
                        

臺南市各級學校餐前5分鐘飲食教育訪查表     表單制定日期:113/11/20

訪查學校：__東山國中______________           訪查日期：________________

      輔          導          內           容 合格
(V)

不合
格
(X)

參考資料

組織
與計
畫

1.學校已依「臺南市各級學校健康體
適能與飲食教育行動計畫」設立組
織架構與執行計畫。

　

計畫網站填報內容
佐證資料
相關課程計畫

施行
餐前
五分
鐘
飲食
教育

1.訂定餐前5分鐘每月執行主題與影片
播放時間。

　 佐證資料

2.實施頻率至少每週1次以上。 　 佐證資料

3.依據旨揭計畫之佐證資料範本填寫
各班執行證明。

　 範本如附件

4.參與班級數______班。學校總班級數______班。班級執行比例
______%。

5.抽訪3-5位學生訪談結果。
建議事項:

　

推廣
餐前
五分
鐘
專書
教學

1.學校執行證明。
　

可結合營養教育宣
傳、晨讀、融入相關
學習領域或跨域課程
及課後作業之應用，
並保留相關推廣佐證
資料(如:教學或宣導
照片、課後作業及學
習單等)

2.抽訪3-5位學生訪談結果。
建議事項:

　

建
議
事
項



受訪查學校(核章)：
 

                                 督學(簽核)：



附件1_餐前5分鐘飲食教育佐證資料 

健康體適能與飲食教育行動計畫餐前五分鐘執行成果

            承辦人：                      單位主管                     校長：

學校名稱 臺南市東山區東山國民中學

班級數   6   班 全校學生數    85  人

執行頻率
□每周一次

■每周三次

完成班級數

   6  班
（統一於12:10，由午秘利用Veyon軟體，推播臺南市學校午餐教育資訊網/餐前5
分鐘/每月教材）

執行時間

■每周  1,3,5     中午用餐時間
□每周綜合活動課時間

■其他： 科技領域 健體領域

每月課表

月份 主題

113年09月 9月：水果類(仁果類)

113年10月 10月：蔬菜類(莖菜類)

113年11月 11月：豆魚蛋肉類(家禽及家畜)

113年12月 12月：油脂與堅果種子類(樹堅果)

