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貳、校本課程-主題架構

壹、課程主題-食在有異思
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現 今 家 庭大多是餐餐在外的「外食族」，致使

大眾開始關注起家庭的飲食狀況，希望藉由飲食

習慣的調整而達到健康之目的。

本課程活動之設計，透過食安新聞，認識六大

類食物及營養素與利用學校網室種植有機蔬菜，

在均衡飲食觀念的前提下，檢核自我的飲食習慣

，進而設計出一份合適的一日三餐食譜。

並透過與家人的分享，努力於家庭生活中實踐

，以達到自我健康管理之目的，確實實踐了『均

衡飲食 D I Y』的終極目標。

參、課程設計理念



1.學生大多了解營養的重要性，但家長因工作忙碌，家庭仍以外食的
居多，比較不容易做到飲食均衡，初步只能做些調整，以達到健康
的觀念。

2.利用課後於假日期間，實際在家庭進行烹調所討論的健康家庭膳食
早餐，並請家人參與製備與食用後的心得，以照片與文字紀錄下來
，完成學習單，家長都能有正向回饋。

3.食物中攝取過多的脂肪、熱量等，易造成肥胖，想要健康就從現在
開始吧！事後老師檢視孩子每天吃得早餐和運動量都有所調整。

4.強化做決定技能以選擇符合均衡飲食原則的家庭膳食餐點，藉由

烹調實作健康的家庭膳食餐點，並且提供家人食用。

5.頂埔網室有機農業是傳統農業、創新思維和科學技術的結合，有

利於保護我們所共享的生存環境，透過解說認識有機蔬菜的種類

、生長歷程，指導學生種植採收有機蔬菜，將採收來的葉菜，小

組合作DIY製作美食或帶回家與家人共做美食，家長很感謝提供

生活化的課程很實用。

肆、教學活動省思



伍、教學活動照片



伍、教學活動照片



伍、教學活動照片



伍、教學活動照片

潤餅的製作教學
壽司卷的製作

香蕉巧克力三明治
做法解說



伍、教學活動照片



伍、教學活動照片



單元一 食在好玩

二、你如果有想去的地方或害怕的事，你會

向誰說？為什麼？

一、說說看，如果有想吃或想要的東西，你會
向誰要？為什麼？」

活動一 家『香』的味道

四、爸爸或媽媽煮的哪一道菜是自己最念念

不忘的？

三、你喜歡與家人一起用餐嗎？為什麼？



單元一 食在好玩

(一) 平常家人都在哪吃飯？

五、家人吃飯狀況調查：

活動一 家『香』的味道

(三) 評估你們家平常為家人準備餐點是否均衡

(二) 分享自己家人的健康早餐

六、每個媽媽都是神力女超人，心中都有一

個共同的願望，就是希望家人健康，你猜

猜看媽媽都用什麼方式照顧家人健康？



單元一 食在好玩

二、你自己最喜歡吃的食物？

一、說說看，每天家人都會幫你準備什麼樣
的食物呢？你喜歡嗎？

活動二 健康管理一把罩

【肥胖型】

(1)這位小朋友怎麼這麼胖
呢？

三、猜猜看，他到底怎麼了？

(2) 猜猜看他喜歡吃 什麼
樣的食物？



單元一 食在好玩

【蛀牙型】

(1) 哇！他的牙齒好黑喔！
怎麼會這樣呢？

三、猜猜看，他到底怎麼了？

(2) 猜猜看他到底吃了
什麼？

活動二 健康管理一把罩，均衡飲食 D I Y



單元一 食在好玩

【健康型】

(1)這位小朋友看起來好
快樂喔！笑咪咪的耶！

三、猜猜看，他到底怎麼了？

(2) 猜猜看，他到底吃了
什麼神奇的食物呢？

活動二 健康管理一把罩，均衡飲食 D I Y



單元一 食在好玩

【健康型】

四、說說看造成不同體型的原因，
及對身體健康的影響？

活動二 健康管理一把罩，均衡飲食 D I Y



單元一 食在好玩

1. 肥胖型---
(1)吃了太多油炸類、奶油類的食物。
(2) 容易產生心臟血管類之疾病。

(1)吃太多糖果、餅乾、甜食，且沒常常刷牙
。(2)容易蛀牙，影響咀嚼及產生偏食習慣。

2. 蛀牙型---

3. 健康型---

(1)吃了許多蔬菜、米飯和水果等食物。

(2)各種營養都有，幫助腸胃運動，排便順利

活動二 健康管理一把罩，均衡飲食 D I Y



單元一 食在好玩

六、你覺得自己的家庭在飲食方面應該怎 樣
做改善或是調整?

