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新北市   萬里  國民中學 114 學年度 九  年級第 1 學期部定課程計畫  設計者：＿楊惠菁＿＿ 

一、課程類別： 

    1.□國語文    2.□英語文   3.■健康與體育   4.□數學   5.□社會   6.□藝術  7.□自然科學 8.□科技  9.□綜合活動 

    10.□閩南語文 11.□客家語文 12.□原住民族語文： ____族 13.□新住民語文： ____語  14. □臺灣手語 

二、課程內容修正回復： 

當學年當學期課程審閱意見 對應課程內容修正回復 

  

上述表格自 113 學年度第 2 學期起正式列入課程計畫備查必要欄位。 
本局審閱意見請至新北市國中小課程計畫備查資源網下載。 

☉當學期課程審查後，請將上述欄位自行新增並填入審查意見及課程內容修正回復。 
三、學習節數：每週( 1 )節，實施( 21 )週，共( 21 )節。 

四、課程內涵：  

總綱核心素養 學習領域核心素養 

■A1 身心素質與自我精進 

■A2 系統思考與解決問題 

■A3 規劃執行與創新應變 

□B1 符號運用與溝通表達 

□B2 科技資訊與媒體素養 

□B3 藝術涵養與美感素養 

健體-J-A1 具備體育與健康的知能與態度，展現自我運動與保健潛能，探索人性、自我價值與生命意義，

並積極實踐，不輕言放棄。 

健體-J-A2 具備理解體育與健康情境的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當的策略，處理與

解決體育與健康的問題。 

健體-J-A3 具備善用體育與健康的資源，以擬定運動與保健計畫，有效執行並發揮主動學習與創新求變的

能力。 



2 
 

□C1 道德實踐與公民意識 

□C2 人際關係與團隊合作 

□C3 多元文化與國際理解 

 

 

五、課程架構：(自行視需要決定是否呈現，但不可刪除。) 

第一單元 身體密碼面面觀 

第一章 鏡中自我大不同 

第二章 身體數字大解密 

第三章 成為更好的自己 

第二單元 飲食消費新趨勢 
第一章 健康飲食趨勢 

第二章 「食」事求「識」 

第三單元 快樂人生開步走 

第一章 與情緒過招 

第二章 與壓力同行 

第三章 身心健康不迷惘 

 

 

六、 素養導向教學規劃： 

 

教學期程 
學習重點 

單元/主題名稱與活動內容 節數 教學資源 學習策略 評量方式 融入議題 備註 
學習表現 學習內容 

第一週 
09/01~09/05 

1a-Ⅳ-2 分析

個人與群體健

康 的 影 響 因

素。 

Ea-Ⅳ-4 正向的

身體意象與體

重控制計畫。 

 

【1-1 鏡中自我大不同】 

 

1.心中的完美： 

(1)透過每學期的身高體重 

   檢查，讓學生思考自己 

1 1.課本 

2.教學簡報 

3.相關影音 

  檔 

4.學習單 

1.小組討 

  論與分 

  享 

2.情境教   

 學法讓 

口語評量 

紙筆評量 

 09/01 開學日 
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1b-Ⅳ-2 認識

健康技能和生

活技能的實施

程序概念。 

 

   對身體的看法。 

(2)引導學生了解「身體意 

   象」的意義與影響。 

2.像隨心變： 

(1)透過課文主角的故事， 

   讓學生回想自己對外表 

   的滿意程度。 

(2)認識外貌觀念會隨著成 

   長與時間改變。 

(3)比較兩位學生對同一事 

   件的不同反應，了解每 

   個人對外在形象的在意 

   程度不同。 

(4)引導學生思考：我們對 

   自己的看法是會變動 

   的，會因經驗、成長而 

   調整。 

 

 

 

 學生進 

 入角色 

 情境， 

 思考與角 

 色的相似 

 處。 

第二週 
09/08~09/1

2 

1a-Ⅳ-2 分析

個人與群體健

康 的 影 響 因

素。 

1b-Ⅳ-2 認識

健康技能和生

活技能的實施

程序概念。 

Ea-Ⅳ-4 正向的

身體意象與體

重控制計畫。 

Eb-Ⅳ-1 媒體

與廣告中健康

消費資訊的辨

識策略。 

【1-1 鏡中自我大不同】 

 

