品類攝取不足，其

中 75 歲以上乳品類攝取不足情形最為嚴重。另本中心執行「臺北市長者營養認知與現

況調查」發現，本市長者對於「肌少衰弱症與慢性病」與「蛋白質來源食物」等觀念較

為缺乏，易導致衰弱與肌少症的發生。因此，擬藉由培訓社區種子志工提高其養肌要趁

早健康識能，期望由志工本身做起，進而推廣至身邊的親友，擴大社區照護量能，延緩

衰弱、失能。 

本次培訓設計兩天課程，活動前請學員提供一餐照片(午餐或晚餐)，供課程教學及前

後測改變評估使用，再由社區營養師準備營養小叮嚀給予當天活動參與學員。 

第一天主要教導學員了解何謂肌少症及其篩檢方法、知道如何評估一餐蛋白質攝取量

是否足夠、會選擇優質蛋白質食物以及運動前後如何補充，並跟著運動教練一同訓練增

加肌力的阻力運動，課程最後邀請學員加入動吃動吃 Line 群組，藉由 Line 群組鼓勵學

員課後遵循上課內容及營養小叮嚀，並上傳一餐照片至群組由營養師評估課後行為改變

成效；為培養運動習慣，與運動中心合辦「你今天動了嗎？」集點活動，鼓勵學員運用

運動中心銀髮優惠時段運動，期透過團隊力量、場域氛圍，提升學員運動動機及培養持

續運動的習慣。 
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第二天安排老年人及常見慢性疾病等身體活動建議量教學，並安排「養肌強身饗宴」

讓學員分享過去一週飲食與運動改變的心得、養肌點心採購分享，透過同儕力量激勵學

員持續維持均衡飲食與運動習慣的良好行為，最後進行成果驗收，依學員成果進行頒

獎。 

教學法 

1. 觀察法： 

於學員進行實際演練時(如進行肌少症篩檢檢測、評估一餐蛋白質攝取量、進行肌力及

阻力運動等)，由工作人員從旁觀察學員學習情況，並給予適當提醒。 

2. 講述法： 

透過講述教學，針對「認識肌少症及檢測方法」、「優質蛋白質食物來源種類及份量」

及「預防肌少症運動項目」等觀念進行介紹。 

3. 示範及實際演練： 

為使學員有實際練習的機會，安排「肌少症檢測方法」、「評估一餐蛋白質攝取量」與

「有氧運動及肌力運動」等演練。 

4. 討論法： 

於影片播放後，安排適當時間讓學員針對影片教學觀念進行討論分享。 

教材來源 

1. 衛生福利部國民健康署： 

營養棒棒堂網站「我的餐盤」專區(https://healthydiet.hpa.gov.tw/meals.html)、全民

身體活動指引、全民身體活動指引 

2. 臺北市政府衛生局： 

六大類食物釣魚教具、肌少症檢測評估表、肌不可失～肌少症風險自我檢測表

(SARC-F)、「養肌出擊、肌少遠離」單張、「自己的餐盤拆拆看」學習單、「運動知

多少連連看」學習單、「蛋白質食物圈圈樂」學習單、運動處方、營養處方、「養肌

要趁早，莫待肌少時」簡報、「我的餐盤健康操」影片(https://reurl.cc/v1Yqxj) 

3. 亞洲肌少症工作小組：2019 肌少症診斷流程圖 

4. 醫健康診所： 

「何謂肌少症」影片(https://reurl.cc/N6v6pq) 

5. 社團法人臺北市營養師公會： 

https://healthydiet.hpa.gov.tw/meals.html
https://reurl.cc/v1Yqxj
https://reurl.cc/N6v6pq
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109 年度營養師繼續教育課程「運動能量利用與促進運動表現的營養策略及增肌減

脂與預防治療肌少症的運動營養治療」 

教學目標 

【知識面】 

1-1 認識肌少症，並能說出常見徵兆至少 2 種。 

1-2 可說出肌少症評估方法至少 1 種。 

1-3 可說出一餐蛋白質來源食物的建議量。 

1-4 知道運動能預防肌少症，可以說出能幫助學員增加肌力的運動項目至少 2 種。 

【情意面】 

2-1 認同飲食和運動為預防肌少症的重要元素。 

2-2 重視餐點內蛋白質份量是否足夠。 

2-3 願意和他人分享肌少症評估方法、優質蛋白質食物可提升肌力等健康資訊。 

2-4 願意和朋友分享、互動運動習慣。 

【技能面】 

3-1 會自己及協助他人進行肌少症評估檢測，包含握力量測與起坐測驗。 

3-2 會自己及協助他人完成肌少症風險篩檢，包含肌少症風險自我檢測(SARC-F)與小腿

圍量測。 

3-3 會評估一餐蛋白質來源食物(如豆魚蛋肉類與奶類)是否達建議攝取量。 

3-4 會做有氧、肌力或阻力運動，每週至少 3 次以上。 

成效評量 

1. 整體營養認知正確率提升 10%。 

2. 課後分享ㄧ餐優質蛋白質攝取達建議份量人數≧80%。 

3. 握力值提升 5%。 

4. 無法於 12 秒內完成 5 下坐站測驗者，介入後坐站測驗進步率≧5%。 

5. 願意分享上課資訊(如肌少症評估方法、優質蛋白質食物與肌力運動等)給親友≧

90%。 

6. 整體滿意度平均≧80%。 

7. 完成學員課後心得故事影片錄製至少 3 支，放置於臺北市社區營養推廣互動服務平台

網站。 
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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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-1 

