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壹、 前言 

近年澳門發展經濟迅速，百業興旺，但繁華背後，衍生出各種各樣的負面結

果。由於輪班性工作大增，人們作息不定時，快餐店林立，人們愈來愈不重視均

衡飲食及身體健康的重要，正因如此，近幾十年來，肥胖和慢性病的比率不斷攀

升，有年輕化的趨勢，由於人們的不健康飲食習慣，導致整個家庭及其下一代都

受到不同程度的影響，因而出現過胖學童、脂肪比例不正常的健康問題兒童等，

即使學生發育比例正常，但亦有很多家長反映子女普遍都有偏食的情況。 

要吃得對、吃得健康、吃得沒負擔，就要懂得如何實踐均衡飲食。是次計劃

透過一系列實物操作的活動、律動、營養記錄表、參觀超級市場、美食製作日、

體能競技日……目的讓幼兒懂得如何選擇有益的食物，認識“食物金字塔”及

“每日五蔬果”之概念，在操作性活動中獲得自身經驗，從而實踐於日常生活當

中。 
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貳、 設計理念 

食物為人類生存的重要條件，可以為人類提供足夠的營養，應付身體每日所

需的能量。就校內觀察所見，大部分幼兒對蔬菜類的喜愛程度偏低，適逢主題《美

食大賽》的實施，希望透過是次計劃“健康飲食我最「營」”，設計一系列活動

來配合主題發展，以進一步鞏固及深化幼兒對健康飲食重要性的認識，培養幼兒

有健康飲食的習慣。 
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參、 試教日程 

胖胖與健健 

(偏食的壞處) 
 

食物金字塔 

(認識營養食物) 

 

每日五蔬果 

(認識營養食物) 

 

老虎先生的故事 

(食物的分類) 

 

老虎先生的邀請 

(創作菜式) 

 參觀超級市場 

(採購食材) 

 

美勞製作日 

(設計打氣橫額) 

 

美食製作日 

(製作菜式) 

 

體能競技日 

(總結學習要點) 

 

1 

2 

3 

4 
5 

6 

7 

8 
9 
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肆、 教學總目標 

是次計劃共分為九個教學活動，通過教學活動的實施，幼兒會達到以下基本

學力要求，分為五大領域：健康與體育、語言、個人、社會與人文、數學與科學、

藝術，現列點如下： 

領域1︰健康與體育 

1-1能注意飲食衛生和營養均衡；(基力A-2-2) 

1-2會適當表達自己的情緒；(基力A-3-2) 

1-3能面對困難，在活動中表現出自信；(基力A-3-5) 

1-4能說出運動的好處；(基力A-4-1) 

1-5能做簡單的運動；(基力A-4-3) 

1-6能遵守運動規則，在運動中表現出體育精神；(基力A-4-6) 

 

領域2：語言 

2-1 能安靜、專注地傾聽他人說話；(基力 B-1-2) 

2-2 喜歡聽故事，並能主動參與討論故事內容；(基力 B-1-3) 

2-3 能發表個人意見和參與簡單的討論，樂於與人交談；(基力 B-2-2) 

2-4 能清楚表達自己的生活經驗、需要及情感，完整描述簡單的事物；(基力 B-2-4) 

2-5能有表情地演繹故事、兒歌、話劇或進行角色扮演；(基力 B-2-5) 
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2-6 能改編、續編簡單的故事或兒歌；(基力 B-3-7) 

領域3：個人、社會與人文 

3-1喜歡學習，樂於參與學習活動；(基力C-1-4) 

3-2有初步的思考和解決問題的能力；(基力C-1-6) 

3-3 能學習相互欣賞、尊重、愛護和幫助身邊的人；(基力 C-2-2) 

3-4 樂於與人溝通、合作及分享；(基力 C-2-3) 

 

領域4：數學與科學 

4-1能分辨部分與整體的關係；(基力D-1-1) 

4-2能說出日常生活中發生事件的順序和前因後果；(基力D-1-4) 

4-3能認識常見的數字符號；(基力D-3-1) 

4-4能在分類中數出10以內物體的數量；(基力D-3-2) 

4-5喜歡提出所觀察到的問題，並試圖找到答案；(基力D-4-3) 

4-6能嘗試比較自然環境中各種現象和材料的異同；(基力D-5-3) 

