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新北市 106 年度「食農樂活學院－創意教學方案徵選」實施計畫 

教學活動設計格式 
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主題 最佳點飯 

結合領域與單元

名稱 

二下生活-奇妙的種子 

三下自然與生活科技-

蔬菜的成長 

教材來源 

1.自編教材 

2.二下翰林版「生活」 

3.三下南一版「自然與生活科技」 

4.自製海山校園電視台-用心飲食

救地球影片 

教學年級 低、中年級 教學日期 106 年 9 月至 12 月 

教學時間 12 節 教學者 低、中年級導師與自然教師 

教      學     理     念 

環境教育工作坊簡介： 

    面臨全球暖化、極端氣候的威脅，海山國小一群同心同願教師團隊合作，100 學年

度成立環境教育工作坊，致力推展環境教育，自製校園電視台「用心飲食救地球」影片，

影響力擴及全校師生三千人；學生親自撰寫感恩卡寄給全國 1300 多位有機菜農，鼓勵

農夫繼續種有機，得到非常熱烈的迴響！期盼親師生能關心自他的健康、關愛大地母

親、關懷所有生命，進而感恩、惜福，對世界有一份責任感，共創健康和樂的世界。 

研發本校特色課程： 

    我們繼續努力走向第 7年，回顧、彙整前 6年的成果，逐步研發本校特色課程，這

學期希望透過有機米農夫演講、種菜體驗、商店採買、簡易烹調、食譜記錄，以及海山

校園電視台全校宣導，一路從農場到餐桌，體認農場與餐桌的關聯，增進生活自理能力，

培養學生感恩惜福的生活態度。目前規畫各年級生活自理體驗活動如下： 

一年級：煮白米飯-包海苔飯糰 

二年級：製作早餐(壓三明治、水果沙拉)、燙青菜(種豆、孵豆芽) 

三年級：煎(蔥)蛋、自製飲料 

四年級：煮蔬菜湯 

五年級：炒青菜 

六年級：包水餃(從市場到餐桌) 

教     學     目     標 

1.真人圖書館：了解米飯的來源及農夫的辛勞，進而常懷感恩心、珍惜食物。 

2.食尚農場：體驗種菜的辛勞，觀察記錄蔬菜生長過程。 

3.食尚小當家：低年級以食物從商店到餐桌，估算採買量、價格、烹調所需的量；中

年級以食物從菜園到餐桌為主，紀錄播種量、收成量、對照市場價格，並實際烹調、

練習餐桌禮儀，以學習生活自理能力。 

4.點飯食譜：完整記錄食物從菜園或商店到餐桌歷經的過程，以及所有食材所需的量，

對於食材料理有基本認識，進而能自己做一道菜。 
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能    力    指    標 

