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全民餐餐吃全穀營養教育教案 

 

教案名稱:營養「澱」力公司 

適用對象:社區據點長者 

教案作者: 嘉義市政府衛生局(團隊) 
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全民餐餐吃全穀教學活動設計 

教案名稱 營養「澱」力公司 

教學時間 100分鐘(分成兩節課程，各50分鐘) 

教學對象分析 1. 65 歲以上社區長者 

2. 不清楚全榖雜糧的正

確定義與其營養價值

不了解市售常見全榖

雜糧有哪些 

教學者身分 營養師1位 

社區志工小幫手2

位 

設計理念 
期待全榖雜糧未精製之食物可以長期落實與長者生活飲食中

及善用搭配技巧，將食物六大類中的「全榖雜糧類」獨立出

來進行教安規劃及活動安排。社區長者會於使用全榖雜糧入

菜或料理的行為是存在的，但對於未精製全榖雜糧的營養價

值，可能無法清楚知道，故透過此課程可以將長者料理經驗

及營養價值串接起來，實現知行合一。 

教學目標 
1. 認知目標 

1. 能知道全榖雜糧的定義及其營養價值 

2. 能清楚分辨精緻及未精製澱粉食物及其營養差距 

3. 能將未精製全榖雜糧類發想如何入菜 

2. 情意目標 

1. 能認同未精製全榖雜糧營養價值較高，且願意嘗

試入菜食用 

2. 能認同精緻的澱粉類產品屬於較低營養價值的食

物 

3. 技能目標 

1. 能在市售全榖雜糧中挑選出屬於未精製全榖雜糧

類有能力自行搭配或是烹調出未精製全榖雜糧之

菜色 

教學法 單向教學法(講述教學法) 

1. 製做簡報方式教學，使用大量圖片方式將全榖雜糧類的

營養價值及其分辨技巧，放入簡報中。 

2. 若受限於無投影設備，則使用海

報方式進行展示教學雙向教學法 

1. 討論法：將長輩進行分組，各自分享日常會實用到的全

榖雜糧類(澱粉類， 

無論精製或未精製)的菜色或食物，並由小組長記錄下

來，再由營養師將菜色讀出來，讓全體一起分辨此菜色

屬於精緻或未精製。 

2. 腦力激盪法+遊戲法(賓果遊戲)：將常見的未精製全榖

雜糧類讓各組進行任務抽取，進行創意入菜發想，並

與全體分享。 
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3. 團隊合作學習法：給予各組大量的全榖雜糧實體，讓長

輩進行分類及嘗試說 

出其營養價值或烹煮注意事項。 

成效評量 
1. 課程認知測驗：前測、後測 

2. 課程滿意度 

3. 全榖雜糧賓果學習單 

教學活動素材 1. 教材：營養「澱」力公司簡報(如附檔1)、我的餐盤掛

式海報-全榖雜糧類(如附檔 2)、良食圖譜-米食文化(如

附檔 3) 

2. 道具：全榖雜糧實體包(如附檔4)、全榖雜糧賓果貼

紙及學習單(如附檔5)、全榖雜糧圖卡、米寶寶(如附檔 

6) 

3. 體驗食物：樂檸烘焙坊紫米地瓜雲感吐司(如附檔7) 

4. 賓果禮物：嘉義市社區營養推廣中心糙米磚，3份 

參考資料 
1. 我的餐盤標準簡報 

2. 我的餐盤掛式海報-全榖雜糧類 

3. 良食圖譜-米食文化 

康健雜誌2021年3月1日-好澱粉 聰明吃健康瘦 
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附件1-教學簡報 
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