七、複習六大類食物及六大類營養素，引導
學生了解六大營養素對身體機能的影響

五、播放一則有關「食品安全的新聞

八、配合學習單上的「飲食習慣檢核表」為
自己平時的飲食習慣打分數。

活動二 健康管理一把罩，均衡飲食 D I Y



單元一 食在好玩

(1)介紹一下你家的早餐選了什麼材料？

九、利用假日，『與家人共做營養早餐』行動

活動二 健康管理一把罩，均衡飲食 D I Y

十一、我們的早餐不僅要樣樣都吃，還要搭配

好，才能吃出營養，吃出健康，吃出美味。

十、集體檢驗自己的早餐是不是營養早餐。

(2)跟大家分享你們成功的經驗嗎?合作中遇到

了什麼困難? 是怎麼解決的?



‧紅燈忌口

‧黃燈淺嚐

‧綠燈可吃

第二單元 健康樂活好幸福

活動一 均衡飲食

食物分
幾大類



六大類食物

ㄧ、奶類
二、五穀根莖類

三、蔬菜類
四、水果類

五、豆魚肉蛋類
六、油脂類



六大類介紹-五穀根莖類

‧五穀根莖類（吃最多）

1.功能：提供人體熱量的主要來源

2.營養素：醣類、植物性蛋白質、維生素B群

3.食物來源：飯、麵、玉米、蕃薯、芋頭等根
莖類根莖類，麵包、饅頭、吐司等...。



六大類介紹-水果類

‧水果類（吃多些）

1.功能：維持身體健康，促進新陳代謝、增強抵抗力

2.營養素：纖維、維生素、礦物質、抗氧化物質

3.食物來源：柳丁、蘋果、芭樂、芒果、葡萄、鳳梨
、柚子、木瓜、小番茄等...。

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8tUyuOoZitFGDYB3WBt1gt./SIG=1e83rdi2t/EXP=1160558632/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E6%2525B0%2525B4%2525E6%25259E%25259C%2526ei%253DUTF-8%2526fr%253Dfr-tab-img-t%2526x%253Dwrt%26w=1024%26h=768%26imgurl=zcp62.51.net%252Ffruit.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fzcp62.51.net%252Fzcp.htm%26size=195.7kB%26name=fruit.jpg%26p=%25E6%25B0%25B4%25E6%259E%259C%26type=jpeg%26no=15%26tt=167,214%26ei=UTF-8


六大類介紹-蔬菜類

‧蔬菜類（吃多些）

1.功能：預防便秘，促進代謝。

2.營養素：纖維、維生素、礦物質、抗氧化物質

3.食物來源：各種綠色、黃色、白色蔬菜，如红
蘿蔔、茄子、小黃瓜、蕃茄、高麗菜、瓜類等
...。

我也愛吃
唷！！



六大類介紹-豆魚肉蛋類

‧豆魚肉蛋類（吃適量）

1.功能：建構身體組織，增強免疫力。

2.營養素：優質蛋白質、維生素B群、礦物質

3.食物來源：蛋、各類肉類，海鮮及其製品
等...。



六大類介紹-奶類

‧奶類（吃適量）

1.功能：保持牙齒、骨骼健康，預防骨質疏鬆

2.營養素：鈣質、維生素B2、維生素D

2.食物來源：鮮奶、優酪乳等、保久乳、奶粉
...。

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8tUyuV_ZytFG2QAkAtt1gt./SIG=1h6v7re3b/EXP=1160558847/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E5%2525A5%2525B6%2525E9%2525A1%25259E%2526ei%253DUTF-8%2526fr%253Dfr-tab-img-t%2526x%253Dwrt%26w=175%26h=150%26imgurl=www.hkedcity.net%252Farticle%252Fhealth%252F020325-005%252Fmilk.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.hkedcity.net%252Farticle%252Fhealth%252F020325-005%252Findex.phtml%253Fprint%253D1%26size=8.6kB%26name=milk.jpg%26p=%25E5%25A5%25B6%25E9%25A1%259E%26type=jpeg%26no=6%26tt=712%26ei=UTF-8


