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飲食行為可以反應一個人的生活習慣，也與整個社會息息
相關，包括衛生、健康、教育、糧食生產、食品製造、環
境保護、經濟、文化等。 

飲食教育不僅僅包含專業知識的傳遞，更重要的是讓孩子
從小學會自我管理飲食生活之技能。 
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一、緣起及現況 
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不了解本國的
飲食文化 

不懂得下廚 

剩食增加 

體位兩極化 

(過輕、過重) 
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2011年日本農林水產省 教育農場推進事業成果報告書 
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具體提高孩子的「團隊合作」、「獨立判斷能力」以及
「社交能力」 

資料來源：日本農林水產省教育農場推進事業成果報告書 2011 5 

http://www.edufarm.jp/
http://www.edufarm.jp/
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2011年日本農林水產省 教育農場推進事業成果報告書 

資料來源：日本農林水產省教育農場推進事業成果報告書 2011 

「提升對自然生物興趣度」、「敏銳觀察力」和 

「學習科學知識」，並幫助「道德」學科的成長 
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國教署 學校午餐精進計畫(1050101~1091231) 

 

有關學校營養教育已納入國民中小學及高中職正式課程中實施，
本計畫主要係針對非正式課程或活動規劃實施策略，由營養師擔
任核心角色，透過學校午餐之實施，達成營養、衛生、健康與用
餐禮儀教育，並藉由動、靜態研習或活動，培養學生正確飲食觀
念與習慣，增進身體健康。 

 

 

二、法源依據 
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學校衛生法第16、19、20、23、23-1條規定             
實施健康飲食教育 

 
第16條： 

高級中等以下學校應開設健康相關課程，專科以上學校得視需
要開設健康相關之課程。健康相關課程、教材及教法，應適合
學生生長發育特性及需要，兼顧認知、情意與技能。 

第一項健康相關課程應包括健康飲食教育，以建立正確之飲食
習慣、養成對生命及自然之尊重，並增進環境保護意識、加深
對食材來源之了解、理解國家及地區之飲食文化為目的。學校
應鼓勵學生參與學校餐飲準備過程。 
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第19條： 

學校應加強辦理健康促進及建立健康生活行為等活動。 

 

第20條： 

高級中等以下學校應結合家庭與社區之人力及資源，共同辦理

社區健康飲食教育及環境保護活動。專科以上學校亦得辦理之。 

 

第23條： 

學校供應膳食者，應依據中央主管機關所定學校午餐食物內容

及營養基準，以及中央衛生主管機關所定國人膳食營養素參考

攝取量提供衛生、安全及營養均衡之餐食，實施健康飲食教育，

並由營養師督導及執行。 
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第23-1條： 

高級中等以下學校，班級數四十班以上者，應至少置營養師一人；

各縣市主管機關，應置營養師若干人。前項學校營養師職責如下： 

   一、飲食衛生安全督導。 

   二、膳食管理執行。 

   三、營養教育之實施。 

   四、全校營養指導。 

   五、個案營養照顧。 
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針對非正式課程或活動規劃實施策略，由營養師擔
任核心角色，透過學校午餐之實施，達成營養、衛
生、健康與用餐禮儀教育，並藉由動、靜態研習或
活動，培養學生正確飲食觀念與習慣，增進身體健
康。 
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三、目標 

正式課程？ 

非正式課程？ 
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四、高中以下健康飲食教育指導內容(草案) 