1.影響身體意象的主因： 

(1)讓學生和同學互相分享 

   對體型的看法，覺察自 

   我觀感。 

(2)藉由影片認識影響身體 

   意象的多元因素（如家 

   庭、同儕、社會文化、 

1 1.課本 

2.教學簡報 

3.相關影片 

4.單元學習 

  單 

 

  

1.小組討 

  論法 

2.藉由影 

  片加深 

  學習記 

  憶 

口語評量 

紙筆評量 

【生命教

育】 

生 J2 探討

完整的人的

各個面向，

包括身體與

心理、理性

與感性、自

由與命定、
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3b-Ⅳ-3 熟悉

大部份的決策

與批判技能。 

   媒體）。 

(3)透過情境討論，了解他 

   人觀點如何影響自我認 

   同。 

境 遇 與 嚮

往，理解人

的主體能動

性，培養適

切 的 自 我

觀。 

第三週 
09/15~09/1

9 

1a-Ⅳ-2 分析

個人與群體健

康 的 影 響 因

素。 

3b-Ⅳ-3 熟悉

大部份的決策

與批判技能。 

Ea-Ⅳ-4 正向的

身體意象與體

重控制計畫。 

Eb-Ⅳ-1 媒體

與廣告中健康

消費資訊的辨

識策略。 

【1-1 鏡中自我大不同】 

 

1.眼見不為憑： 

(1)判斷媒體可能會誤導   

   們的部分。 

(2)讓學生學會自己思考、 

   判斷媒體內容。 

2.突破困境： 

(1)用故事情境引導學生思 

   考外貌觀念，接受不完 

   美的自己，發現自己亮 

   點。 

(2)畫中的我：請同學分組 

   畫對方，並找出對方優 

   點並分享。 

(3) 幫助學生釐清個人信 

   念與價值觀。 

1 1.教學簡報 

2.課本 

3.相關影音 

  檔 

4.圖畫紙 

 

 

 

 

1.媒體分 

  析法 

2.提問引 

  導法 

3.實作法 

口語評量 

紙筆評量 

【生命教

育】 

生 J2 探討

完整的人的

各個面向，

包括身體與

心理、理性

與感性、自

由與命定、

境遇與嚮

往，理解人

的主體能動

性，培養適

切的自我

觀。 

 

第四週 
09/22~09/2

6 

1a-Ⅳ-2 分析

個人與群體健

Aa-Ⅳ-1 生長發

育的自我評估

與因應策略。 

【1-2章身體數字大解密】 

 

1.健康數據放大鏡： 

1 1.課本 

2.教學簡報 

3.計算機、 

1.實作練 

  習法加 

  深印象 

口語評量 

實作評量 
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康 的 影 響 因

素。 

1a-Ⅳ-3 評估

內在與外在的

行為對健康造

成的衝擊與風

險。 

2a-Ⅳ-2 自主

思考健康問題

所造成的威脅

感與嚴重性。 

2a-Ⅳ-3 深切

體會健康行動

的自覺利益與

障礙。 

Ea-Ⅳ-4 正向

的身體意象與

體重控制計

畫。 

(1)認識體重變化與生理發 

   展的關係。 

(2)說明體重不只是胖瘦， 

   也和成長有關。 

2.健康數據 Part1「BMI」

(身體質量指數)： 

(1)學習計算 BMI 的方法。 

(2)透過課本上主角五個學 

   期的數據，了解 BMI 的 

   變化與意義。 

3.健康數據Part2「體脂肪 

  率」： 

(1)認識體脂肪的健康指標 

與測量方式。 

4.健康數據 Part3「腰臀

比」： 

(1)透過腰圍與臀圍的測 

   量，學習計算腰臀比。 

(2)了解脂肪分布對健康的 

不同影響。 

  體脂計、 

  皮尺 

4.學習單

(蒐集關於

體重、身體

質量指數

(BMI)、體

脂肪與理想

體重的相關

資料。) 

