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教育部高等教育深耕計畫 

108 年度執行重點績效及特色文稿 

日期：108 年 11 月 19 日 

學 校 名 稱 中山醫學大學 

活 動 名 稱 培養食安及摻偽檢測之跨領域專業能力 

行 動 方 案 1-2-5 

活 動 日 期 108/11/19 

活 動 時 間 12:00 ~16:00 

活 動 地 點 南投縣鹿谷鄉初鄉國民小學 (558 南投縣鹿谷鄉仁愛路 259 號) 

活 動 參 與 人 數 20 人 活 動 對 象 營養學系師生 

活 動 聯 絡 人 歐珠琴副教授、張菡馨教

授兼系主任 

聯 絡 電 話 
11489/12199/11744 

執行重點績效及特色文稿 

一、 活動重點及目的： 

本系師生擬提供偏鄉學童營養與食安教育課程及示範操作，以加強學童營養與食安概念。 

1. 南投縣鹿谷鄉初鄉國民小學位居偏遠山區，全校教職員 12 人，108 學年度學生總數為 34 人，學 

區家長以務農為主，純樸勤奮，熱心教育。 

2. 本系師生擬提供偏鄉學童六大類食物/均衡飲食概念與食安教育課程及示範操作，以加強學童營 

養均衡飲食與食安概念。 

     

衛福部國民健康署於 107 年制定新版「每日飲食指南手冊」，新版每日飲食指南涵蓋六大類食

物：全穀雜糧類、豆魚蛋肉類、乳品類、蔬菜類、水果類、油脂與堅果種子類。為強化學童健康飲

食觀念、養成良好的健康生活型態、均衡攝取各類有益健康的食物，進而降低肥胖盛行率及慢性疾

病。為了讓民眾更了解如何落實每日飲食指南，衛生福利部國民健康署在 2018 年設計了臺灣版的

「我的餐盤」，將每日飲食指南的概念重新繪製成餐盤圖像，並配合口訣，讓民眾更容易理解如何達

到健康的飲食，並於日常生活中實踐。「我的餐盤」涵蓋兩個很重要的概念，第一：讓民眾更了解食

物與其富含的營養素，第二：讓民眾依照「我的餐盤」上各種食物的比例，知道要吃多少食物，輕

輕鬆鬆的將健康飲食融入在每一餐之中。除了圖像以外，並搭配 6 句口訣，幫助民眾記憶各類食 

物的攝取量。口訣依序為：每天早晚一杯奶，每餐水果拳頭大、菜比水果多一點、飯跟蔬菜一樣多、

豆魚蛋肉一掌心、堅果種子一茶匙。「我的餐盤」將每日飲食指南的份數轉化為比例圖像，因此只要

挑對食物種類與吃對比例，就可以達到充足與均衡營養的目標了！ 

    過氧化氫，俗稱雙氧水，在食品添加物中，屬於殺菌劑，兼具漂白效果，依「食品添加物使用

範圍及用量標準」規定：過氧化氫可使用於魚肉煉製品、除麵粉及其製品以外之其他食品當殺菌劑，

但不得殘留於食品中。然一般製造商在貨源不新鮮或色澤太暗時，會添加過氧化氫，以達到部分防

腐或改變食品外觀顏色的目的。本活動透過簡易測試方式，教導偏鄉小學師生實際操作，學習如何

檢視常見市售豆製品是否殘留過氧化氫。 

有鑑於此，本活動主要目的為建立國小生建立均衡飲食概念及落實「我的餐盤」的觀念，同時 

讓國小生充分了解原態全穀雜糧類對健康的好處以及攝取過量精製糖對健康的危害。本活動先透過

講座傳遞知識性的概念，接著介紹六大類食物、全穀雜糧類、原態食物好處及重要性、豆製品是否

殘留過氧化氫之檢測教學及「我的餐盤」6 口訣帶動跳等活動。 
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二、活動特色及執行情形： 

營養講座內容涵蓋：營養補充包（堅果、穀片、保久乳）的營養特色，六大類食物介紹，特別 

針對全榖雜糧類、豆類及蔬菜類中易混淆”豆”的分類，例如綠豆(全榖雜糧類)、綠豆芽(蔬菜類)

及黃豆(豆類)，全穀雜糧類、原態食物及加工食品的營養差異，精製糖/含糖食物對健康的危害，強

調原態食物好處及重要性。最後由學生講解遊戲規則及分組。 

    本次教學活動有四大特點，第一特色設計食安及摻偽之檢測及示範操作，以加強學童營養與食

安概念。教導小學生如何選購衛生安全又營養的豆製品，透過豆製品實體展示，讓小朋友更容易辨

別豆製品的差異。第二特色為設計「我的餐盤」6口訣帶動跳活動，透過反覆練唱及肢體運動，讓小

朋友熟記「我的餐盤」特色。第三特色為提供40種食物圖卡及餐盤，依學童認知能力(不同年級分為

3組)設計難易不同的題目測驗學童是否有能力搭配各種食物的比例，知道要吃多少食物。第四特色

為採買14種豆類及穀物(黑豆、黃豆、黑米、胚芽米、白薏仁、糙薏仁、小薏仁、蕎麥、燕麥、小米、

花豆、高粱、紅扁豆及十穀米)，讓學童認識各種穀物並介紹這些食材的營養價值及應用。 

此次參與活動包括老師共 30 人，教學活動設計為 5 道關卡，學童分成 3 組(1-2 年級、3-4 年級、 

5-6 年級)，交叉輪流進行活動，最後 1-6 年級小朋友一起搭配「我的餐盤」6 口訣做帶動跳活動。 

 