內涵：期望學生應在校學會的健康飲食相關內容 

使用對象：學校所有師長 
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訂定說明 

13 

理論基礎：兒童認知及動作發展理論 

參考資料： 

課綱 我國 國際 

九年一貫 

教育部「高級中等以
下學校午餐及校園食
品工作手冊—教育篇」 

日本 
食育基本法、 

食育推展基本計畫 

97年版 
健康與體
育領域 

南韓 
兒童飲食生活安全管理法、 

飲食生活教育支持法案 

100年版 
家政教育
重大議題 

英國 
校園飲食指南、校園午餐計
畫、生活飲食夥伴聯盟計畫 

十二年國教 

各縣市校園內食育推
廣資料、 

食農教育推廣資料等 

瑞典 
校園內「家庭與消費者知識」
系列主題教學 

103年版 總綱 
義大利 慢食食育中心培育課程 

104年公
聽會版 

健康與體
育領域、
綜合活動
領域 

美國 
加州、西雅圖、舊金山等學
校食育課程 
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(一)橫向列位：六大面向及內涵 
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Step 1：將蒐集到的健康飲食教育內容分類 

Step 2：大致分為食物及健康知識、生活習慣及人文培養 

Step 3：發展出六大面向並賦予內涵 

※知識、情境、行為※ 
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(二)縱向欄位：年級 
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參考兒童認知及動作發展理論、十二年國教，將不同
年齡層區分為五個階段。 

Step 4：依不同年齡層的學習能力分成不同階段 

學習階段 年級 

第一學習階段 1~2年級 

第二學習階段 3~4年級 

第三學習階段 5~6年級 

第四學習階段 7~9年級 

第五學習階段 10~12年級 

教育階段 
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(三)內容 

Step 5：每一面向中，指導內容隨著年紀由淺至深 

Step 6：依據兒童認知及動作發展理論訂定 

教育階段 國小 國中 高中 

年級 1~2年級 3~4年級 5~6年級 7~9年級 10~12年級 

認知發展 

具體運思期 形式運思期 

ŸŸŸ開始擁有數目及
面積恆存概念，
擁有分類的能力 

ŸŸŸŸ開始擁有重量恆
存概念、空間運
算與測量能力 

ŸŸŸŸ開始擁有體積恆
存概念 

ŸŸŸ能進行抽象思維; 
ŸŸŸ可按假設驗證的科學法則解決問
題、用邏輯法則思考問題 

如生活應用、價值及價格概念 

動作發展 

ŸŸŸ大肌肉運動(粗
動作)極為發達， 

小肌肉運動(精
細動作)漸趨發
展完整 

ŸŸŸ動作技巧更精細，
如：縫紉、演奏
樂器 

ŸŸŸŸ體能與動作漸趨
接近成人 

ŸŸŸ體能與動作發展接近成人， 

但男生在跑、跳、投等方面的粗
動作技巧發展得比女生好 
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十二年國教健康與體育領域課程「D-人與食物」 

年級 學習內容重點 

1~2年級 食物的重要性與珍惜食物 

3~4年級 
食物與營養的關聯性、選擇食物的影響因素、均衡飲食的概念及製備
簡易的餐點 

5~6年級 營養需求的評估，多元的飲食型態，食品安全與資訊的分辨 

7~9年級 均衡飲食選擇、飲食趨勢與媒體影響，身體意象與體重控制計畫 

10~12年級 疾病、不良體位的飲食管理 

Step 7：填上課綱中提到有關飲食教育的部份 
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 課綱代碼說明： 
九年一貫課綱代碼：家政教育及健體領域開頭，如「家政教育1-1-1」  
十二年國教課綱代碼： 
 「D」開頭代表健體領域的人與食物，如「D-I-1」; 
 「家」開頭代表綜合活動領域家政科，如「家Ac-IV-1」 

Step 8：發展非出自於課綱但飲食教育上重要之內容 

Step 9：以能具體行動之用語調整文字 

參考課綱但微調其文字 

完全出自於課綱 

（於課綱代碼右上角加註「*」） 

非出自於課綱但於飲食教育上重要之內容  

（以「—」表示，現以紅色字體區分） 
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累進式學習 

整合型能力 

配合學校目標，
例如選擇的能力
可以「健康」或
「環保」為標準 
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六大面向之重要性是否等重？ 
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一、請問您希望您的孩子，六大面向中一定要會的是何者？請您排序。 