 

領域5：藝術 

5-1能感受和體會到生活中人、事、物的美好；(基力E-1-1) 

5-2 能感受不同材料的趣味，體會使用不同材料進行藝術表達和創作的樂趣；(基
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力 E-1-4) 

 

5-3 樂於展示自己的作品，並欣賞他人的創作；(基力 E-2-2) 

5-4 能隨音樂旋律哼唱、拍打節奏及根據歌詞的詞意展現肢體動作和表情；(基力

E-3-1) 

5-5 樂於參與摹擬和表演活動；(基力 E-3-3) 

5-6 唱歌：《做早操身體好》； 

5-7 通過唱歌培養對音樂的興趣； 

5-8 製作橫額、獎牌及邀請咭。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

變胖了，

怎麼辨？ 
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伍、 教學活動 

一、 胖胖與健健：偏食的壞處 

科  目：綜合科 班  別：幼兒 班級人數：34人 

平均年齡：3-4歲 時  間：30分鐘 地  點：課室 

學生已有知識： 

1. 已掌握「胖」和「瘦」的概念。 

2. 已認識薯片、糖、飯、菜、肉等常見食物。 

教學目標： 

A 認知 

  A-1 能說出偏食對身體的壞處。(胖、蛀牙) 

  A-2 能分辨健康及不健康的食物。 

B情意 

  B-1 能主動與人分享並發表自己的意見。 

 B-2 樂於參與活動。 

C技能 

  C-1 能夠把食物圖卡放在正確的位置上。 

教學

目標 

時間 

(分鐘) 
教學活動 教具 

 

B-2 

 

 

 

A-1 

B-1 

B-2 

 

 

 

 

 

 

 

 

5’ 
 

 

 

 

15’ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一、引起動機 

1. 出示大型紙偶「胖胖」和「健健」，讓幼兒和他們打招呼。 

 

二、發展活動 

(一) 找不同： 

1. 請幼兒觀察「胖胖」和「健健」有何不同？引導說出外型

上的分別。 

〈胖胖-身型肥胖、蛀牙；健健-身型均勻、牙齒潔淨〉 

2. 訪問「胖胖」和「健健」平日的飲食習慣。「胖胖」進食

零食居多，「健健」則有均衡飲食的習慣，少吃零食。讓

幼兒了解進食不健康食物對身體的影響。 

 

三、綜合活動 

(一)把食物送回家： 

1. 老師把在白板上劃分健康及不健康區域。 

 

1.大型紙偶      

「胖 胖」  

「健健」 

 

1.大型紙偶

「胖  胖」

「健健」 

2.食物圖卡 
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A-2 

B-2 

C-1 

 

 

10’ 
 

2. 老師把健康及不健康的食物圖卡貼於課室的不同角落。 

3. 請幼兒辨別健康及不健康的食物，把圖卡放在正確的位置

上。 

4. 老師利用簡報複習是節教學內容。(見附件一) 

5. 佈置課後活動：派發健康飲食我最「營」記錄表(見附錄

三)，讓幼兒與家長在家中記錄幼兒的飲食習慣，鼓勵均

衡飲食。 

 

 

1.食物圖卡 

2.音樂 

3.教學簡報 

4.健康飲食我

最「營」記

錄表 

試教評估： 

 因教具設計的問題，在引入時幼兒未能觀察到胖胖和健健身型明顯的分別，但經過課堂

的活動及老師的講解後，幼兒便能達到本節課的教學目標。 

 在綜合活動中，使用常見的食物圖片進行遊戲，貼近幼兒的生活，且由幼兒自己動手操

作，引起幼兒自發性學習，從遊戲中辨認健康及不健康的食物，增加批判性的思考能力。 

活動相片： 
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二、 食物金字塔：認識營養食物 

科  目：綜合科 班  別：幼兒 班級人數：34人 

平均年齡：3-4 歲 時  間：30分鐘 地  點：課室 

學生已有知識： 

1. 知道偏食對身體的壞處。 

2. 已掌握「多」和「少」的概念。 

3. 已認識三角形。 

教學目標： 

A 認知 

  A-1 能說出有營養的食物。(如: 蔬菜、雞蛋、水果) 