 

 

 

1-1、1-2 

 

 

 

3-1、3-2 

 

 

壹、準備活動 

1. 課前了解學員飲食狀況： 

請學員於活動前提供自己ㄧ餐的照片(午餐或晚

餐)給主辦單位進行教學及前後改變評估(以

Line 或電子郵件提供)，並完成「均衡飲食秘

訣」 小叮嚀。 

2. 簽到及前測： 

學員報到時給予前測試卷，以評估學員基本認

知。 

 

 

貳、發展活動 

課程一、肌不可失(認識肌少症及檢測方法) 

1. 播放「何謂肌少症」影片

(https://reurl.cc/N6v6pq)，激發學員對本次主

題的學習動機，觀看後安排學員互動分享影片

中肌力不足對於生活的影響。 

2. 簡報說明肌少症對健康的影響、肌少症常見徵

兆與檢測肌少症的方法及結果判讀，包含握力

量測、步行速度、小腿圍量測與肌少症風險自

我檢測(SARC-F)。 

3. 請學員進行以下實際演練，並將評估結果填寫

至肌少症檢測評估表(演練時請營養志工協

助)： 

 

「均衡飲食秘訣」 

小叮嚀(學習單 1) 

 

 

 

簽到表、前測試卷(蛋

白質食物圈圈看 (學

習單 2)、運動知多少

連連看(學習單3))、筆 

 

 

「養肌要趁早莫待肌

少時」簡報檔(課程講

義 1)、麥克風、簡報

筆、「養肌出擊、肌少

遠離」單張(教材教具

1)、「何謂肌少時」影

片(影音 1) 

 

肌少症風險自我檢測

表(教材教具 2)、量

尺、計時器、肌少症檢

測評估表 (教材教具

 

 

 

 

 

 

10 分鐘 

 

 

 

 

 

 

10 分鐘 

 

 

 

30 分鐘 

 

 

 

30 分鐘 
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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 

 

 

 

 

 

 

 

1-3、2-1 

 

 

 

 

1-3、2-1 

 

2-2、2-3 

3-3 

 

 

 

 

2-2 

 

 

 

 

(1) 肌少症篩檢量測：小腿圍與肌少症風險自

我檢測(SARC-F)。 

(2) 肌少症評估指標：分兩個關卡進行握力及

起坐測驗。 

 

課程二、養肌的得力助手(瞭解優質蛋白質食物來

源及份量) 

1. 透過我的餐盤、優質蛋白質食物來源說明飲食

中預防肌少症的重要性，並利用食物模型、食

物圖片等方式介紹「優質蛋白質食物來源及份

量」概念，如乳品類、豆類及其製品、魚海

鮮、蛋類、肉類等。 

2. 使用遊戲教具進行「誰是釣魚王」遊戲，請自

願學員釣出優質蛋白質來源食物。 

3. 以學員活動前提供的餐食照片(選 2 位作為範

例)進行我的餐盤分析及優質蛋白質建議攝取份

量之解說，並透過分組討論(分 6 組，5 人/

組)，請學員自我評估餐食是否達「我的餐盤六

口訣」、「蛋白質攝取量是否足夠」，並將評估結

果填寫至「自己的餐盤拆拆看」學習單內。 

4. 發放「均衡飲食秘訣」 小叮嚀給學員，並由

講師隨機邀請 2 位學員上臺分享叮嚀內容。 

 

 

 

3)、筆 

 

 

 

 

「養肌要趁早莫待肌

少時」簡報檔(課程講

義 1)、食物模型、餐

食照片 

 

六大類食物釣魚教具

(教材教具 4) 

「自己的餐盤拆拆

看」學習單 (學習單

4)、筆 

 

 

 

「均衡飲食秘訣」 小

叮嚀(學習單 1) 

 

 

 

 

「我的餐盤健康操」

 

 

 

 

 

 

20 分鐘 

 

 

 

 

10 分鐘 

 

30 分鐘 

 

 

  

 

 

10 分鐘 
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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 

 

 

1-4、2-1 

 

 

 

 

2-4 

 

 

 

 

 

 

2-2、2-3 

2-4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

課程三、增肌運動不可少(了解預防肌少症的運動

項目) 