 

 

 

第五週 
09/29~10/0

3 

1a-Ⅳ-2 分析

個人與群體健

康 的 影 響 因

素。 

1a-Ⅳ-3 評估

內在與外在的

Aa-Ⅳ-1 生長發

育的自我評估

與因應策略。 

 

【1-2章身體數字大解密】 

1.過重？過輕？影響健

康： 

(1)運用相關影片，理解過 

   重或過輕對檢康的影 

   響。 

1 1.課本 

2.教學簡報 

3.youtube 

  影片 

4.單元學習 

  活動單 

1.影片導 

  入與討 

  論 

2.小組討 

  論與分  

  享 

口語評量 

紙筆評量 

討論參與度 
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行為對健康造

成的衝擊與風

險。 

2a-Ⅳ-2 自主

思考健康問題

所造成的威脅

感與嚴重性。 

2a-Ⅳ-3 深切

體會健康行動

的自覺利益與

障礙。 

(2)針對影片個案分組討論 

   與分享。 

(3)認識維持健康體位的重 

   要性。 

2.多面向體位評估： 

(1)請學生依據自我感受、 

   數據、生活習慣等角度 

   綜合判斷健康。 

(3)透過「Go健康」工具評 

估自我健康，思考是否

需改善生活方式。 

 

第六週 
10/06~10/1

0 

1a-Ⅳ-4 理解

促進健康生活

的策略、資源

與規範。 

1b-Ⅳ-4 提出

健康自主管理

的行動策略。 

4a-Ⅳ-1 運用

適切的健康資

訊、產品與服

務，擬定健康

行動策略。 

Ea-Ⅳ-4 正向的

身體意象與體

重控制計畫。 

Eb-Ⅳ-1 媒體與

廣告中健康消

費資訊的辨識

策略。 

Fa-Ⅳ-1 自我認

同 與 自 我 實

現。 

 

【1-2章身體數字大解密】 

 

1.「瘦」不了又傷身： 

(1)看廣告影片分析廣告手 

   法，辨識不安全的減重 

   方式。 

(2)請同學討論常見減重法 

   對健康的影響。 

2.健康體控想清楚： 

(1)了解快速減重可能對身 

   體造成傷害。 

(2)從內在動機、健康狀 

   況、資源支持等面向評 

   估適合自己的體控方 

   式。 

1 1.課本 

2.教學簡報 

3.youtube 

  影片(各 

  式的減重 

  廣告或新 

  聞短片) 

4.學習活動 

  單 

 

1.行動計 

  畫設計 

  法(協助 

  學生擬 

  定健康 

  的體重 

  管理小 

  目標) 

2.討論與 

  辯論式 

  教學， 

  以利觀 

  念釐清 

口語評量 

紙筆評量 

 

 

10/06 中秋節 

10/10 雙十節 
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(3)完成自我體重控制學習 

   單並製作成簡報。 

第七週 
10/13~10/1

7 

1a-Ⅳ-4 理解

促進健康生活

的策略、資源

與規範。 

1b-Ⅳ-4 提出

健康自主管理

的行動策略。 

3b-Ⅳ-1 熟悉

各種自我調適

技能。 

 

Ea-Ⅳ-4 正向的

身體意象與體

重控制計畫。 

。 

Fa-Ⅳ-1 自我認

同 與 自 我 實

現。 

 

【1-3章成為更好的自己】 

 

1.請同學上台分享一週體 

  重控制的狀況，並分析 

  優缺點及需改善的部 

  分。 

2.同學給予建議與回饋。 

1 1.平板 

2.學生簡報 

3.學生成果 

  影音檔 

 

1.同儕學 

  習與互 

  評法 

2.自我反 

  思與表   

  達 

口語評量 

簡報評量 

【生涯規劃

教 育 】 

涯 J13 培養

生涯規劃及

執行的能

力。 
第一次段考 

(10/16-10/17) 