(範例如：1>2>3>4>5>6) 

  

二、請問您認為目前的孩子最缺乏的是哪一面向？(可複選，不超過兩項) 

  

三、請問您認為以我國本土來說，最重要的是哪一面向？(可複選，不超過兩項) 

※選擇欲發展的面向(主、輔) 

跨領域學習 

跨領域學習：如，是否會選擇非加工食物？橫跨一、二、三面向 
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五、高中以下健康飲食教育規劃(草案) 

內涵：如何在學校運用指導內容 

使用對象：學校所有師長 
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高中以下健康飲食教育規劃(草案) 

(一)飲食教育 

教學行事曆 

(二)正式課程

教學內容範例 

(三)非正式課

程教學類型 
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如何將不同指導內容
融入行事曆中 

對象：科任老師 

時間：一般上課時間 

內容：教科書中可融
入飲食教育的
單元 

對象：其他老師、健康
促進人員、營養
師 

時間：課外時間 

內容：午餐時間、活動、
教室佈置等 
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時間軸： 

將1~12年級依時間軸進行由淺至深的教學，建議在每一學年開始前

即規劃好每個月份的教學重點。 

考量上、下學期，以8月開學至隔年7月暑假共十二個月劃分成四個

時段。 

(一)飲食教育教學行事曆 

黑色字體：出自課綱 
紅色字體：非出自課綱 

搭配「三、非正式課程教學類型」補充或加強。 
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時間安排要點：搭配學校原有行事曆（如開學體位測量）、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）等。 

為了培養1~9年級孩子先建立良好的生活習慣 

8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 

3~4

年級 
學會菜餚適量分配
（打餐） 

認識食物的原貌 

認識飲食對個人健
康與生長發育的影
響 

瞭解自己與家人的
飲食習慣與喜好 

培養不挑食、不浪
費食物的習慣 

在地食材及食物履
歷的認識和體驗 

認識常見營養素及
其優良食物來源 

察覺食物在烹調、
貯存及加工等情況
下的變化 

建立餐後整理與回
收的習慣 

能說出不同季節、
在地食材的特色 

製作簡易餐點 

認識、感謝食物生
產相關的人及大自
然的賜與 

實踐、體驗教學 理論教學 



董氏基金會 25 
※以上飲食教育指導內容，建議可依據各內容發展學習成效評量 

8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 

10~

12 

年級 

認識食品添加物與
加工食品  

正向的身體意象之
培養 

瞭解疾病與飲食管
理 

農業、飲食及相關
行業之生涯試探 

評估食材特性，掌
握食物衛生與安全
原則 

培養剖析媒體與流
行塑造飲食趨勢之
能力 

運用適切烹調技巧，
進行膳食設計 

培養綠色飲食及融
入糧食永續之觀念 

能分析各生命階段
營養需求 

學會透過飲食與運
動落實體重控制 

為自己與家人規劃
健康飲食 

策劃議題式共餐 

加強具備基本知識的10~12年級孩子實踐能力 
理論教學 實際應用教學 
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其內容為依據飲食教育指導內容六大面向及內涵搭配設定。 

於正式課程的教學科目中融入飲食教育，各年級科目如下表。 

除以下科目外，尚可利用彈性學習時間教學。 

(二)正式課程教學內容範例 

主題及名稱之教科書範例：  

1~9年級：翰林及康軒出版社 

10~12年級：龍騰及康熹出版社 

科目 

1~2 

年級 
生活 — 

健康 

與體育 

綜合
活動 

— — 數學 語文 — 

3~9 

年級 
— 

自然
科學 

健康 

與體育 

綜合
活動 

社會 藝術 數學 語文 — 

10~12

年級 
— 

自然
科學 

健康 

與體育 

綜合
活動 

社會 藝術 數學 語文 科技 

童軍、家政、輔導 
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健康飲食教育指導內容(1~2年級) 