  A-2 知道食物金字塔的分類、分類名稱及進食份量。 

  A-3 重温三角形、「多」及「少」的數學概念。 

B情意 

  B-1 培養幼兒享受遊戲的樂趣。 

  B-2培養合作精神。 

C技能 

  C-1 能夠把食物圖卡與影子作配對。 

  C-2以肢體動作表達「多」和「少」的概念。 

教學

目標 

時間 

(分鐘) 
教學活動 教具 

 

A-1 

A-2 

 

 

 

 

 

A-2 

B-1 

B-2 

C-1 

 

 

 

 

 

5’ 
 

 

 

 

 

 

 

17’ 
 

 

 

 

 

 

 

 

一、引起動機 

1. 出示紙偶胖胖，胖胖知道偏食對身體的壞處，於是請教醫

生的意見，醫生介紹一個法寶給胖胖，希望能幫助胖胖重

新培養良好的飲食習慣。 

2. 老師出示食物金字塔圖片，以提問方式引導幼兒認識及觀

察食物金字塔的形狀及各分層的食物。 

 

二、發展活動 

(一) 尋寶遊戲： 

1. 老師出示多塊不規則形狀的拼圖，拼圖上有各種食物影子。 

2. 播放音樂，將幼兒分成兩組，幼兒合力把影子圖與食物圖

片進行配對。 

3. 請數位幼兒把配對好的影子圖砌成三角形，並感謝幼兒的

幫忙。 

4. 老師利用簡報(見附件二)介紹食物金字塔各層的食物種類

及進食份量。 

 

1.紙偶「胖

胖」 

2.食物金字

塔   圖片 

 

 

 

 

1.食物金字

塔拼圖 

2.食物圖片 

3.教學簡報 
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A-3 

C-2 

 

 

 

 

 

8’ 
 

三、綜合活動 

1. 老師與幼兒一起創作「多」與「少」的動作，再個別展示

食物金字塔上的食物圖片，若展示的食物為金字塔最底層

的，幼兒比出「多」的動作，反之亦然。 

2. 佈置課後活動： 

(1) 出示健康飲食我最「營」獎勵表，鼓勵幼兒在學校多

吃水果，午膳時要飲食均衡，做到者則可上榜。 

(2) 著幼兒回家找有益食物的圖片於下節課與大家分享。 

 

 

 

 

1. 食物圖片 

2. 健康飲食

我最「營」

獎勵表 

試教評估： 

 採用不同的教學模式，老師先向全班介紹“食物金字塔”的概念，再以分組的模式讓幼

兒進行討論，老師作引導角色，幼兒為主導，合力完成任務。 

 活動中有精美的自製教具，影子配對的遊戲環節新穎，吸引幼兒的學習興趣，提升幼兒

自發性的參與活動，樂在其中。 

 不足之處是課堂的內容過多，時間不足，建議以兩節課進行教學。 

活動相片： 
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三、 每日五蔬果：認識營養食物 

科  目：綜合科 班  別：幼兒 班級人數：34人 

平均年齡：3-4 歲 時  間：30分鐘 地  點：課室 

學生已有知識： 

1. 已認識蘋果、菜心、番茄和紅蘿蔔等常吃蔬果。 

2. 已掌握 5以內的數與量。 

教學目標： 

A 認知 

  A-1能說出每日進食蔬果的份量。 

  A-2知道每日進食五蔬果對身體的益處。(預防疾病、身體強壯) 

  A-3學會唸兒歌《每日五蔬果》。 

B情意 

  B-1 享受創作的樂趣。 

 B-2 樂於參與活動。 

C技能 

C-1能分辨蔬菜及水果，並坐在正確位置上。 

  C-2能改編兒歌。 

教學

目標 

時間 

(分鐘) 
教學活動 教具 

 

B-2 

 

 

 

A-1 

A-2 

B-2 

 

 

 

 

A-1 

B-2 

C-1 

 

 

 

2’ 

 

 

 

10’ 

 

 

 

 

 

 

13’ 

 

 

 

 

一、引起動機 

1. 展示五個神秘小箱，讓幼兒猜一猜盒子裡裝有什麼。 

 