第八週 
10/20~10/2

4 

1a-Ⅳ-4 理解

促進健康生活

的策略、資源

與規範。 

1b-Ⅳ-4 提出

健康自主管理

的行動策略。 

4a-Ⅳ-1 運用

適切的健康資

訊、產品與服

務，擬定健康

行動策略。 

Ea-Ⅳ-4 正向的

身體意象與體

重控制計畫。 

Fa-Ⅳ-1 自我認

同 與 自 我 實

現。 

Fb-Ⅳ-1 全人

健康概念與健

康生活型態。 

【1-3章成為更好的自己】 

 

1.打造健康生活型態： 

  學生根據上週初次計畫 

  給予修正，並分享後面 

  一週的執行成效。 

2.搭配自己健康自評結 

  果，學習規劃具體可行 

  的健康改善策略 

3.健康點燈： 

(1)認識厭食症與暴食症對 

   健康的影響。 

(2)建立正確認識身體與飲 

1 1.平板 

2.學生簡報 

3.厭食症 

  youtube 

  影片 

1.問題解 

  決導向 

  (讓學生  

 針對自己 

 健康弱點 

 提出改善 

 方案。) 

口語評量 

簡報評量 

【生涯規劃

教 育 】 

涯 J13 培養

生涯規劃及

執行的能

力。 
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   食的態度。 

第九週 
10/27~10/3

1 

1a-Ⅳ-2 分析

個人與群體健

康 的 影 響 因

素。 

1a-Ⅳ-3 評估

內在與外在的

行為對健康造

成的衝擊與風

險。 

2b-Ⅳ-2 樂於

實踐健康促進

的生活型態。 

Ea-Ⅳ-3 從 生

態、媒體與保

健觀點看飲食

趨勢。 

Fb-Ⅳ-2 健康

狀態影響因素

分析與不同性

別者平均餘命

健康指標的改

善策略。 

【2-1 章健康飲食趨勢】 

 

1.「食」代的變遷： 

(1)請同學分享家中餐桌對 

   話，觀察台灣飲食的多 

   元樣貌。 

(2)討論影響飲食文化變化 

   的因素。 

(3)理解飲食潮流如何影響 

健康觀念與選擇。 

2.健康外食我最行： 

(1)請同學分享外食常見的 

   健康問題（如油鹽糖 

   高、份量不均）。 

(2)思考如何做出健康外食 

   選擇（例如點選清淡 

   餐、搭配蔬果)。 

1 1.外食相關 

  新聞影 

  片 

2.學習單 

 

1.小組討 

  論法 

2.行動計 

  畫設計 

  法(訂下 

  一週健 

  康外食 

  挑戰小 

  目標) 

口語評量 

紙筆評量 

 

 

第十週 
11/03~11/0

7 

1a-Ⅳ-2 分析

個人與群體健

康 的 影 響 因

素。 

1a-Ⅳ-3 評估

內在與外在的

行為對健康造

Ea-Ⅳ-3 從 生

態、媒體與保

健觀點看飲食

趨勢。 

Fb-Ⅳ-2 健康

狀態影響因素

分析與不同性

別者平均餘命

【2-1 章健康飲食趨勢】 

 