六大類介紹-糖油鹽

‧糖、油、鹽類（吃最少）

1.功能：提供脂肪酸、熱量與維持體內平衡。

2.營養素：含有飽和與不飽和脂肪酸。提供脂溶性
生素(維生素A.D.E.K)，但並非最佳來源、碳水化
合物、礦物質(主要為氯化鈉)

3.食物來源：動物、植物性油、糖類及鹽類。



交通號誌燈

燈停

燈要小心

燈行

活動二 飲食紅綠燈



飲食號誌燈

綠燈可食：

含豐富營養素，熱量較低，多是新鮮、天然、原
味的食品，適合天天選用。

黃燈淺嚐：

雖含豐富營養素，但其熱量或油、糖稍高，僅適
合偶爾選用。

紅燈避口：

只提供熱量，所含營養素很少，通常為高油、糖
，或是調味、加工較複雜的食物，建議儘量減少
攝取量及頻率。



飲食紅綠燈原則

紅燈避口 黃燈淺嚐 綠燈可食

定義
低營養

高熱量

油、糖量較高

營養適中

熱量適中

含油、糖量稍高

高營養

熱量較低

糖量較少

食用

頻率

謹慎食用 偶爾食用 適合天天食用



綠燈食物—暢行無阻自由吃

‧ 含有人體必需營養素，可促進身體健康，是每
天都應該選擇的食物。

‧ 譬如：低脂鮮奶、蒸蛋、烤雞腿、水餃、水煮
玉米、涼拌小黃瓜、新鮮水果、開水或茶、生
魚片……等等富含多種的營養素。

‧ 飲食多樣化的攝取，而不是單一種吃很多。



黃燈食物—停一停想一想

‧含有人體必需營養素，但是糖、油脂或
鹽分含量過高，必需限制攝取量。

‧譬如：鹹蛋、罐頭、炒飯或炒麵、包餡
的麵包、披薩、果汁、布丁、冰淇淋、
荷包蛋……等等，吃的量要節制。



紅燈食物—停車勿行

‧只提供熱量的食物，而其他必需營養素含量
較少的食物。

‧高油食物—看得見的油脂、看不見的油脂。

‧高糖食物。

‧高鹽食物。

‧例如：蜜汁臘肉、波霸奶茶、甜甜圈、炸薯條

、月餅、奶油蛋糕、巧克力…等等



烹調紅綠燈

紅燈避口 黃燈淺嚐 綠燈可食

烹調

方式

炸、酥、三杯 炒、爆、煎、

燴蜜汁、糖醋

蒸、涮、燙、

煮、烤、烘、

燉、滷、燒、

燜、拌

食用

頻率

謹慎食用 偶爾食用 適合天天食用



五穀根莖類

紅燈避口 黃燈淺嚐 綠燈可食

奶油蛋糕
牛角麵包
甜甜圈
泡麵
薯條
洋芋片

炒飯

炒麵

漢堡

披薩

蘇打餅乾

白飯

饅頭

土司

法國麵包

烤馬鈴薯

水煮玉米



蔬菜類

紅燈避口 黃燈淺嚐 綠燈可食

炸蔬菜

油漬筍絲罐頭

油炒青菜

乾扁蔬菜

水煮、涼拌

新鮮蔬菜



水果類

紅燈避口 黃燈淺嚐 綠燈可食

水果罐頭

稀釋果汁飲料

蜜餞

100%純果汁
（未加糖）

各類新鮮水果

現打果汁



蛋豆魚肉類

紅燈避口 黃燈淺嚐 綠燈可食

鹹蛋、皮蛋 滷蛋

荷包蛋

茶葉蛋

臭豆腐、麵筋 甜豆花、甜豆漿 豆腐

豆乾

低糖豆漿

http://images.google.com.tw/imgres?imgurl=http://p9.p.pixnet.net/albums/userpics/9/9/24899/1171948448.jpg&imgrefurl=http://pen2.pixnet.net/blog/post/2842705&usg=__jFhAg54k8tumFF1fXT37rgfvKBs=&h=312&w=470&sz=48&hl=zh-TW&start=4&tbnid=nYTVjEOnmQuTpM:&tbnh=86&tbnw=129&prev=/images%3Fq%3D%25E6%25BB%25B7%25E8%259B%258B%26gbv%3D2%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DG%26newwindow%3D1
http://images.google.com.tw/imgres?imgurl=http://img.buzznet.com/assets/users9/cheerfulkiki/snack/large-msg-113876707873-2.jpg&imgrefurl=http://www.wretch.cc/blog/cheerfulkiki/4062321&usg=__LjXLZ2Jcw_RAemWpUkjKNxSKzGg=&h=375&w=500&sz=42&hl=zh-TW&start=1&tbnid=-I25gd6ligQUrM:&tbnh=98&tbnw=130&prev=/images%3Fq%3D%25E8%258C%25B6%25E8%2591%2589%25E8%259B%258B%26gbv%3D2%26hl%3Dzh-TW%26newwindow%3D1
