生涯發展融入健體領域   ＜減肥不求人＞教案
	重點
	運動與飲食控制
	適用對象
	國一（七年級）

	主題
	飲食原則
	策略及實施方式
	融入各領域課程教學

	教學目標
	1. 運動與飲食控制是健康的秘訣
2. 均衡的低熱量飲食原則
3. 持之以恆的運動
	活動時間
	45分鐘

	
	
	設計者
	邱淳福老師

	教學活動
	時間
	教具及教學資源

	1、 準備活動

請學生討論哪些飲食習慣會造成肥胖。

2、 引導活動

(1)  說明飲食習慣會影響體重與健康。

(2)  整理歸納均衡飲食習慣，以及選擇少油﹑少鹽﹑少糖與高纖的食物可以避免發胖。
3、 發展活動
(1)  播放第四台的減肥廣告，請學生辨別廣告的真實性。
(2)  說明正確的減肥方法，勿迷信第四台誇大不實的減肥廣告或坊間其他瘦身藥物與食品。
(3)  請學生討論常見的減肥方式，並分析優、缺點。
(4)  舉例說明均衡的低熱量飲食原則，再搭配持之以恆的運動方式，即可輕鬆獲得健康與良好的體態。
4、 綜合活動

1. 教師整理並與同學分享每個人所自豪的一件事。

2. 教師進一步引導學生，針對自己的人格特性，作為生涯規劃的參考。

3. 減肥的正確方式在於建立良好的飲食與運動習慣，不但有益於體重控制，也可維護身體健康。
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	自我檢視表

飲食習慣會影響體重與健康的因素


