
 
  

均衡飲食、我的餐盤營養教育教案 

 
教案名稱: 總鋪師的一天及選拔秀 

適用對象:社區據點長者 

教案作者: 臺中市福瑞診所(團隊) 
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均衡飲食、我的餐盤教學活動設計 

教案名稱 總鋪師的一天及選拔秀 

教學時間 50-60 分鐘 教學者身分 營養師或醫護人員(需前訓) 

教材來源 自編 教學對象分析 社區媽媽教室成員及照服員 

設計理念 期許對健康烹調有不一樣的新認知及新”煮”張,

並達到健康營養又美味,藉由虛擬的辦桌師傅,從原

食物到餐桌,並達到育教於樂,讓吃拉進每一個人的

距離:讓吃動起來,由社區醫師、藥師到營養師；一

起生活化的照顧健康及亞健康的民眾。 

教學法 1.講述故事法。 

2.分組教學法。 

3.互動剪貼營養教育(互動教學法)。 
4.選拔競賽(互動成果展) 

教材來源 1.均衡每日飲食指南。 

2.大賣場的彩色購物單張(促銷活動 DM) 
3.現代保健藥物食材大全。 

教學目標 1.讓少油,少鹽,少糖不再是口號。 
2.正確採買應時蔬果及教導原食物的製作。 
3.正確了解中藥材與食物之間的關係,吃藥不如食

補。 

成效評量 1.能夠正確的寫出應時食物及一天的均衡食材。 
2.小組能正確的剪貼出六大類食物。 
3.完善設計出均衡的 3 菜一湯食譜並正確使用中

藥材。 
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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.正確的採買

知識,並達到

均衡營養的觀

念,落實少

油、少鹽及少

糖的烹調觀

念。 

1. 利用說故

事引導均

衡營養觀

念。 

單槍投影 10分鐘 6-10人/組並

選出小組長。 

2.能夠組合利

用多種食物烹

調觀念,少調

味並煮出原食

物的美味技

巧。 

2 取出賣場 

DM,讓學員正

確分出六大

類食物,並分

組找出錯誤,

營養師指出

錯誤之處及

糾正。 

剪刀,半開壁

報紙,膠水,2-

3本大賣場生

鮮DM 
 

15分鐘 

3. 利用教學

及頒獎來正增

強所學到的知

識，並落實於

生活。 

3. 透過營養
師的教學及
學員互動,寫
出三菜一湯,
並選拔出”
金牌總鋪
師”,給予獎
勵。 

 20分鐘 

4.發揚藥食同

源的理念，讓

大家對中藥入

膳，有更正確

的使用及注意

重點。 

4. 結論及頒

獎 

獎品 15分鐘 
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教學活動素材 

教材/教具 名稱：總鋪師教您如何逛市場 名稱：總鋪師的選拔秀 

教材一:每日飲食指南賣場的廣

告宣傳單張 

教材二:常見藥膳中藥圖片 

 

 

學習單 

(附上原始

檔) 

名稱：總鋪師教您如何逛市場
名稱: 總鋪師的選拔賽 

 名稱：總鋪師的一天(PPT檔) 

 課程講義 
名稱: 總鋪師的選拔秀(PPT檔) 

(附上原始

檔案) 
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教材一 我的每日飲食指南 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

此份圖表截錄自行政院衛生署每日飲食指南 

  

教材一(每日飲食指南) 

說明:此份教材說明均衡營養的基本概念及重要性。 

教導重點:講述圖表的分類(六大類食物)及攝取份數(多寡)及他的重要性。 

學習重點:從學習當中,學會食物的分類,並能正確剪下賣場 DM 中的食材放在空白

處,若 DM 當中找不到這些食物,授課者可以口述,請他們寫在空白處即可,學習講

解時間 10 分鐘, 剪貼 15 分鐘。 

  

總鋪師教您如何逛市場學習單張(半開壁報紙則為各組上台說明之用)正面 

 

提示:請各位學員,在半開的空白紙張(或 A4),劃出五條放射線,代表六大類的食物

每日攝取的量,而放射出的寬幅,代表它每天的攝取份量。決定你的線條寬幅之後,

請將每一組手邊的賣場傳單剪下來(你認為這些食物照片是六大類食物分類的哪一

類,貼在你覺得適當的位置,若這六類食物,不在您的賣場 DM 上,可以自己書寫上

或請指導員協助。(六大類分別為:全榖雜糧類/蔬菜類/水果類/豆魚蛋肉類/乳品

類/油脂堅果種子類) 

您的意見及它組的提問: 
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教材二:常見藥膳中藥圖片 

1. 四神藥材: 芡實、蓮子、淮山、茯苓 

功效: 具有溫脾、健胃、補腎、利濕的效果 

芡實 蓮子 淮山(山藥) 茯苓 
 

2. 四物藥材:當歸、川芎、白芍、熟地

功效: 調益榮衛，滋養氣血」的功效 

當歸 川芎 白芍 熟地 
 

 

3. 人蔘枸杞藥膳藥材:人蔘、紅棗、黑棗、枸杞、當歸

功效:明目、補中益氣,增強體力 

人蔘 紅棗 黑棗 枸杞 當歸 
 

 

以上參考資料自:西北國際文化有限公司 現代保健藥物食材大權 柴瑞震編者 



總鋪師選拔秀學習單張二 

說明:此單元延續上一單元活動,當您知道六大類食物及均衡攝取觀念之後,即將進入下一

單元,我們將請大家設計藥膳一道(湯品)+三菜(請針對上一堂課你所學習到的,設計出三

道菜,並寫出品名,材料及作法(四人份),從中我們將選出前三名給予頒獎;評比計分方法:

菜名 10%,菜色營養均衡度 50%,設計理念 30%,團結氛圍 10% 
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