【生活】 

1-1 以五官知覺探索生活，察覺事物及環境的特性與變化。 

1-2 透過各種媒材進行探索活動，喚起豐富的想像力，並體驗學習的樂趣。 

2-1 接觸生活中的人、事、物，理解文化、藝術與自然現象的豐富性。 

3-3 養成動手探究事物的習慣，並能正確、安全且有效地行動。 

【自然與生活科技】 

2-2-2-1 實地種植一種植物，飼養一種小動物，並彼此交換經驗。 

6-2-3-1 養成主動參與工作的習慣。 

7-2-0-1 利用科學知識處理問題（如由氣溫高低來考慮穿衣）。 

7-2-0-2 做事時，能運用科學探究的精神和方法。 

【環境教育】 

1-1-1 能運用五官觀察來探究環境中的事物。 

1-1-2 藉由身體感官接觸自然環境中的動、植物和景觀，啟發、欣賞自然之美，並能

以畫圖勞作和說故事的方式表達對動、植物和景觀的感受與敏感。   

2-1-1 認識生活周遭的自然環境與人造環境，以及常見的動物、植物、微生物彼此之

間的互動關係。 

2-2-2 認識生活周遭的環境問題形成的原因，並探究可能的改善方法。 

3-1-2 能具有好奇心，體認人類在生態中的角色，以及自然環境與人的相互關係。 

4-1-1 能以語言、文字或圖畫等表達自己對自然體驗或環境保護的想法。 

5-2-3 執行綠色消費、節約能源、節約用水、廢棄物減量、環境保護及環境關懷行動。 

教    學    研    究 

一、教材分析 

    近幾年來臺灣食品安全問題層出不窮，家長外食族居多，學生飲食習慣注重美味、

精緻、口感等，缺乏健康飲食與環境友善概念，而食農教育強調透過食品安全、農務體

驗，讓學生瞭解食物原貌、從農場到餐桌，認識大自然規律，建立健康飲食習慣與友善

環境觀念，從中學習感恩惜福，進而培養生活自理能力、能自己做出一道菜。 

二、教學重點 

1. 瞭解供應本校有機米農夫的生命故事，進而感恩惜福、珍惜食物。 

2. 透過種菜體驗，體會農夫辛勞、發現菜園生物多樣性，並觀察記錄。 

3. 瞭解食物從農場或商店到餐桌，並實際烹調、練習餐桌禮儀，學習生活自理能力。 

4. 完整記錄食材來源與料理過程，進而能自己做一道菜。 

三、教學準備 

 (一)教師 

1.邀請供應本校有機米農夫蒞校演講 

2.邀請在地社區義工指導種菜 

3.準備種菜器具、烹調器具、天然調味料 
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4.準備圖畫紙等繪製食譜材料 

 (二)學生 

1.訪問有機農夫的問題 

2.分組照顧、觀察記錄食尚農場蔬菜 

3.分組準備烹調食材、調味料、器具及便當盒 

4.繪製食譜用具 

教學活動流程 

教學活動 活動說明 
教學 

時間 

教學 

評量 

*引起動機 

真人圖書館 

一、真人圖書館～有機米農生命故事 

說明：「真人圖書館」的概念，就是邀請各個領

域有深入的瞭解及對於生命經驗有深切的

體悟，樂於分享自身的經歷，且有故事的

達人，在一個沒有壓力的場域，面對面交

流學習，分享不同知識層面和生活體驗，

拓展視野。這些具特殊生活經歷之獨一無

二的「書籍」，就像一本豐富的書籍供讀

者閱讀。 

    邀請供應本校有機米的農夫蒞校分享生命故

事與稻米種植歷程，與食用有機米的學生面對面

交流，藉由瞭解稻米種植的過程與辛勞，搭起生

產者與消費者間互動橋樑，學生感謝農夫，農夫

堅持種有機回饋學生。 

1. 學生準備：學生準備訪談有機米農的提問單

及想對有機農夫說的話。 

2. 全校登記：邀請有機米農蒞校演講，分兩場

次，開放全校登記，每場次最多 10 個班參與。 

3. 食與農交流：農夫分享種有機米的生命故事

後，鼓勵學生多吃有機米。然後由學生提問，

農夫回答，最後學生現場回饋聆聽心得及想

對農夫說的話，讓農夫感受到學生支持。 

4. 教師總結：引導學生分享與記錄心得，回顧

有機農夫種植稻米的過程及辛勞，並且進一

步思考支持有機米農的行動或作法，例如珍

惜食物。 
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準備提問單 

 

 

 

口頭發表 

 

 

 

實作評量 
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*發展活動 

食尚農場 

二、食尚農場 

說明：本教案為擴大影響力，鼓勵全校教師共同

參與，環境教育工作坊辦理教師研習、調

查自願參與種菜體驗班級，讓全校教師體

認食農教育的重要性，鼓勵老師一同參與

教案執行，希望帶動全校食農教育風氣。 

1. 繪本導讀：教師導讀「開心農場」引起學生

動機，接著讓學生閱讀此繪本，最後教師提

問問題。藉由此繪本內容讓學生思考並了解

如何選擇健康又環保的食物。 

 
         作者：文/劉嘉路  圖/瑞雅葛芙 

          出版社：格林文化，2011 

2. 專家指導：邀請社區義工蒞校指導學生在「海

山食尚農場」菜園栽種蔬菜(菠菜、珠蔥等)，

以作為之後米食料理的配菜。 

3. 體驗學習：學生紀錄播種的種子數量、發芽

率、生長紀錄、收成量、對照市場價格，並

讓學生體驗種菜的辛勞，了解食物與人及自

然的關係，也希望培養學生的責任感及解決

問題的能力。 

4. 快樂豐收：帶領學生採收蔬菜、指導學生洗

菜，以準備之後的烹調體驗。 
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*發展活動 

食尚小當家 

三、食尚小當家 

(一) 繪本導讀 

1. 繪本導讀－世界上最長的壽司。 

                 作者：宋承洙 

                 繪者：崔恩英 

                          出版社：三之三，2011 

 

 

 