http://images.google.com.tw/imgres?imgurl=http://hk.sudden.nextmedia.com/images/next-photos/SuddenWeekly/687/640pixfolder/A687-031N/4080994.jpg&imgrefurl=http://blog.163.com/yenkuei%40126/&usg=__KSRorWwJY6MMGV7EpZxIRi2-r4Q=&h=640&w=580&sz=68&hl=zh-TW&start=4&tbnid=OyxJWlMsXKJ8-M:&tbnh=137&tbnw=124&prev=/images%3Fq%3D%25E8%25B1%2586%25E6%25BC%25BF%26gbv%3D2%26hl%3Dzh-TW%26newwindow%3D1
http://images.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.hi178.tw/home/shop/00/02/00/pictures/productsimg/small/742.jpg&imgrefurl=http://www.hi178.tw/home/shop/00/02/00/&usg=__VKFazcitJ9vd8zmOPgNyaAohlJ8=&h=300&w=400&sz=47&hl=zh-TW&start=2&tbnid=OC2zhx9C3LNJWM:&tbnh=93&tbnw=124&prev=/images%3Fq%3D%25E8%25B1%2586%25E8%258A%25B1%26gbv%3D2%26hl%3Dzh-TW%26newwindow%3D1
http://images.google.com.tw/imgres?imgurl=http://farm3.static.flickr.com/2308/2072996025_707e48ec9d.jpg&imgrefurl=http://newheart.pixnet.net/blog/post/11360864&usg=__huHcpx7TPNmhU7mA4K8v9j7ZPBk=&h=375&w=500&sz=85&hl=zh-TW&start=1&tbnid=XPgzhj10Uf4C9M:&tbnh=98&tbnw=130&prev=/images%3Fq%3D%25E9%25BA%25B5%25E7%25AD%258B%26gbv%3D2%26hl%3Dzh-TW%26newwindow%3D1


蛋豆魚肉類

紅燈避口 黃燈淺嚐 綠燈可食

油炸肉品、培根、
香腸

新鮮肉品

魚鬆、魷魚絲 新鮮海鮮

http://images.google.com.tw/imgres?imgurl=http://agrext.coa.gov.tw/blog/7184/album/243/1236317178642.JPG&imgrefurl=http://agrext.coa.gov.tw/agrext/blog/celia1219&usg=__jrvw8rwErFzgL0IbEJqs-UATI_w=&h=480&w=640&sz=479&hl=zh-TW&start=4&tbnid=npFDyhVJNBT9BM:&tbnh=103&tbnw=137&prev=/images%3Fq%3D%25E8%259B%25A4%25E4%25BB%2594%26gbv%3D2%26ndsp%3D20%26hl%3Dzh-TW%26newwindow%3D1
http://images.google.com.tw/imgres?imgurl=http://p9.p.pixnet.net/albums/userpics/9/0/261890/1186101429.jpg&imgrefurl=http://wmpi.pixnet.net/blog/post/7030053&usg=__0HLmn0-vb15oy_HahRDZuEagZ9o=&h=375&w=500&sz=49&hl=zh-TW&start=1&um=1&tbnid=qa8dsWlYcTStcM:&tbnh=98&tbnw=130&prev=/images%3Fq%3D%25E9%25AD%259A%25E9%25AC%2586%26gbv%3D2%26hl%3Dzh-TW%26lr%3Dlang_zh-TW%26um%3D1%26newwindow%3D1
http://images.google.com.tw/imgres?imgurl=http://travel.tccg.gov.tw/files/a/100%E9%AD%B7%E9%AD%9A%E7%B5%B2.jpg&imgrefurl=http://travel.tccg.gov.tw/Food/index-2.asp%3Fcls%3D6%26ftype%3D22%26id%3D1026&usg=__PszHlZtn95SvRs26s3eFSR01wug=&h=300&w=300&sz=171&hl=zh-TW&start=15&um=1&tbnid=-YXFsYNfeLvG0M:&tbnh=116&tbnw=116&prev=/images%3Fq%3D%25E9%25AD%25B7%25E9%25AD%259A%25E7%25B5%25B2%26gbv%3D2%26hl%3Dzh-TW%26lr%3Dlang_zh-TW%26um%3D1%26newwindow%3D1