活動執行情形： 

(一)我的餐盤活動內容 

1. 道具：食物圖卡 40張、不鏽鋼餐盤 2個、 高年級的小朋友，可以給予加工製品之圖卡以增加高 

難度。 

2. 活動關主：4位 

3. 活動說明：主持人說明：經過剛剛老師的講解，你們都知道我的餐盤的概念了嗎？那我們現在就 

來玩遊戲嘍！來看看您們是否都記住！遊戲的規則很簡單，例如，大哥哥大姊姊(隊輔) 

會給你們圖卡(桌上陳列 30張圖卡)，這裡有不鏽鋼餐盤 2個，請小朋友自行挑選菜色 

到不鏽鋼餐盤內，再由大哥哥大姊姊來判斷是否選擇對的份量及是否有垃圾食物。同 

時宣導吃蔬菜有哪些好處。 

(二)原型食物知多少活動內容 

1. 道具：桌子一張、穀類食物 14種(黑豆、黃豆、黑米、胚芽米、白薏仁、糙薏仁、小薏仁、蕎麥、 

燕麥、小米、花豆、高粱、紅扁豆及十穀米) 

2. 活動關主：4位 

3. 準備事項：將實體食物置於試管中並排列好。將煮好的十穀飯做成小飯糰，再搭配海苔讓小朋友 

品嘗。 

4.活動說明：帶領學生了解食物的原型，倒出來讓學生觸摸觀察並聞味道，再給予飲食相關建議，

如糙米可以怎麼吃，吃了有什麼好處(含熟食照片)。本活動結束後，每個小朋給一個

小飯糰。體驗吃原態食物的美味。認識全穀雜糧類以生活化方式呈現，除了認識食材

外，可以將這些食材烹煮後，讓小朋友品嚐看看這些穀物的口感，希望透過小朋友將

這些食材介紹給家人認識，建議並推廣家人可以烹煮健康的餐食。 

(三)過來戰『豆』--豆製品是否殘留過氧化氫之檢測活動內容 

1. 道具：桌子一張、硫酸鈦試劑、市售不同豆製品(豆干、干絲、麵腸及豆包等等)  

2. 活動關主：6位 

3. 準備事項：將不同豆製品(豆干、干絲及豆包) 實體展示，並在豆製品前放置品名。 

4. 活動說明：帶領學生認識豆製品，詢問學童平常是否吃豆製品？吃過那些豆製品？豆製品(豆干、 
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干絲及豆包)富含那些營養成分。讓學童用硫酸鈦試劑檢測不同豆製品(豆干、干絲及 

豆包)是否殘留過氧化氫。說明過氧化氫對身體的危害。再度強調豆製品對健康的好 

處，教導如何選購豆製品的小撇步。 

(四)九宮格智慧王活動內容 

1. 前置工作內容：準備三種類型的主題，各類型有三道題目 

2. 材料：九張紙板、九張題目紙 

3. 關卡工作分配：關主*6 （負責題目互動 傳達題目表達的營養觀念 講解遊戲規則） 

4. 遊戲內容：抽題目卡回答問題，準備三個類型的題目卡一種類型會有有三張題目，所以各組總 

共會回答到六題（三個類型各兩題），最後看答對幾題加幾分（每個類型的題目有簡 

單到困難，依照簡單、中等、困難依序增加分數+1+2+3） 

5. 遊戲大綱：水果類題型/點心類題型/飲品類題型 

例如水果題卡>>>如 A.鳳梨、B.鳳梨汁、C.鳳梨罐頭，在三個選項中，小朋友會選擇那一個？ 

或火鍋店中陳列非常多樣的火鍋料，如何挑選比較健康的火鍋料入鍋呢？A.油豆腐、B.豆腐、C.凍

豆腐，透過問答方式增加互動，並且從中學習到挑選原因，以確認小朋友是否吸收今天教學活動所

強調的減少精緻食物(如加工食品、甜食與含糖飲料)，強調多喝白開水，增加原態食物如新鮮蔬菜

水果攝取。 

 

活動流程： 

11:50-12:00 集合 

12:00-13:00 車程 

13:00-14:00 場地布置 

14:00-14:15 全民食物銀行開場簡報 

14:20-14:50 歐珠琴老師營養講座 

14:50-15:40 營養教學活動 

15:40-16:00 學童講座問卷填寫 

16:00-17:00 返校 

三、 活動之質量化指標： 

量化指標：29 位營養系學生回饋如下統計：  

    參加人數  29  人，參與滿意度  91.45  % 

(1) 小朋友都很熱情，也很聰明；表現超乎想像，但實在很難控制 

(2) 小朋友們真的很活潑，為活動增添了不少樂趣 

(3) 今天真的很開心，很有意義，希望多舉辦此活動 

(4) 從籌備到結束，覺得一切很值得，滿滿成就感 

(5) 學習怎麼與小朋友互動，讓小朋友能專心聽講解，對於培養這方面能力是覺得挺棒的 

四、 具體檢討與建議： 

(1) 小隊人數分配應該要再平均一些 

(2) 多年級共同衛教時，活動設計溝通上希望可以更清楚；時間控制需再加強 

(3) 希望籌備的時間長一點，舞蹈的變化可以多一點。 

(4) 很多小朋友不認識干絲，常誤認為麵條，日後應再加強小朋友對食材的認識。 
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活動剪影 

 
 

營養講座 營養講座-「我的餐盤」 

  

豆製品是否殘留過氧化氫之說明與示範教學 豆製品是否殘留過氧化氫之說明與示範教學 

 
 

介紹全榖雜糧類                品嚐十榖米 
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我的餐盤 我的餐盤 

  

九宮格智慧王 九宮格智慧王積分卡 

 
 

營養教育活動後，學童學習回饋問卷填寫 營養教育活動後，學童學習回饋問卷填寫 



 6 

 

 

活動結束合影 「我的餐盤」6 口訣帶動跳活動 

 

 