二、發展活動 

(一)猜一猜： 

1. 邀請 5 位幼兒帶上眼罩，摸一摸及嗅一嗅箱裏的實物蔬

果，猜猜是什麼？再請 5位幼兒拿出來給其他幼兒摸一摸

及嗅一嗅。 

2. 為幼兒介紹每日進食三份蔬菜及兩份水果的好處，是均衡

飲食的好習摜，能減少疾病，使身體健康。 

(二)我是蔬菜，你是水果： 

1. 出示簡報(見附件三)加深幼兒對每日五蔬果的認識。 

2. 邀請 15 位幼兒扮演著不同的蔬果，音樂開始時幼兒圍著 5

張椅子踏步走，音樂停止時頭戴蔬菜頭套的幼兒坐在綠色

椅子上，頭戴水果頭套的幼兒則坐在黃色椅子上。 

3. 請幼兒說出每日進食蔬果的份量。(三份蔬菜及兩份水果) 

 

 

1. 五個神秘小

箱 

 

 

1. 五個神秘小

箱 

2. 五個眼罩 

3. 三種蔬菜 

4. 兩種水果 

 

 

1. 教學簡報 

2. 食物圖片 

3. 頭套(9款蔬

菜、6款水

果) 
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A-3 

B-1 

B-2 

C-2 

 

 

5’ 
 

三、綜合活動 

1. 展示《每日五蔬果》兒歌表。 

2. 與幼兒一起對兒歌《每日五蔬果》進行部分內容創作。 

(兒歌中蔬果部份的內容，可以自行創作並改成其他蔬果的名

稱) 

4. 三張綠色和

二張黃色椅

子 

5. 音樂 

 

1. 兒歌表《每

日五蔬果》 

試教評估： 

 透過實物演示，幼兒運用感官進行科學探索，透過自身體驗而獲得學習經驗。 

 由實物五蔬果延伸至遊戲中扮演五蔬果的角色，進行一個經驗遷移，加深幼兒對每日五

蔬果的認識。 

 兒歌中蔬果部份由幼兒自行創作及調配，增加幼兒的參與性外，更對蔬果概念有增強作

用。 

活動相片： 
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四、 老虎先生的故事：食物的分類 

科  目：綜合科 班  別：幼兒 班級人數：34人 

平均年齡：3-4 歲 時  間：30分鐘 地  點：課室 

學生已有知識： 

1. 知道飯、蔬菜、水果、魚、牛奶為營養食物。 

2. 知道偏食對身體的壞處。 

3. 認識食物金字塔。 

教學目標： 

A 認知 

  A-1 知道進食不同種類的食物是良好飲食的習慣。(如: 食物金字塔中各層的食物) 

  A-2 重溫食物金字塔的分類、分類名稱及進食份量。 

B情意 

  B-1 培養幼兒聆聽故事的能力。 

  B-2 享受助人為快樂之本的感覺。 

 B-3 享受群體合作的精神。 

C技能 

C-1 能把各種食物圖片/模型貼在正確分類上。 

教學

目標 

時間 

(分鐘) 
教學活動 教具 

 

A-2 

C-1 

 

 

 

 

A-1 

B-1 

B-2 

 

 

 

 

B-2 

B-3 

C-1 

 

10’ 

 

 

 

 

 

5’ 

 

 

 

 

 

 

13’ 
 

 

一、引起動機 

1. 老師出示立體模型-食物金字塔，重温食物金字塔各分

層的食物。 

2. 把食物模型派給幼兒，讓幼兒動手把食物放入金字塔的

正確分層上。 

 

二、發展活動 

(一)聆聽故事： 

1. 講述老虎先生的故事(《美食大賽》見附件四)，以沒有

客人光顧老虎先生的美食店為教學情景，讓幼兒討論如

何幫助老虎先生。 

2. 引導幼兒發現老虎先生賣的食物都是用蛋做成的，讓幼

兒知道除了蛋之外，還有很多好吃又有營養的食物。 

(二)食物分類： 

1. 老師出示六種食物分類的空白食譜，並貼在白板上。 

2. 請幼兒把自己所收集回來的食物圖片按食物金字塔四

大分層的形式進行分類，為老虎先生製作健康食譜。(課

 

1. 立體模型 -

食物金字塔 

 

 

 

 

1. 課本-《美食

大賽》 

2. 不開心的老

虎先生紙偶 

 

 

 

1. 幼兒準備的

食物圖片 

2. 已美工的空
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A-2 

B-3 

 

 

 

