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107-1活動花絮成果報告 

學 系 名 稱 中山醫學大學營養學系 

活 動 名 稱 偏鄉小學營養知識講座活動 

活 動 日 期 107年11月19日 

活 動 時 間 08:00~14:00 

活 動 地 點 南投縣鹿谷鄉初鄉國小 

活 動 參 與 人 數 共   22  人 活 動 對 象 初鄉國小學生約 38名 

執行重點績效及特色文稿 

一、 活動重點及目的： 

本次營養教育講座是與社團法人台灣全民食物銀行的「偏鄉教室營養補充包」方案合作，

希望透過該協會提供營養補充包(保久乳、穀片及堅果)並結合宣導正確的營養均衡飲食觀念，

以多元有趣的活動提升偏鄉學童建立正確的飲食觀念。本次活動目的有助於 

(一) 提供替代方式解決偏遠地區，較缺乏店家提供購買膳食的問題。 

(二) 解決弱勢家庭因經濟貧困，無法補充營養食物致使學童營養不良的問題。 

(三) 透過正確的營養均衡宣導觀念，提升偏鄉學童營養觀念。 

1. 推動飲食營養改善相關政策。 

2. 宣導飲食營養預防保健，促進國民身心健康。 

(四)讓大學生親自體會「溫馨傳遞、施比受更有福」的感動，如此不僅能在服務中建立自 

我價值的肯定，並讓善的種子在心中萌芽！ 

本活動不僅提供實質上的充飢與營養，也讓孩童們瞭解相關的營養知識。 

二、 活動特色及執行情形： 

當天由社團法人台灣全民食物銀行協會資源開發管理部仝立偉專案經理、李珮慈專員及本

校營養學系張菡馨主任、歐珠琴副教授，帶領本系 22名學士班學生，搭乘遊覽車浩浩蕩蕩地

前往鹿谷鄉初鄉國小進行營養知識活動體驗。初鄉國小位於往溪頭的鹿谷鄉半山腰上，雖然是

小學校(只有 38位學童)，卻是小而美環境優雅的學校，校園周邊有幾戶人家但沒有像都會區商

店林立，只有茶園及果園，非常單純的學習環境。我們一到便受到校長及校護的熱情招呼與接

待，我們的大朋友可能脫離小學太久了，很興奮地到處逛逛，似乎在找回他們小學生活的點點

滴滴。 

活動開始由校長介紹活動主辦單位及菡馨主任所率領的營養系師資團隊，校長感謝台灣全 

民食物銀行所提供的營養補充包，這些保久乳、穀片及堅果不僅不會讓小朋友餓著肚子上課， 

而且是可以幫助他們長大的營養食物。接著由珮慈專員簡介台灣全民食物銀行所執行的服務內 

容及目的，營養補充包不僅是一份餐點，而是提供學童餐與餐之間的「正確營養」補充，並期 

能輔以營養講座的辦理，讓孩子具備更健康的飲食習慣以成長茁壯。 

歐珠琴老師的講座內容包括六大類食物、均衡飲食重要性、牛乳及調味乳差別？早餐的變 

化、多吃蔬果的好處、喝含糖飲料吃油炸食物及不吃蔬果的壞處、零食知多少？活動內容如下： 

主題一：1. 早餐重要性─O、X問答及營養三明治製作 

 2. 認識堅果─堅果連連看 

主題二：健康零食選購與營養標示 

(一) 健康零食選購目的：希望孩童在放學後，沒有老師的監督下，能夠盡可能的以較 
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健康之飲食替換以往下課後購買之不健康食物與飲品。  

(1) 垃圾食物哪裡不好？舉例對身體的變化。減少食用的頻率，但不完全禁止！  

(2) 可以替代的健康零食 

─超商可以選擇的：香蕉、茶葉蛋、豆漿、水果乾、海苔、蒟蒻、優酪乳、燕 

麥飲、小魚乾堅果 

─雜貨店可以選擇的：比較法 

─身邊可以取得的：保久乳、穀片、脆片、堅果 

─自己可以做的：現打果汁、新鮮水果切片 

→結合小朋友比較不愛的堅果，告訴他們堅果實際對身體的好處，增加動力 

→果汁的迷思，果汁含量現打水果汁之比較  

(二) 營養標示目的：教導學童如何判讀營養標示，讓他們了解這些食物可以提供哪些 

營養，更讓孩童明白自己吃了什麼東西、哪種食品，進一步可能對健康有什麼影

響。  

→實際舉例讓小朋友猜營養成分，如超商常見的布丁、養樂多等....  