1.傳統食補新面貌： 

(1)認識食補的由來（例： 

   神農氏、李時珍、農民 

   曆），請同學分享家中 

   有過的經驗。 

(2)建立學生正確使用傳統 

1 1.教學簡報 

2.相關影音  

  檔 

3.單元活動 

  學習單 

1.概念澄 

  清法， 

  探討常 

  見迷思 

2.小組討 

  論法 

口語評量 

紙筆評量 
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成的衝擊與風

險。 

2b-Ⅳ-2 樂於

實踐健康促進

的生活型態。 

健康指標的改

善策略。 

   食補的觀念。 

2.健康食品有保障： 

(1)請學生分享家中曾使用 

   過的保健食品的經驗。

(2)認識「健康食品」的正 

   式定義與合格標章。 

(3)建立選購技巧： 

✦ 停：先停下來想清楚是 

       否需要。 

✦ 看：查看是否有衛福部 

       認證標章。 

✦ 搜：搜尋相關資料， 

       辨識是否有誇大不 

       實廣告。 

第十一週 
11/10~11/1

4 

1a-Ⅳ-3 評估

內在與外在的

行為對健康造

成的衝擊與風

險。 

1a-Ⅳ-4 理解

促進健康生活

的策略、資源

與規範。 

4a-Ⅳ-1 運用

適切的健康資

訊、產品與服

Eb-Ⅳ-1 媒體與

廣告中健康消

費資訊的辨識

策略。 

Eb-Ⅳ-3 健康消

費問題的解決

策略與社會關

懷。 

Fb-Ⅳ-2 健康

狀態影響因素

分析與不同性

別者平均餘命

【2-2 章「食」事求

「識」】 

1. 健康消費你我他： 

(1)請同學針對課本主角志 

   宇與朋友的對話，引導 

   學生思考健康消費的陷 

   阱與選擇。 

(2)觀看相關影片，學習從 

   標示、成分、廣 

  告用語等面向做出明智 

  判斷。 

(3)建立「理性消費」與 

1 1.教學簡報 

2.相關影音  

  檔 

3.單元活動 

  學習單 

1.問題導 

  向學 

  習，引 

  導學生 

  討論與 

  決策。 

口語評量 

紙筆評量 
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務，擬定健康

行動策略。 

健康指標的改

善策略。 

  「保護自己的健康權 

   益」的觀念。 

(4)完成簡單的評估表， 

   檢視某項商品是否值得 

   購買並分享。 

第十二週 
11/17~11/2

1 

1a-Ⅳ-4 理解

促進健康生活

的策略、資源

與規範。 

3b-Ⅳ-3 熟悉

大部份的決策

與批判技能。 

4a-Ⅳ-1 運用

適切的健康資

訊、產品與服

務，擬定健康

行動策略。 

Eb-Ⅳ-1 媒體與

廣告中健康消

費資訊的辨識

策略。 

Eb-Ⅳ-3 健康消

費問題的解決

策略與社會關

懷。 

Fb-Ⅳ-2 健康

狀態影響因素

分析與不同性

別者平均餘命

健康指標的改

善策略。 

【2-2 章「食」事求

「識」】 

 

1.健康消費情報站： 

請同學討論志宇選購健康

產品的過程，引導學生學

會： 

(1)覺察自己的健康需求。 

(2)看懂產品資訊。 

(3)查證廣告與資訊真偽。 

2.請同學分組表演藥品廣 

  告(角色扮演)，請請其 

  他同學找出有問題的地 

  方。 

3.讓學生建立正確認知， 

  健康的根本之道是均衡 

  飲食、規律作息和運 

  動。  

1 1.教學簡報 

2.課本 

3.相關影音  

  檔 

4.單元活動 

學習單 

1.情境模 

  擬學習 

自我評量 

表現性評量 

【 生 命 教

育 】 

生 J5 覺察

生活中的各

種迷思，在

生活作息、

健康促進、

飲食運動、

休閒娛樂、

人我關係等

課題上進行

價值思辨，

尋求解決之

道 。 

 

 

第十三週 
11/24~11/2

8 

1a-Ⅳ-4 理解

促進健康生活

Eb-Ⅳ-1 媒體與

廣告中健康消

【2-2 章「食」事求

「識」】 

 

1 1.課程簡報 

2.相關新聞 

  影音檔 

1.問題導 

  向學習 
 

紙筆評量  
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的策略、資源

與規範。 

3b-Ⅳ-3 熟悉

大部份的決策

與批判技能。 

4a-Ⅳ-1 運用

適切的健康資

訊、產品與服

務，擬定健康

行動策略。 

費資訊的辨識

策略。 

Eb-Ⅳ-3 健康消

費問題的解決

策略與社會關

懷。 

Fb-Ⅳ-2 健康

狀態影響因素

分析與不同性

別者平均餘命

健康指標的改

善策略。 

1.消費權益一把罩： 

(1)藉由新聞事件討論，認

識消費者的 8 大權益（例

如：知的權利、安全權、

選擇權等）。 

(2)理解消費者也有應盡義

務（如誠實、尊重、維護

公共利益）。 

(3)培養願意實踐消費權益

於生活中的態度。 

2.警覺質疑，積極行動： 

(1)學會理性面對廣告與推     

   銷。 

(2)養成「查證→比較→判 

    斷」的消費習慣。 

(3)學習做個主動思考、能 

   行動的健康消費者。 

3.單元活動 

  學習單 

4.行動載具 

 