 

2’ 
 

前請幼兒與家長在家中收集各種食物圖片並帶回校) 

 

三、綜合活動 

1. 老師與幼兒檢查食譜上的圖片分類是否正確。 

2. 齊來欣賞及分享製作食譜的過程。 

3. 把健康食譜送給老虎先生。 

白食譜 

 

1. 已完成的健

康食譜 

2. 開心老虎先

生紙偶 

試教評估： 

 先從平面的圖片到立體實物的教具，加強幼兒對食物金字塔的概念，更能引起幼兒的學

習興趣。 

 幼兒可在家裡與父母一起準備食物圖片的親子活動，讓幼兒的學習模式從校內延伸至校

外，同時亦體驗家校合作的良好氣氛。 

活動相片： 
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五、 老虎先生的邀請：創作菜色 

科  目：綜合科 班  別：幼兒 班級人數：34人 

平均年齡：3-4歲 時  間：30分鐘 地  點：課室 

學生已有知識： 

1. 認識食物金字塔上的食物。 

2. 知道日常生活中購買食物的地方。(如: 街市、超級市場等) 

教學目標： 

A 認知 

  A-1重溫有益的食物。 

  A-2知道不同種類有益的食物可配搭出美味的菜式。 

  A-3初步認識統計的數學概念。 

B情意 

  B-1享受模擬超級市場購物的樂趣。 

 B-2樂於參與活動。 

C技能 

  C-1能選購正確的食物。 

  C-1 懂得把相片貼在喜愛的菜式上進行投票。 

教學

目標 

時間 

(分鐘) 
教學活動 教具 

 

 

B-2 

 

 

 

A-1 

A-2 

B-1 

B-2 

C-1 

 

 

 

 

 

A-3 

 

 

5’ 

 

 

 

15’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10’ 

課前準備：把課室佈置成超級市場。 

一、引起動機 

1. 收到老虎先生的信函，邀請幼兒一起參加美食大賽。 

 

二、發展活動 

(一)食材 FUN FUN 選： 

1. 老虎先生準備了五款有益的菜式參加比賽，讓幼兒一起討

論每款菜式所需要的食材。 

2. 觀看超級市場教學短片(見附件五)。 

3. 提問幼兒“我們可以在哪裡買到這些食材？”，老師模擬

到超級市場選購一款菜式的食物材料，然後邀請幼兒前來

選購其餘四款菜式的食材，並作全班展示。 

 

三、綜合活動 

(一)投票活動： 

1. 老師請幼兒選出自己喜歡的菜式，著幼兒以一人一票的投

票方式從中選出全班最受歡迎的兩款菜式，協助老虎先生

 

 

1. 信封及信紙 

 

 

 

1. 五款菜式圖

片及內含食

材圖片 

2. 教學短片 

3. 籃子及膠碟 

4. 食物材料 

5. 收銀機 

 

 

 

1. 菜式統計表 
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B-2 

C-1 

 

 

 

 

進行參賽。 

2. 老師告訴幼兒下一節課將會前往超級市場購買實物食材。 

3. 重温被選出的兩款菜式的食材。 

2. 幼兒相片 

 

 

試教評估： 

 把課室佈置成超級市場，增加活動教學的趣味性及生活化，提升幼兒從遊戲中學習的興

趣。 

 在投票活動中使用幼兒的個人頭像作投票工具，增加幼兒參與度及其歸屬感，感受尊重

他人意見的美德。 

活動相片： 
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六、 參觀超級市場：採購食材 

科  目：綜合科 班  別：幼兒 班級人數：34人 

平均年齡：3-4 歲 時  間：60分鐘 地  點：超級市場 

學生已有知識： 

1. 已有前往超級市場的生活經驗。 

2. 知道是次前往超級市場的目的。 

教學目標： 

A 認知 

  A-1 觀察超級市場內擺放食物的分類區域。 

  A-2 遵守在超級市場的規則(如：不可亂跑、要付款後才可把東西拿走)。 

B情意 

  B-1 享受購物的樂趣。 

  B-2 培養守紀的品德。 

C技能 

  C-1 學習到超級市場選購東西的步驟。 

教學

目標 

時間 

(分鐘) 
教學活動 教具 

 

A-2 

 

 

 

 

 

A-1 

B-1 

B-2 

C-1 

 