114年2月

114年3月

114年4月



健康體適能與飲食教育行動計畫餐前五分鐘執行成果
執行證明

學校名稱 臺南市東山區東山國民中學

班級     全年六  班（統一於12:10，由午秘利用Veyon軟體，推播）

執行日期 主題 完成請打勾

9/3 觀賞本月餐前五分鐘影片(春秋鮮甜的橘紅果實9/3) V

9/4 觀賞本月餐前五分鐘影片(梨山來的香甜滋味9/4) V

9/5 觀賞本月餐前五分鐘影片(營養滿分健康加分9/5) V

9/6 觀賞本月餐前五分鐘影片(秋天你必知柿子營養價值9/6) V

9/9 觀賞本月餐前五分鐘影片(挑好水果用對保存9/9) V

9/10 觀賞本月餐前五分鐘影片(梨子兩吃養肺這樣做9/10) V

9/11 觀賞本月餐前五分鐘影片(蘋果怎麼吃？9/11) V

9/12 觀賞本月餐前五分鐘影片(如何製作彩色水果冰棒9/12) V

9/12 導師餐間營養知識專欄 V

9/15 觀賞影片(日本弟弟們第一次吃台灣的水果) V

9/16 觀賞本月餐前五分鐘影片(水果新趨勢9/16) V

9/19 觀賞影片(番茄到底是蔬菜還是水果?-高敏敏營養師) V

9/20 觀賞影片(葡萄護血管、降血壓 挑選法則！健康2.0) V

9/23 觀賞影片(水蜜桃料理集合！日本人吃完這道菜嚇傻了) V

9/26 觀賞本月餐前五分鐘影片(9/26 阿公家的陳皮) V

9/30 觀賞影片(《哈 臺南》第八集：關廟‧鳳梨) V

10/4 觀賞本月餐前五分鐘影片(10/4 一場莖呆了的旅行) V

10/7 觀賞本月餐前五分鐘影片(10/7 讓人莖呆的陽光與蘆筍) V

10/8 觀賞本月餐前五分鐘影片(10/8 讓人莖呆的蒜與洋蔥) V

10/11 觀賞影片(10/11 蔬菜之王營養滿分 蘆筍美味報你知) V

10/14 觀賞餐前五分鐘影片(10/14 讓人莖呆的茭白筍身世) V

10/16 觀賞影片(10/16 茭白筍為什麼能長成茭白筍？) V

10/17 觀賞餐前五分鐘影片(10/17 讓人莖呆的美味竹筍之術) V

10/21 觀賞影片(10/21 吃大蒜好處多比人蔘營養還高！) V



導師簽名：

10/22 觀賞餐前五分鐘影片(10/22 暖心菇菇湯) V

10/24 觀賞影片(10/24 《哈 臺南》第七集：龍崎采竹) V

11/4 觀賞影片（11/4 黃豆復興記｜國產黃豆新風貌) V

11/5 觀賞影片（11/5麻婆豆腐怎麼來的) V

11/6 觀賞影片（11/6 寶島樂田誌 第二十五集 台南虱目魚) V

11/11 觀賞餐前五分鐘影片(11/11 蚵仔的美麗與哀愁) V

11/12 觀賞餐前五分鐘影片(11/12 國中－加工肉品迷思) V

11/13 觀賞餐前五分鐘影片(11/13 雞蛋的保存方法) V



健康體適能與飲食教育行動計畫餐前五分鐘執行成果
餐前 5 分鐘海報設計指南

學校名稱 臺南市東山區東山國民中學
融入領域 科技領域之利用 iPad 進行專題設計午餐餐前 5 分鐘海報設計指南

引言      在這個數位時代，使用科技來支援教學和學習至關重要。 iPad 作為功能強大的學習
工具，可以幫助學生培養重要的技能並深入探討主題。 本指南將提供健促營養教育之
餐前五分鐘融入科技領域，說明如何利用 iPad 的各種功能創建引人入勝且內容豐富的
專題午餐餐前 5 分鐘海報。

學習目標 完成本指南後，學生將能夠：
 * 運用 iPad 內建的 Pages 應用程式修改午餐主題海報範本。
 * 使用 ChatGPT 應用程式撰寫 500 字的文稿，符合時間、人物、地點和情境要求。
 * 熟練地從學校官網或 Facebook 搜尋午餐宣導相關照片。
 * 應用 iPad 的截圖、美編、加框和修圖技巧來增強海報視覺效果。

教學步驟 步驟 1：建立 Pages 海報範本， 開啟 iPad 上的 Pages 應用程式。  從範本庫中選擇。
       一個符合午餐主題的範本。探索 Pages 介面，熟悉工具列和功能。 
步驟 2：撰寫午餐主題文稿，使用 ChatGPT 應用程式撰寫 500 字的文稿。 
       確保文稿包含以下資訊： 時間：午餐時間 ，人物：參與午餐活動的學生和教師
       地點：午餐舉辦處，情境：午餐的氛圍和活動 。 
步驟 3：收集相關資料， 瀏覽學校官網和 Facebook，搜尋與午餐宣導相關的照片。 
       評估照片的品質和與主題的相關性。保存或下載高品質的照片供後續使用。 
步驟 4：美編海報，截取午餐宣導照片的螢幕截圖。 使用 iPad 內建的照片編輯軟體
       對其截圖進行美編。 調整照片的大小、亮度、對比度和色相。為照片添加框架、
       邊框或其他設計元素。 
步驟 5：整合海報元素， 將照片和文稿插入 Pages 海報範本中。 調整元素的位置、
       大小和旋轉以符合設計。 使用形狀工具、文字框和圖像編輯來增強海報視覺效果。 
步驟 6：預覽並完成海報， 預覽海報以檢查整體設計和美觀性。 儲存並列印海報。

評量 學生將根據以下標準評量： 
      海報是否符合午餐主題。 
      文稿是否包含時間、人物、地點和情境資訊，且寫作清晰、流暢。 
      照片是否相關且經過美編，增強了海報的視覺效果。 
      海報是否充分利用了 Pages 和照片編輯軟體的功能。

延伸學習 學生可以進一步探討午餐文化和營養，並將其發現納入海報設計中。 
學生可以與同儕合作，建立一個互動式海報，包含 QR 碼或連結。 
學生可以與同儕合作，提供有關午餐宣導的更多資訊。
學生可以將海報轉換為影片或簡報，以更生動的方式傳達午餐資訊。