第十四週 
12/01~12/0

5 

1a-Ⅳ-2 分析

個人與群體健

康 的 影 響 因

素。 

2a-Ⅳ-2 自主

思考健康問題

所造成的威脅

感與嚴重性。 

Fa-Ⅳ-1 自我認

同 與 自 我 實

現。 

Fa-Ⅳ-4 情緒

與壓力因應與

調適的方案。 

【3-1 章與情緒過招】 

 

【第二次評量週】 

1.情緒萬花筒： 

(1)透過「考試讀錯範圍」 

   情境，引導學生探索情 

   緒來源。 

(2)學生寫下自己在此情境 

   中的情緒感受。 

1 1.課本 

2.情緒卡 

3.相關影片 

4.課程簡報 

1.小組討 

  論 

2.情境模   

  擬學習 

口語評量 

紙筆評量 

 

第二次段考 

(12/02-12/03) 
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3b-Ⅳ-1 熟悉

各種自我調適

技能。 

4a-Ⅳ-2 自我

監督、增強個

人促進健康的

行動，並反省

修正。 

(3)搭配臉部表情卡進行情 

   緒配對。 

(4)分享中發現：同一事 

   件，情緒感受因人而 

   異。 

2.情緒怎麼來： 

(1)利用校園事件（如被老 

   師點名、與朋友誤會） 

   進行情境討論。 

(2)分析影響情緒的因素： 

   個人想法（認知差異） 

   生理狀況（疲勞、肚子 

   餓等）。 

(3)讓學生明白情緒是多種 

   內外因素互動的結果。 

第十五週 
12/08~12/1

2 

1a-Ⅳ-2 分析

個人與群體健

康 的 影 響 因

素。 

2a-Ⅳ-2 自主

思考健康問題

所造成的威脅

感與嚴重性。 

3b-Ⅳ-1 熟悉

各種自我調適

技能。 

Fa-Ⅳ-1 自我認

同 與 自 我 實

現。 

Fa-Ⅳ-4 情緒

與壓力因應與

調適的方案。 

【3-1 章與情緒過招】 

 

1.情緒管理遙控器： 

(1)請學生討論思考情緒失 

   控可能帶來的後果。  

(2)認識情緒管理的重要性 

   與實際應用。 

(3)請學生列出情緒管理的 

   方法：例如深呼吸、轉 

   移注意力、自我對話、 

   暫停反應等。 

1 1.學習單 

2.相關影片 

3.教學簡報 

 

1.小組討 

  論 

2.情境模 

  擬學習 

口語評量 

紙筆評量 

表現性評量 
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4a-Ⅳ-2 監

督、增強個人

促進健康的行

動，並反省修

正。 

(4)分組模擬校園衝突情境 

  （如與同學吵架、被誤 

   會）。 

(5)同學的回饋與反思。 

 

第十六週 
12/15~12/1

9 

1a-Ⅳ-2 分析

個人與群體健

康 的 影 響 因

素。 

2a-Ⅳ-2 自主

思考健康問題

所造成的威脅

感與嚴重性。 

3b-Ⅳ-1 熟悉

各種自我調適

技能。 

 

Fa-Ⅳ-1 自我認

同 與 自 我 實

現。 

Fa-Ⅳ-4 情緒

與壓力因應與

調適的方案。 

【3-2 章與壓力同行】  

 

1.認識壓力的反應： 

(1)請同學討論壓力來時， 

  身體會出現哪些生理、 

  心理、行為反應。 

(2)了解面對壓力時身體的 

   反應機制，並覺察自己 

   在面對壓力時，生理、 

   心理、行為上可能會有 

   哪些反應。  

2.認識生活中的壓力源：  

(1)寫出青少年階段的壓力 

   來源。 

(2)使用壓力量表，讓學生 

   評估近期經歷的重大事 

   件與壓力程度。 

3.壓力影響表現： 

(1)說明壓力過大或過小 

   時，可能會對專注力、 

   學習、考試表現造成影 

1 1.課本 

2.學習單 

1.小組合 

  作學習 

口語評量 

紙本評量 

 

