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高級中等以下學校健
康飲食教育指導內容

及規劃範例

高級中等以下學校午餐
及校園食品工作手冊

國民中小學九年
一貫課程綱要

本署食育
相關計畫

推動學校午餐
專案辦公室

咱糧學堂近土
親農教師研習

計畫

校園健康飲食
營養教育記者

會計畫

學校衛生法

十二年國民
基本教育課
程綱要

健康飲食教育推動現況

健康飲食教育目的：建立正確飲食習慣
養成對生命及自然之尊重
增進環境保護意識
加深對食材來源之了解
理解國家及地區飲食文化
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健康飲食教育─課程綱要
• 國民中小學九年一貫課程綱要健康與體育學習領域─人與食物

年級 學習內容

1-3

2-1-1 體會食物在生理及心理需求上的重要性。

2-1-2 瞭解環境因素如何影響到食物的質與量，並探討影響飲食習慣的因素。

2-1-3 培養良好的飲食習慣。

2-1-4 辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。

4-6

2-2-1 瞭解不同的食物組合能提供均衡的飲食。

2-2-2 瞭解營養的需要量是由年齡、性別及身體活動所決定。

2-2-3 瞭解、接納並尊重不同族群或國家的飲食型態與特色。

2-2-4 運用食品及營養標示的訊息，選擇符合營養、安全、經濟的食物。

2-2-5 明瞭食物的保存及處理方式會影響食物的營養價值、安全性、外觀及口味。

2-2-6 分享並討論運動與飲食的經驗，並建立個人的健康行為。

7-9

2-3-1 設計、執行並評估個人的飲食內容及飲食習慣，以符合身體成長和活動的營養需求。

2-3-2 指出需要特殊營養照顧的時期或疾病，並提出預防的策略。

2-3-3 檢視媒體所助長的飲食趨勢之合適性，並體認正確的飲食可降低健康上的風險。

2-3-4以營養、安全及經濟的觀點，評估家庭、學校、餐廳、商店所準備和販售餐點的合適性，

並提出改善的方法。

2-3-5 明瞭食物的生產、製造、烹調會影響食物的品質、價格及熱量，並能做明智的選擇。

2-3-6分析個人對身體外觀的看法及其對個人飲食、運動趨勢的影響，並擬定適當的體重控制

計畫。 3



健康飲食教育─課程綱要
• 國民中小學九年一貫課程綱要重大議題（家政教育）─飲食

年級 學習內容

1-2

1-1-1察覺食物與健康的關係。

1-1-2察覺飲食衛生的重要性。

1-1-3願意與他人分享自己所喜歡的食物。

3-4

1-2-1認識飲食對個人健康與生長發育的影響。

1-2-2察覺自己的飲食習慣與喜好。

1-2-3選用有益自己身體健康的食物。

1-2-4察覺食物在烹調、貯存及加工等情況下的變化。

1-2-5製作簡易餐點。

1-2-6瞭解均衡的飲食並應用於生活中。

5-6

1-3-1比較不同的個人飲食習慣。

1-3-2瞭解飲食與人際互動的關係。

1-3-3接納他人所喜歡的食物。

1-3-4瞭解食物在烹調、貯存及加工等情況下的變化。

1-3-5選擇符合營養且安全衛生的食物。

1-3-6運用烹調方法，製作簡易餐點。

1-3-7認識傳統節慶食物與臺灣本土飲食文化。
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• 普通高級中學必修科目「健康與護理」課程綱要

主題 核心能力 主要內容 說明

促
進
健
康
消
費

應用正確的健康
消費概念於日常
生活中

消費者的責任與權益 2-1 學習食品的健康辨識（由何而
來、對健康之影響）與選擇。

2-2 學習全民健康保險使用的正確
觀念與健康醫療服務的辨識及
選擇（如：就醫、健康檢查、
體重管理等與健康相關之需
求）。

健康飲食教育─課程綱要
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• 普通高級中學必修科目「家政」課程綱要

健康飲食教育─課程綱要

主題 主要內容 說明

膳
食
計
畫
與
製
作

1.各生命階段營養需求
2.食品衛生與安全
3.膳食計畫與食物實作
4.飲食文化

1-1 各生命階段的飲食原則及營養需求
2-1衛生安全的食品之辨識與選購
2-2 食品保存
3-1 個人的膳食計畫
3-2 均衡飲食調製
3-3 食物製備
3-4 用餐禮儀
4-1 飲食文化與影響因素
4-2 健康的飲食觀
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健康飲食教育─學校午餐手冊

一. 從田園到餐桌

二. 慢吃細咬好好吃

一. 用餐衛生我最行 一. 飲食紅黃綠

二. 均衡營養健康來

三. 好食物大推薦

四. 正確選飲料

學校午餐教育活動

午餐生活教育

活動設計

午餐營養教育

活動設計

午餐衛生教育

活動設計
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健康飲食教育─指導內容及規劃範例

 依時間軸進行由淺
至深的教學

 搭配不同時間而設
計，包含學校行事
曆、台灣傳統節日、
世界糧食日、四季
變換之常見狀況
（如冬季為感冒好
發季節、夏季為食
品中毒好發季節）。

 以現行教科書為例

 不同科目的課程主
題及單元，依據飲
食教育指導內容六
大面向及內涵搭配
設定

 藉由不同類型的活
動、時間及資源於
課程外補充或加強
健康飲食觀念

高級中等以下學校健康飲食教育指導內容及規劃範例

飲食教育教學
行事曆範例

非正式課程教
學類型

課程教學內容
範例
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五
學
習
階
段

六大面向

健康飲食教育─指導內容及規劃範例

由淺入深

食物與營養
飲食與健康

促進
食物產製原
理與安全

珍惜食物
（含食農）

飲食文化 社會互動

一 二 三 四 五 六

高級中等以下學校健康飲食教育指導內容及規劃範例

國小 1-2、3-4、5-6年級

跨面向學習

國中 7-9年級

高中職 10-12年級
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計畫名稱 合作單位 計畫內容 辦理對象 辦理時間

107年推動學校
午餐專案辦公室
計畫

推動學校午
餐專案辦公
室

•零廚餘、零污染研習 全國國中小師生 6月-8月

•食農教育教案製作徵選(著重於教案觀摩) 全國高級中等以下
學校、幼兒園

9月

•食農教育繪本創作徵選(著重於教材運用觀摩) 全國民眾 10月

•教師健康飲食教育研習 全國學校午餐秘書、
營養師、教師

11月

107年度咱糧學
堂近土親農教師
研習計畫

全國教師工
會總聯合會

•結合社會教育與學校教育推動近土親農教育
•全球環境生態與在地食糧的關係
•尊農與體認農夫對常民生活的重要貢獻

全國教師 5月-12月

健康吃快樂動－
雲林縣校園健康
飲食營養教育記
者會計畫

雲林縣政府 •均衡飲食金國王環遊旅程影片觀摩
•食安五環推動學校午餐採用國產可追溯生鮮
食材推動成果
•雲林縣食農教育扎根教育展

各直轄市教育局及
各縣市政府

8月

灃食2018年營
養午餐計劃

灃食公益飲
食文化教育
基金會

•教材、教案
•食育教室Food Lab
•午餐食譜

•午餐廚藝競賽 全國國中小師生
、家長

107年9月-
108年6月

健康飲食教育─相關計畫專案

11



健康向下扎根

國力向上提升
為孩子身心健康共同努力

祝福各位幸福平安

謝謝大家