1. 運動保健師介紹預防肌少症運動項目種類(包

含有氧運動、肌力運動)及運動前、中、後飲食

要怎麼吃，才能增加肌力。另播放我的餐盤健

康操影片(https://reurl.cc/v1Yqxj)，並將影片上

傳至 line，方便學員在家練習。 

2. 由運動教練帶領學員實際演練有氧及肌力運

動，並提醒運動安全等注意事項。 

 

参、綜合活動 

一、重點回顧 

1.簡略重點回顧本活動主題。 

2.進行後測評值，了解學員學習成果。 

3. 設立 Line 群組，鼓勵學員分享每日餐食與運

動心得或照片 

4. 說明課後作業： 

(1) 遵循「均衡飲食秘訣」小叮嚀，傳一張午

餐或晚餐照片至 Line 群組。 

(2) 使用「你今天動了嗎」運動集點卡，至運

動中心銀髮優惠時段進行運動。 

(3) 請學員依上課內容完成養肌點心採購，於

下一次課程時帶來分享(每組食材費 500

元)。 

 

影片(影音 2)、「樂齡

運動 銀向健康」簡報

檔(課程講義 2)、水

瓶、彈力帶、握力球 

 

 

 

 

 

後測試卷 (蛋白質食

物圈圈看(學習單 2)、

運動知多少連連看

(學習單 3))、筆、「均

衡飲食秘訣」營養小

叮嚀(學習單 1)、「您

今天動了嗎?」運動集

點卡(學習單 5) 

 

 

 

 

 

筆、量尺、計時器、肌

少症檢測評估表 (教

材教具 3) 

15 分鐘 

 

 

 

 

50 分鐘 

 

 

 

 

10 分鐘 

10 分鐘 

5 分鐘 

 

10 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 分鐘 
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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 

3-1、3-2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-4 

 

 

 

 

2-3、2-4 

3-3、3-4 

 

 

 

2-1、2-2 

 

二、成果發表(一週後辦理) 

課程一、樂齡肌活享健康 

1. 學員報到後繳回運動集點卡回條，並進行相關

檢測(檢測時請營養志工協助)，將評估結果填

寫至肌少症檢測評估表： 

(1) 肌少症篩檢量測：小腿圍與肌少症風險自

我檢測(SARC-F)。 

(2) 肌少症評估指標：分兩個關卡進行握力及

起坐測驗。 

(3) 檢測完後由工作人員進行成果統計，以利

後續頒獎進行。 

2. 介紹適合老年人及常見慢性疾病(如糖尿病、

高血壓等)的身體活動建議量。  

 

 

課程二、養肌強身饗宴 

1. 請每組代表(延續上一次課程分組名單)分享：

在家執行成果心得(飲食及運動)與分享組內採

購適合長者的養肌點心(10 分鐘/組)。 

 

課程三、養肌出擊成果頒獎 

1. 進行頒獎儀式： 

最佳模範獎 10 名(依飲食與運動成果評比) 

肌力進步獎 5 名(依握力、起坐測驗、運動積點

評比) 

 

 

 

 

 

 

 

「樂齡運動 銀向健

康」簡報檔(課程講

義 2)、簡報筆 

 

 

 

 

 

 

 

獎狀、禮品 

 

 

 

 

 

滿意度調查表(學習

單 6)、筆 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 分鐘 

 

 

 

 

60 分鐘 

 

 

 

 

20 分鐘 

 

 

 

 

 

10 分鐘 
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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 

踴躍分享獎 5 名(依 Line 互動頻率評比) 

養肌點心最佳獎 1 組(依多元性、蛋白質量評

比) 

2. 完成滿意度調查。 
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教學活動素材列表 

教材/教具 

教材教具 1、「養肌出擊、肌少遠離」

單張 

教材教具 2、肌不可失～肌少症風險自

我檢測表(SARC-F)  

 

 

教材教具 3、肌少症檢測評估表 教材教具 4、六大類食物釣魚教具 
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學習單 

(附上原始檔) 

學習單 1、「均衡飲食秘訣」  

小叮嚀 

學習單 2、「蛋白質食物圈圈樂」 

學習單 

  

學習單 3、「運動知多少連連看」 

學習單 

學習單 4、「自己的餐盤拆拆看」 

學習單 

 
 
 
 
 
 

 

學習單 5、「你今天動了嗎？」 

運動集點卡 

學習單 6、滿意度調查問卷 
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課程講義 

(附上原始檔

案) 

課程講義 1、養肌要趁早，莫待肌少時（ＰＰＴ檔） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

課程講義 2、樂齡運動 銀向健康（ＰＰＴ檔） 

 
 
 
 
 



13 
 

影音檔 

(附上原始檔

或網路連結) 

影音 1、何謂肌少症影片 

網路連結：https://reurl.cc/N6v6pq 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
影音 2、我的餐盤健康操影片 

網路連結： https://reurl.cc/v1Yqxj 

https://reurl.cc/N6v6pq
https://reurl.cc/v1Yqxj
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課程規劃 

課程規劃表 
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