 

 

 

B-1 

 

10’ 

 

 

 

 

 

40’ 

 

 

 

 

 

 

 

10’ 

一、引起動機 

1. 重温上一節課被選出的菜式及是次到超級市場購買的食

材內容。 

2. 老師告知幼兒在超級市場應遵守的規則。 

3. 出發前往超級市場。 

二、發展活動 

(一) 逛超市： 

1. 老師進行實地教學，著幼兒觀察超級市場裡的貨品及分

類。 

2. 尋找及選購所需要的食材。 

3. 付款。 

4. 返回學校。 

三、綜合活動 

1. 點算已採購材料。 

2. 分享於超級市場購物的過程及感受。 

 

1. 兩款菜式圖

片及內含食

材圖片 

 

 

 

 

1. 兩款菜式圖

片及內含食

材圖片 

2. 購物費用 

 

 

1. 食材 

 

試教評估： 

 把學習模式由校內延展到社區，從日常生活中體驗及重温課堂上的知識，有效的利用社

區資源進行教學活動。 

 完成所需購買食材後，將所剩餘的購物費用讓幼兒討論如何再選購出其它健康食物(水
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果、牛奶)，尊重幼兒意見外，更體現出健康生活的態度。 

活動相片： 
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七、 美勞製作日：設計打氣橫額 

科  目：綜合科 班  別：幼兒 班級人數：34人 

平均年齡：3-4 歲 時  間：30分鐘 地  點：課室 

學生已有知識： 

1. 已有拓印、黏貼或點染的經驗。 

教學目標： 

A 認知 

  A-1 知道美勞工具及顏料的用法。 

B情意 

  B-1 享受比賽的濃厚氣氛。 

B-2 享受群體合作的精神。 

  B-3 培養欣賞別人的美德。 

C技能 

  C-1 能運用拓印、黏貼及點染等技巧進行創作。 

  C-2 能運用小肌肉進行創作。 

教學

目標 

時間 

(分鐘) 
教學活動 教具 

 

B-1 

 

 

 

A-1 

B-1 

B-2 

C-1 

C-2 

 

 

 

 

 

 

B-3 

 

5’ 

 

 

 

20’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5’ 

 

一、引起動機 

1. 老師與幼兒一起回顧美食大賽的內容，預告於下一節課將

齊來動手製作已選出的兩款菜式。 

 

二、發展活動 

(一) 創意手作坊： 

1. 提議幼兒邀請學校內的教職員作嘉賓前來參加美食大

賽，並設計獎牌送予均衡飲食的幼兒。 

2. 出示各種材料，讓幼兒討論以何種美術技巧進行創作橫

額、獎牌及邀請函。 

3. 幼兒分成數組，每組以一種形式創作橫額、獎牌及邀請函。 

4. 在老師的引導下，讓幼兒感受如何鼓勵及打氣能提升比賽

的濃厚氣氛。 

 

三、綜合活動 

1. 派出幼兒代表前往教員室送出邀請函。 

2. 欣賞完成的打氣橫額。 

3. 分享完成橫額的感受。 

 

 

 

 

 

1. 白色大畫紙 

2. 已印好美食大

賽的資料的邀

請函 

3. 印有「型」紙

張 

4. 美勞工具及顏

料 

 

1. 已完成的邀請

函 

2. 已完成的打氣

横額 
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試教評估： 

 透過設計橫額增加幼兒對自己班的歸屬感，同時亦增加各班在比賽前夕的凝聚力。 

 透過邀請嘉賓認識學校裡不同的老師及主任，讓幼兒拓展人際關係。 

 不足之處是老師在設計橫額中主導較多，幼兒的創作機會較為被動。 

活動相片： 
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八、 美食製作日：製作菜色 

科  目：綜合科 班  別：幼兒 班級人數：97人 

平均年齡：3-4 歲 時  間：30分鐘 地  點：唱遊室 

學生已有知識： 

1. 認識有益的食物。 

教學目標： 

A 認知 

  A-1 認識生和熟的食物。 

  A-2 觀察不同食物的外形和特徵。 

B情意 

  B-1 享受群體合作的精神。 

B-2 享受製作食物的樂趣。 

B-3 懂得與人分享食物。 

C技能 

  C-1 能嘗試比較自然環境中各種現象和材料的異同。 

  C-2 學習餐桌禮儀。 

教學

目標 

時間 

(分鐘) 
教學活動 教具 

 