奶類

紅燈避口 黃燈淺嚐 綠燈可食

奶昔
冰淇淋
煉乳
乳酸飲料

全脂奶、
調味奶

脫脂奶、低脂奶
優酪乳、羊奶
低脂優格

乳酪蛋糕 低脂起司片



油、糖、鹽類

紅燈避口 黃燈淺嚐 綠燈可食

烹調油、沙拉醬 花生、杏仁果、瓜子

http://images.google.com.tw/imgres?imgurl=http://blog-imgs-1-origin.fc2.com/m/a/t/matchfox/CIMG2119_1.jpg&imgrefurl=http://matchfox.blog8.fc2.com/blog-entry-153.html&usg=__541Q7LJtuaiukAk3W8ogBsWe354=&h=640&w=480&sz=63&hl=zh-TW&start=104&tbnid=Lpet8Q7GBwmLqM:&tbnh=137&tbnw=103&prev=/images%3Fq%3D%25E6%25B2%2599%25E6%258B%2589%25E9%2586%25AC%26gbv%3D2%26ndsp%3D20%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26start%3D100%26newwindow%3D1
http://images.google.com.tw/imgres?imgurl=http://0933927350.travel-web.com.tw/images/Info/Y009573000001_2_1.jpg&imgrefurl=http://0933927350.travel-web.com.tw/&usg=__0nOxtVKi8WEM-Yy-iMgyjA7uVG4=&h=300&w=400&sz=94&hl=zh-TW&start=3&um=1&tbnid=GD2QegO6L_ClDM:&tbnh=93&tbnw=124&prev=/images%3Fq%3D%25E6%259D%258F%25E4%25BB%2581%25E6%259E%259C%26gbv%3D2%26hl%3Dzh-TW%26lr%3Dlang_zh-TW%26um%3D1%26newwindow%3D1


油、糖、鹽類
紅燈避口 黃燈淺嚐 綠燈可食

甜點 高熱量點心 愛玉、仙草

飲料 甜飲料 白開水

調味
料/醬

蕃茄醬、辣椒醬、
肉醬

新鮮香料

http://images.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.asian-food.com.tw/4/s1/%E6%84%9B%E7%8E%89%E7%B2%89.jpg&imgrefurl=http://www.asian-food.com.tw/p4/index.asp%3Flain3_id%3D41&usg=__Omywv9kQvtzhYAWP1lHJo_vVhU8=&h=276&w=276&sz=84&hl=zh-TW&start=34&tbnid=sZy0Yp6xcEXqCM:&tbnh=114&tbnw=114&prev=/images%3Fq%3D%25E6%2584%259B%25E7%258E%2589%26gbv%3D2%26ndsp%3D20%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26start%3D20%26newwindow%3D1
http://images.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.cw.com.tw/images/article/200808061439080.jpg&imgrefurl=http://www.cw.com.tw/article/index.jsp%3Fid%3D35355&usg=__Xw4y7g4wM3VlfbifC_NiVDtqnT0=&h=249&w=309&sz=14&hl=zh-TW&start=3&tbnid=CCV0xB-k8TqTfM:&tbnh=94&tbnw=117&prev=/images%3Fq%3D%25E6%25B4%258B%25E8%258A%258B%25E7%2589%2587%26gbv%3D2%26hl%3Dzh-TW%26newwindow%3D1
http://images.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.hljh.tcc.edu.tw/teach/%E6%A0%A1%E5%9C%92%E6%A4%8D%E7%89%A9/%E4%BB%99%E8%8D%89/%E4%BB%99%E8%8D%89%E5%87%8D0.jpg&imgrefurl=http://www.hljh.tcc.edu.tw/teach/%25E6%25A0%25A1%25E5%259C%2592%25E6%25A4%258D%25E7%2589%25A9/%25E4%25BB%2599%25E8%258D%2589/%25E4%25BB%2599%25E8%258D%2589.htm&usg=__7l6TIYonJgQr4LvfP-PaqwZ9AJ8=&h=467&w=700&sz=36&hl=zh-TW&start=29&tbnid=SOQJHYtrc4W4FM:&tbnh=93&tbnw=140&prev=/images%3Fq%3D%25E4%25BB%2599%25E8%258D%2589%26gbv%3D2%26ndsp%3D20%26hl%3Dzh-TW%26sa%3DN%26start%3D20%26newwindow%3D1
http://images.google.com.tw/imgres?imgurl=http://iphoto.ipeen.com.tw/photo/comment/cm20080613d6acf990685f3124375d1bb5922713da558.jpg&imgrefurl=http://www.ipeen.com.tw/comment/comment.php%3Fid%3D11163&usg=__uB9ZN92SnERrzpmruDOyxOtagrs=&h=303&w=450&sz=22&hl=zh-TW&start=3&um=1&tbnid=MGBPmRCrMLBe4M:&tbnh=86&tbnw=127&prev=/images%3Fq%3D%25E8%2582%2589%25E9%2586%25AC%26ndsp%3D20%26hl%3Dzh-TW%26lr%3Dlang_zh-TW%26rlz%3D1R2SUNA_zh-TW%26um%3D1%26newwindow%3D1
http://rp1.monday.vip.tw1.yahoo.net/res/gdsale/st_pic/0791/st-791782-s200.jpg