(1) 食品標示的判讀（品名、成分、有效期限、製造廠商...） 

─低年級：讓小朋友了解什麼是食品添加物，為什麼要添加？品名的文字破解， 

了解真實成分 

─高年級：判斷哪些是食品添加物，了解食品真實成分  

(2) 營養標示的格式與種類  

─低年級：三大營養素介紹  

─高年級：營養標示的格式與種類、如何閱讀營養標示 

活動一、翻卡遊戲遊戲規則：將所有人分成兩大組，一組一份卡牌，印有各種食品的圖案，孩 

童需把相同圖案的卡牌兩兩配對，且一次只能翻兩張卡片，剩餘的卡牌覆蓋著（卡牌 

裡有參雜著不健康食品之圖片，只有一張無法進行配對），如果翻出來的圖案相同時， 

即為配對成功，卡片就不用再覆蓋回去，直到所有可以配對的卡牌配對成功時，就完 

成了（所有健康食品的圖片都會翻開，不健康之食品覆蓋著）。兩大組同時進行，利用 

最少次數完成遊戲的組別獲勝！  

活動二、我是小畫家遊戲規則：分為兩大組，一組約 5-7人，圍成一個小圓圈，但擁有各自的 

範圍。遊戲開始時，每人會拿到一本小本子，在封面上寫上各自的名字，翻開第一頁 

即為題目（各類的食物名稱，如西瓜等），只有第一個人能翻開第一頁看題目，並翻開 

第二頁試著畫出題目裡的食物，完成後交給第二位同學，第二位同學只能看第一位同 

學所描繪的畫作，並試著畫出題目裡的食物，以此類推，兩組最後計算猜對的人數分 

勝負！ 

每個小朋友非常認真投入每個活動，也踴躍舉手回答問題，而且都答對喔！因為第一次與 

他們接觸，不了解他們飲食知識的認知程度，經過這次活動後，我們發現這些小朋友尤其是高 

年級學童，有相當程度的營養概念，下次若還有機會到初鄉國小舉辦營養教育活動，可以再加 

深教學/活動內容。但高低年級學童的認知理解能力仍有差別，低年級的活動需要再多些說明以 

及應以簡單常見的食物為主。 

最後，非常謝謝菡馨主任媒合了這次與台灣全民食物銀行的合作，不僅落實教育部推動的 

『大學社會責任實踐計畫』，也擴展本系與區域連結合作。感謝這次選修『營養教育』課程的 

22位同學的熱情參與，更感謝台灣全民食物銀行提供這機會，讓我們的學生可以將課堂所學之 
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理論與實務做結合，傳達正確營養相關觀念給偏鄉學童；同時，也讓我們了解台灣全民食物銀 

行所執行之「偏鄉教室營養補充包」方案的發放對象為全台合作之社福機構，包含街友、邊緣 

戶、長輩社區據點、兒少課輔、婦協、偏鄉部落與新住民等，這計畫的推動嘉惠了許多需要被 

關懷的弱勢團體/家庭，讓我們看到台灣確實還有很多需要被關懷的人。希望有機會再與台灣全 

民食物銀行合作交流，一起努力為偏鄉學童提供更多學習動機、強化營養相關概念，養成好的 

飲食習慣。 

 

活動剪影 

  

老師進行營養知識教育講座 遊戲活動進行中 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

帶隊學生進行活動講解說明 互動遊戲問與答 

  

國小學童實際參與設計之遊戲活動 活動圓滿完成，進行團體大合照 

 