健康體適能與飲食教育行動計畫餐前五分鐘執行成果
使用餐前 5 分鐘主題海報彙編和影片指南

學校名稱 臺南市東山區東山國民中學
融入領域 融入健體領域學習指南：使用餐前 5 分鐘主題海報彙編和影片

學習目標 認識不同類型的牛奶、全穀雜糧、油脂、堅果、蔬菜和水果。 
* 了解加工食品和新鮮食品之間的差異。 
* 理解各種食物對身體的益處。 
* 運用所學知識規劃健康飲食。

客觀事實 
(Objective)

* **不同類型的牛奶：* 鮮奶* 脫脂奶* 低脂奶* 優酪乳* 起司等乳製品 
* **全穀雜糧類食物：* 糙米* 胚芽米* 燕麥 
* **油脂與堅果：* 橄欖油* 芥花籽油* 堅果（例如杏仁、腰果、核桃） 
* **魚類的好處：* 提供 Omega-3 脂肪酸* 有助於心血管健康* 促進腦部發育 
* **蔬菜類種類：* 綠色蔬菜（例如菠菜、青花菜）* 紅色蔬菜（例如番茄、甜椒） 
    * 黃色蔬菜（例如胡蘿蔔、南瓜） 
* **水果：* 蘋果* 香蕉* 橘子

感受反應 
(Reflective)

* 對加工乳製品和鮮奶的喜好原因。 
* 對全穀雜糧類食物的喜好原因。 
* 對油脂與堅果種子類食物的喜好原因。 
* 對魚料理的期待和心情。 
* 對蔬菜的喜好理由。 
* 對新鮮水果和水果製品的喜好原因。

詮釋意義 
(Interpretive)

* 鮮奶加工成乳製品的原因。 
* 白米、胚芽米和糙米的營養價值差異。 
* 最近吃過的堅果的口感和風味。 
* 蔬菜帶來的不同健康益處。 
* 新鮮水果加工成不同商品的原因。

做出決定 
(Decisional)

* 一星期的乳品安排建議。 
* 每週的堅果或油脂攝取計畫。 
* 週末蔬菜攝取計畫。 
* 每週的水果攝取計畫並說明營養價值。

學習活動 1. 閱讀《餐前 5 分鐘主題海報彙編》和觀看影片。 
2. 自行學習：填寫 ORID 學習單。 
3. 組內共學：對答雜糧類食物並設計營養午餐主食。 
4. 組間互學：比較區分、改正修訂學習單。 
5. 教師導學：點撥釐清、總結延伸。



健康體適能與飲食教育行動計畫餐前五分鐘執行成果照片1

(午餐教育網站10月測驗得獎) (午餐教育網站10月測驗得獎)

(偏鄉計劃全民食物銀行申請) (偏鄉計劃全民食物銀行申請)

(專書教學融入健體領域上台報告) (專書教學融入健體領域上台報告)

(專書教學融入健體領域分組討論) (專書教學融入健體領域分組討論)



健康體適能與飲食教育行動計畫餐前五分鐘執行成果照片2

(專書教學融入健體領域上台報告) (專書教學融入健體領域學習單書寫)

(專書教學融入健體領域學習單書寫) (專書教學融入健體領域學習單書寫)

(飲食教育班親會宣導) (飲食教育班親會宣導)

(飲食教育班親會宣導) (飲食教育班親會宣導)



健康體適能與飲食教育行動計畫餐前五分鐘執行成果照片3

(融入科技領域製作主題海報) (融入科技領域製作主題海報)

(融入科技領域製作主題海報) (融入科技領域製作主題海報)

(餐前5分鐘主題海報情境佈置) (餐前5分鐘主題海報情境佈置)

(餐前5分鐘主題海報情境佈置) (餐前5分鐘主題海報情境佈置)



健康體適能與飲食教育行動計畫餐前五分鐘執行成果照片4

(午餐營養一點知識海報教學) (午餐營養一點知識海報教學)

(午餐營養一點知識海報教學) (午餐營養一點知識海報教學)

(午餐營養一點知識海報教學) (觀賞餐前五分鐘影片)

(午餐營養一點知識海報教學） (觀賞餐前五分鐘影片)



健康體適能與飲食教育行動計畫餐前五分鐘執行成果照片5

(午餐播放網站) (午餐教育網站11月測驗)

(午餐教育網站11月測驗) (午餐教育網站11月測驗)

(午餐教育網站11月測驗) (午餐教育網站11月測驗)

(午餐教育網站11月測驗) (午餐教育網站11月測驗)
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