可樂 → 紅燈 珍珠奶茶 →紅燈

http://maggy.spps.tp.edu.tw/02%A4%C0%B9j%BDu%2F02%B4%D3%AA%AB%2F02%2F27%2Egif
http://maggy.spps.tp.edu.tw/02%A4%C0%B9j%BDu%2F02%B4%D3%AA%AB%2F02%2F27%2Egif
http://maggy.spps.tp.edu.tw/02%A4%C0%B9j%BDu%2F02%B4%D3%AA%AB%2F02%2F27%2Egif
http://maggy.spps.tp.edu.tw/02%A4%C0%B9j%BDu%2F02%B4%D3%AA%AB%2F02%2F27%2Egif


白切肉 →綠燈 蔥油餅 →紅燈

http://maggy.spps.tp.edu.tw/02%A4%C0%B9j%BDu%2F02%B4%D3%AA%AB%2F02%2F27%2Egif
http://maggy.spps.tp.edu.tw/02%A4%C0%B9j%BDu%2F02%B4%D3%AA%AB%2F02%2F27%2Egif
http://maggy.spps.tp.edu.tw/02%A4%C0%B9j%BDu%2F02%B4%D3%AA%AB%2F02%2F27%2Egif
http://maggy.spps.tp.edu.tw/02%A4%C0%B9j%BDu%2F02%B4%D3%AA%AB%2F02%2F27%2Egif


水餃 →綠燈

比薩 → 紅燈

http://maggy.spps.tp.edu.tw/02%A4%C0%B9j%BDu%2F02%B4%D3%AA%AB%2F02%2F24%2Egif


巧克力 → 紅燈

豆腐 → 綠燈

http://maggy.spps.tp.edu.tw/02%A4%C0%B9j%BDu%2F02%B4%D3%AA%AB%2F02%2F24%2Egif


泡麵 → 紅燈

http://maggy.spps.tp.edu.tw/02%A4%C0%B9j%BDu%2F02%B4%D3%AA%AB%2F02%2F24%2Egif


汽水 → 紅燈
鮮乳 → 綠燈

http://maggy.spps.tp.edu.tw/02%A4%C0%B9j%BDu%2F37%AA%E1%A5c%28%B0%CA%29%2F03%2Egif


同樣的食物可能
因為煮法或製作的
方式不同，而對人
體產生不良的影響 。？

煮法的差異



炸雞
（太多油）



飲料
（太甜）



新鮮菜

醬菜
（太鹹）

（少鹽）



有獎徵答?

選我?

選我?

選我?

選我?



動動腦囉~~

‧吐司？ ‧香腸、臘肉？



動動腦囉~~

‧冰淇淋？ ‧白開水？



動動腦囉~~

‧洋芋片、糖果？
‧漢堡、披薩？



動動腦囉~~

‧新鮮蔬菜水果？



動動腦囉~~

‧薯條、可樂？

‧低脂、蛋、

‧脫脂牛奶？



食在紅綠燈

食物能提供我們身體活動每日之
所需，但是有些食物卻供應過多的脂
肪、熱量等，易造成肥胖，想要健康
就從現在開始吧！



第三單元 網室種菜趣‧食在好farm心
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第三單元 網室種菜趣‧食在好farm心