【 生 命 教

育 】 

生 J2 探討

完整的人的

各個面向，

包括身體與

心理、理性

與感性、自

由與命定、

境遇與嚮

往，理解人

的主體能動

性，培養適

切的自我

觀。 
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   響。 

(2)協助學生理解適度壓力 

   能促進表現，和如何處 

   理壓力。 

第十七週 
12/22~12/2

6 

2a-Ⅳ-2 思考

健康問題所造

成的威脅感與

嚴重性。 

3b-Ⅳ-1 熟悉

各種自我調適

技能。 

4a-Ⅳ-2 監

督、增強個人

促進健康的行

動，並反省修

正。 

Fa-Ⅳ-1 自我認

同 與 自 我 實

現。 

Fa-Ⅳ-4 情緒

與壓力因應與

調適的方案。 

【3-2 章與壓力同行】  

 

1.調整狀態，面對壓力：

(1)放影片，讓學生認識長 

   期壓力可能引發的身心 

   症狀。 

(2)理解適當壓力有助學習 

   與表現。 

(3)學習多元紓壓方式，並 

   能選擇適合自己的方 

   法。 

2.壓力管理有一套： 

(1)使用紓壓方式選擇卡， 

   請同學討論出有效解決 

   壓力的方法和步驟。 

(2)老師給予回饋和方式。 

(3)有效的運動方式可紓解 

   壓力(放鬆操和芳療)。 

1 1.相關影片 

2.學習單 

3.芳療器具 

1.任務導 

  向學習 

2.多元感 

  官體驗 

  學習 

口語評量 

紙本評量 

實作評量 

 

 

第十八週 
12/29~01/0

2 

1a-Ⅳ-3 評估

內在與外在的

行為對健康造

Fa-Ⅳ-4 情緒與

壓力因應與調

適的方案。 

【3-3章身心健康不迷惘】 

 

1. 檢視心理狀態： 

(1)透過生活情境，了解憂 

1 1.相關影片 

2.課本 

3.簡報 

4.學習單 

1.小組合 

  作學習 

口語評量 

紙本評量 
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成的衝擊與風

險。 

2a-Ⅳ-2 自主

思考健康問題

所造成的威脅

感與嚴重性。 

4a-Ⅳ-1 運用

適切的健康資

訊、產品與服

務，擬定健康

行動策略。 

Fa-Ⅳ-5 心理

健康的促進方

法與異常行為

的預防方法。 

鬱情緒的自我檢測方

法。 

(2)說明憂鬱情緒 ≠ 憂鬱 

   症，強調兩者差異與辨 

   識重點。 

2.「憂」心忡忡： 

(1)介紹憂鬱症。 

(2)請同學老論陪伴憂鬱症 

   親友的最佳方式。 

(3)給予回饋和反思。 

第十九週 
01/05~01/0

9 

2a-Ⅳ-2 自主

思考健康問題

所造成的威脅

感與嚴重性。 

4a-Ⅳ-2 自我

監督、增強個

人促進健康的

行動，並反省

修正。 

Fa-Ⅳ-5 心理

健康的促進方

法與異常行為

的預防方法。 

【3-3章身心健康不迷惘】 

 

1.「思」裂的我： 

(1)認識思覺失調症的主要 

   症狀（如幻覺、妄想、 

   思考混亂等）。 

(2)強調早期發現、積極治 

療可以恢復正常生活。 

(3)透過影片《我們與惡的 

   距離》片段，提升學生 

   的理解與同理心。 

(4)完成學習單。 

2.「迫」於無奈： 

(1)認識強迫症的表現形式 

 （如重複洗手、檢查、思 

1 1.相關影片 

2.教學簡報 

3.學習單  

 