2. 問題討論： 

 小豬準備了哪些食材來做壽司？ 

 小豬在挑選食材的時候應該要注意哪些

重點？ 

 小豬在洗米的時候要注意什麼？有什麼

方法和技巧？ 

 要怎麼清洗蔬菜？要注意什麼呢？ 

 說一說故事中製作壽司的過程？ 

 一個人完成一件事情跟一群人團結合作

完成一件事的感受有什麼不同？ 

3. 總結：每一道美味的菜餚要從產地到餐桌要

經過許多人的努力和合作，從源頭有機農夫

的付出，到家裡爸爸媽媽的烹調，我們才可

以享用安心又美味的大餐，接下來我們要來

像故事中的小豬以及他的夥伴一樣，合作完

成一道米食料理。 

(二) 主廚上菜～米食料理 

1. 烹調前討論： 

(1) 討論菜園的收成作物有哪些(如菠菜、珠蔥

等)，請學生分享家裡的料理方式。 

(2) 介紹有機農夫的有機米，認識有機農產品

標章。各組討論如何洗米煮飯，並結合收

成的蔬菜與白米製作成一道料理。 

(3) 請學生透過訪問、網路、食譜等方式蒐集

資料，將料理所需的材料份量與從收成到

製作的流程整理並編寫出來，各組分享。 

2. 簡易烹調：各組簡單烹調、少調味，以品嘗原
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味為主，避免化學食品添加物造成身體負擔，

完成小當家的料理。 

3. 餐桌禮儀：享用前與學生討論用餐禮儀 

(1)長者先，幼者後 

(2)不能多夾喜歡吃的，要留改別人 

(3)使用公筷母匙，且不碰到自己的餐具 

(4)吃飯不聊天 

(5)餐具不發出聲音 

4. 感恩分享：邀請所有曾經幫助學生種菜體驗的

人一起分享收成，感受人與人、人與土地的美

味關係。 

5. 飯前感恩：享用前進行感恩「感謝天，感謝地，

感謝父母和大家(閩語)。飯菜吃光光，身體就

健康！老師請用，同學請用，大家請開動！」 

 

 

 

40 分 

 

 

 

實作評量 

 

*綜合活動 

點飯食譜 

四、點飯食譜 

說明：依據各班參與本教案情形，選擇不同方式

呈現紀錄，例如種菜紀錄的食尚農場生產

履歷，或以漫畫、小書或影片等形式呈現

米食料理食譜等。 

1. 食尚農場生產履歷：參與種菜體驗班級，將

整個種菜體驗過程記錄下來，並繪製成八頁

小書，包含農夫故事、種子量、發芽率、生

長紀錄、收成量、對照市場價格、簡易烹調，

及學習心得等，最後進行分享。 

2. 點飯食譜：製作米食料理的班級，將備料及

料理過程完整紀錄下來，以四格漫畫或八頁

小書形式製成食譜。食譜內容如下： 

(1)封面：米食料理主題與圖案。 

(2)依各組人數，計算食材數量。 

(3)記錄食材內容、烹飪順序，如何烹飪得

美味又省時、省水、省瓦斯。 

(4)記錄小組分工，例如廚具攜帶、採買、

清洗、截切、料理、擺盤等。 

(5)記錄品嘗的感受、學習心得。 

3. 分享點飯食譜： 

(1)全班分享：全班票選出「最佳點飯」，

給予有機米或其他農產品作為獎品鼓

 

 

 

 

 

 

(40 分) 
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勵。並安排時間錄製料理過程。 

(2)網路分享：將「最佳點飯」料理影片上

傳至「海山食尚農場」Facebook 粉絲專

頁，以鼓勵更多親師生注重食農教育。 

(3)全家共享：效法「最佳點飯」，鼓勵學

生回家在家人陪同下共同製作米食料

理，分享所學，也與家人共食。 

4. 食尚小當家─最佳點飯 

(1)網路競賽：舉辦全校「食尚小當家─最

佳點飯」活動，鼓勵全校學生學習洗米

煮飯、製作米食料理，擁有生活自理能

力，將在家料理的過程拍照或錄製影片

上傳至「海山食尚農場」Facebook 粉絲

專頁。在學生朝會鼓勵學生邀請家長一

起上網點選按讚。以按讚數最多為「最

佳人氣獎」，並另聘評審決定「網路食

尚小當家」。 

(2)校園電視台公播：最後將得獎者作品搭

配旁白，錄製成「食尚小當家─最佳點

飯」影片，於海山校園電視台「用心飲

食救地球」節目進行全校公播，鼓勵親

師生重視學生生活自理能力。 
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