A-1 

B-1 

B-2 

 

 

 

 

A-2 

B-3 

C-1 

 

 

 

C-2 

 

 

 

15’ 

 

 

 

 

 

 

10’ 

 

 

 

 

 

5’ 
 

 

一、 引起動機 

1. 出示日前選購所得的食材，重溫幼兒經投票選出的兩道菜

式圖片。 

2. 基於安全問題，老師告訴幼兒需用明火煮食的食物先由校

工烹飪，然後引導幼兒一起把水果食材製作美味沙拉作午

餐後的甜點。 

 

二、發展活動 

(一) 有「營」美食坊： 

1. 幼兒們各自完成了美味的沙律，並將校工們代為處理的兩

道熟食菜式後，每班派出一位小廚師作代表，請嘉賓們進

行試食。 

 

三、綜合活動 

1. 美食大賽分為最佳風味獎、最佳鮮味獎、最佳美味獎，待

嘉賓試食後評分，並進行頒獎。 

2. 及後，幼兒於午餐時間分享他們製作出來的菜式。 

 

1. 各式水果 

2. 沙拉醬 

3. 大碗及攪拌

用湯匙 

 

 

 

1. 完成的各款

菜式 

 

 

 

 

1. 獎狀 

 

美食大賽開始！ 
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試教評估： 

 因安全問題及基於幼兒的能力有限，熟食由校工們處理，但幼兒在他們能力範圍內製作

了一道美味的沙律，幼兒仍有親自動手的機會，不失參與度。 

 老師安排三班幼兒一起進行美食大賽，且在午餐時享用彼此製作的美食，讓幼兒學會欣

賞自己及他人的製作成果。 

 不足之處是比例方面，幼兒只有親手製作一道美食，若能把幼兒分組製作不同款式的美

食，可提高幼兒對製作食物的興趣。 

活動相片： 
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九、 體能競技日：總結學習要點 

科  目：綜合科 班  別：幼兒 班級人數：97人 

平均年齡：3-4 歲 時  間：60分鐘 地  點：天台活動區 

學生已有知識： 

1. 認識健康及不健康的食物。 

2. 認識食物金字塔。 

3. 認識每日五蔬果。 

教學目標： 

A認知 

A-1 學習歌曲《做早操身體好》。 

  A-2 知道做運動的好處。 

  A-3 重温進食健康食物的好處。 

  A-4重温食物金字塔。 

  A-5重温每日五蔬果。 

B情意 

  B-1享受群體合作的精神。 

B-2 能面對困難，在活動中表現自信。 

B-3 享受做運動的樂趣。 

C技能 

  C-1 能聽懂指令，並按照指令完成行動。 

  C-2 能做簡單的運動。 

教學

目標 

時間 

(分鐘) 
教學活動 教具 

 

A-1 

A-2 

C-2 

 

 

A-3 

A-4 

 A-5 

 B-1 

B-2 

C-1 

C-1 

 

15’ 

 

 

 

 

18’ 

 

 

 

 

 

17’ 

一、引起動機 

1. 老師教導幼兒唱跳歌曲《做早操身體好》，告訴幼兒除了

進食健康的飲食外，配合適量的運動能使身體更健康，讓

幼兒知道運動的重要性。 

 

二、發展活動 

(一)配配樂-食物金字塔： 

1. 三班分成三隊，各班分別派出 5位代表進行參賽，每隊每

次只可由一人取一張食物圖片，然後跑到指定的張貼食物

金字塔的位置上，把食物圖片貼在其影子上，三隊同時進

行競技遊戲，直至把金字塔上的食物影子被填滿為止，最

快完成一組為之勝出。 

(二)音樂椅-我是蔬菜，你是水果： 

 

1. 音樂《做早

操身體好》 

 

 

 

1. 食物金字塔

的影子圖及

食物圖片各

三份 

 

 

1. 綠色椅子 9
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C-3 

 

 

 

 

 

 

 

 

10’ 

 

1. 各班分別派出 5位幼兒作代表，各自戴上蔬果頭套，音樂

開始時幼兒圍著 15 張椅子步行，音樂停止後，戴著蔬菜

頭套幼兒須坐在綠色椅子上，戴著水果頭套的須坐在黃色

椅子上。 

 