認識六大類食物 

認識食物的原貌 

學會食品衛生與安全的 

重要性（正確洗手） 

農牧業食物生產歷程的 

體驗與珍惜食物 

能夠在生活中自備餐具、購物袋 

願意與他人分享 

自己所喜歡的食物 

培養良好的飲食習慣 

享受與家人一起的用餐時光 
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以學校的正式課程為中心，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，並與正式課程科
目教師搭配。 

此外亦結合家長與社區的力量，一同提升學生健康飲食的
知識、行為及素養。 

學校午餐時間 

用餐時間為實施飲食教育最佳的時機，除了加強飲食相關
知識外，也可實際執行用餐禮儀(如：一起開動、適當使
用餐具等)，更可透過與同儕間的共餐、打菜等互助合作
提升飲食素養。 

(三)非正式課程教學類型 

校園內非正式課程活動 
可利用晨朝會時間辦理活動或進行教學，搭配校園內環境
營造、學藝競賽以及實際參與餐飲製備過程等。 

教師應和學生一起用餐，生活化、隨機的指導， 

不僅是知識的傳遞，更著重在行為的養成或改變 
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102年公佈於國教署學務校安組網頁(持續更新) 
http://203.68.64.40/six/main/hsub13.html  

http://203.68.64.40/six/main/hsub13.html
http://203.68.64.40/six/main/hsub13.html
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※增加學生基本生活經驗以提昇實踐能力 
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個人飲食諮詢指導 
根據學生定期健康檢查的結果，以及師長對學生日常飲
食的觀察，決定需要單獨進行飲食諮詢指導的學生，並
製作指導記錄持續追蹤。 

家長的參與及教育 

飲食教育及文化應在家庭紮根，除了在學校裡接受健康
飲食教育外，更需要家庭環境的支持，家人與學校間的
配合更有助於飲食教育深植於生活中。 

如：家長參與學校供膳會議、與學生完成飲食教育學習
單、寒暑假家庭作業等，並增加親子共餐、親子烹飪的
頻率等。 

社區的資源 

透過社區的環境、人力、政策、醫療等資源及活動，與
飲食教育結合，建立社區飲食文化觀念及加深與社區的
認同感。 

如：參與在地農會活動、參觀社區超市、與鄰近社區長
者共餐、策劃長者議題式共餐、社區健康中心健康飲食
宣導、利用社區資源了解不同階段家庭成員生命期營養
或飲食相關疾病的指導等。 
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高中以下健康飲食教育規劃(草案) 

(一)飲食教育 

教學行事曆 

(二)正式課程

教學內容範例 

(三)非正式課

程教學類型 
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濃度較低 

濃度較高 
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健康飲食教育學校本位課程 

定義：學校本位課程發展係以學校的教育理念及學生的需
要為核心，以學校的教育人員為主體，以學校的情境及資
源為基礎，針對學校課程所進行的規劃、設計、實施與評
鑑。 

推動校本課程的原因： 

1.就學校而言：學校可依其獨特背景及地方特色進行課程設計，
所發展之 課程較能夠突顯學校及地方特色。 

2.就學生而言：學校可視學生的需求及個別差異而發展課程，
其課程較能 符合學生實際需求及適性發展。 

3.就教師而言：學校本位課程讓教師直接參與課程設計與執行，
可化解教 師對課程的抗拒或誤解，且能有效提升教師的專業
知能及教學品質。 

4.就課程而言：由學校主導課程的發展，其課程的內容才能趕
上社會急遽的變化及知識科技快速的進展。  
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※選擇欲發展的面向(主、輔)，融入校本課程 
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飲食文化、人文教育 

傳統韓食、健康飲食 

食物來源、烹調技能 

環境保護 

在地食材、美味培養 

在地食材、健康飲食 
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藉由 

「高中以下健康飲食教育指導內容及規劃」 

培養出具有食育能力及素養的孩子。 
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六、現況及相關疑問(講義p.81) 
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THANK YOU 

  