1.觀影討 

  論法 

2.概念澄 

  清法  

 

口語評量 

紙筆評量 

【 人 權 教

育 】 

人 J6 正視

社會中的各

種歧視，並

採取行動來

關懷與保護

弱勢。 01/01 元旦 
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  考等）。 

(2)理解強迫症可預防與治 

   療，屬於可改善的心理 

   健康議題。 

(3)播放影片片段《愛在心 

裡口難開》，加深學生

對症狀的感受與理解。 

(4)完成學習單。 

第二十週 
01/12~01/1

6 

2a-Ⅳ-2 自主

思考健康問題

所造成的威脅

感與嚴重性。 

4a-Ⅳ-1 運用

適切的健康資

訊、產品與服

務，擬定健康

行動策略。 

4a-Ⅳ-2 自我

監督、增強個

人促進健康的

行動，並反省

修正。 

Fa-Ⅳ-4 情緒與

壓力因應與調

適的方案。 

Fa-Ⅳ-5 心理

健康的促進方

法與異常行為

的預防方法。 

【3-3章身心健康不迷惘】 

 

【第三次評量週】 

1.數位海洛因： 

(1)了解電玩失調症的症狀 

  （如沉迷、失控、影響 

   日常生活）。 

(2)分組討論過度使用數位 

   產品的身心影響。 

(3)認識治療方式與預防策 

   略（如設定使用時間、 

   培養替代興趣等）。 

2.同理他人：   

(1)學習以同理心看待行為 

   異常者，不標籤、不嘲 

   笑。 

(2)請同學依照學習單情境 

   ，討論出如何進行同 

1 1.學習單 

2.相關影片 

3.情境卡 

1.情境模 

  擬學習 

2.小組合 

  作學習 

口語評量 

紙本評量 

 

第三次段考 

(01/16) 
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   理。 

3.增強韌性，保有健康的

心理： 

(1)教師撥放影片，介紹強 

   化心理韌性的方法。 

第二十一

週 
01/19~01/2

0 

1a-Ⅳ-2 分析

個人與群體健

康 的 影 響 因

素。 

1a-Ⅳ-3 評估

內在與外在的

行為對健康造

成的衝擊與風

險。 

1a-Ⅳ-4 理解

促進健康生活

的策略、資源

與規範。 

1b-Ⅳ-2 認識

健康技能和生

活技能的實施

程序概念。 

。 

2a-Ⅳ-2 自主

思考健康問題

Aa-Ⅳ-1 生長發

育的自我評估

與因應策略。 

Eb-Ⅳ-1 媒體與

廣告中健康消

費資訊的辨識

策 略 。 

Eb-Ⅳ-3@ 健 康

消費問題的解

決策略與社會

關懷。 

Fa-Ⅳ-1 自我認

同 與 自 我 實

現。 

Fb-Ⅳ-1 全人健

康概念與健康

生活型態。 

Fb-Ⅳ-2 健康

狀態影響因素

分析與不同性

別者平均餘命

【複習第 1～3 單元】 

 

【休業式】 

1.請同學分組上台簡略介 

  紹前三單元的重點。 

2.老師使用 Kahoot 設計相 

  關題目，加深學生學 

  習。 

 

1 1.學生簡報 

2.平板 

3.Kahoot 

app.  

1.小組合

作學習 

簡報評量 

 

 

第三次段考 

(01/19) 

01/20 休業式 
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所造成的威脅

感與嚴重性。 

2a-Ⅳ-3 深切

體會健康行動

的自覺利益與

障礙。 

健康指標的改

善策略。 

 

 

七、本課程是否有校外人士協助教學：(本表格請勿刪除。) 

■否，全學年都沒有(以下免填)。 

□有，部分班級，實施的班級為：___________。 

□有，全學年實施。 

教學期程 校外人士協助之課程大綱 教材形式 教材內容簡介 預期成效 原授課教師角色 

  

□簡報 

□印刷品 

□影音光碟 

□其他於課程或活動中使用之

教學資料，請說明：

___________________________ 

   

      

      

上述欄位皆與校外人士協助教學及活動之申請表一致。 