 

三、綜合活動 

1. 邀請醫生姐姐觀賞競技活動，並為每名幼兒頒發最佳參與

獎，鼓勵幼兒積極參與競技遊戲，提升幼兒們喜愛做運動

的精神。 

張、黃色椅

子 6張 

2. 不同蔬菜頭

套 9個，不

同水果頭套

6個 

 

1. 自製獎牌97

個 

試教評估： 

1. 運用熟悉的教具由課堂活動延伸到體能堂，將學習到的知識於體能課中呈現。 

2. 以競技的形式加強幼兒的學習氣氛，寓遊戲於學習。 

3. 每名幼兒都可獲得獎牌，提升幼兒對活動參與的歸屬感。 

4. 建議以親子同樂日的形式，除了能增加家校合作的機會外，還能讓家長了解到幼兒在校

的學習情況。 

活動相片： 
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陸、 反思及建議 

是次教學計劃透過整整四個星期的時間，包括九大教學活動、律動、自創兒

歌、〈有營人〉歌曲及話劇大匯演等，幼兒在學習過程中都表現得非常投入，而

在設計活動上，老師製作了精美的教具，包括大型紙偶、大型食物金字塔、各式

各樣的食物圖片，吸引幼兒的學習動機。 

老師更設計健康飲食我最「營」記錄表及健康飲食我最「營」獎勵計劃，把

課堂中幼兒所獲得的知識，延伸至課外時間，記錄表記錄家中的飲食習慣，獎勵

計劃則作於學校生活時間。 

另外，在課程設計方面，老師採用了大班教學及小組討論型式進行，增加每

位幼兒的參與度，除了教授形式外，是次計劃亦十分強調需要幼兒多動手進行參

與，包括製作橫額、參觀超級市場、做沙律等，增加其對活動的投入度及歸屬感。 

在計劃完結後，老師策劃了一項大型故事表演活動，由幼兒班 97 位幼兒分

別扮演不同的角色，將整個計劃呈現於舞台上，除了讓幼兒得到表演的機會外，

亦加強他們對注意飲食的意識，更重要是達到宣傳之功效，讓校內其他年級的學

生都能明白健康飲食的重要。 

而是次教學活動有所需要改善的地方是，教學活動內容過於豐富，有部分課

堂可以分解為兩節課進行，老師需作出有所調節。另外，由於此計劃課題貼近日

常生活，家長們亦十分支持並配合，建議日後可在最後競技日活動時 



28 
2013/2014 學年教學設計獎勵計劃獲獎作品 

 

邀請家長們共同參與，達致家校合作的功效，進一步提升教學效能。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大家都玩得

很開心唷！ 
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柒、 總結 

透過「健康飲食我最營」主題學習，提升幼兒明白飲食均衡的重要，從而認

識食物金字塔，掌握如何選擇有益的食物。是次教學的重要目標是讓幼兒掌握「每

日五蔬果」概念，由於是幼兒班學生，他們的吸收度及理解力有限，讓他們明白

每日應吃三份蔬菜、兩份水果的原則，降低幼兒偏食的習慣，從而達致健康均衡

的發育原則已經十分足夠。 

 均衡飲食是每一位都需要掌握的知識，因此，從幼兒班開始入手，提升他們

健康飲食的意識，避免幼兒過早出現偏食的習慣，所以其教學意義重大，如何讓

幼兒學懂並掌握，從而在日常生活中得以運用，是老師不斷探索及研究的教學方

向。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

齊來做個健康有

「營」人！ 



30 
2013/2014 學年教學設計獎勵計劃獲獎作品 
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玖、 附錄 

一、 教材相片 

二、 故事表演相片 

三、 健康飲食我最「營」記錄表 

四、 兒歌《健康飲食歌》 
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一、 教材相片 
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二、 故事表演相片 
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三、 健康飲食我最「營」記錄表 
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四、 兒歌《健康飲食歌》 
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壹拾、 附件 

一、胖胖與健健 PPT 

二、食物金字塔 PPT 

三、每日五蔬果 PPT 

四、老虎先生的故事圖檔 

五、超級市場影片 

六、故事表演影片 

七、教學相片 

 

 


