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綠階/初階海洋教育者培訓課程教案設計 

教案名稱 食魚紅綠燈—從餐桌認識海洋永續 設計者名稱 

教師一：林文仙  

教師二：張博盛 

教師三：褚希雯 

教學對象  
□幼教(幼兒年齡___) ▓小學□中學(含高中職) 

□一般民眾□其他_______________ 

教學領域 

(科目或名稱) 
綜合領域 三年級 

教學資源  

《魚市場うおいちば》-認識魚市場、水缸、釣具及餐

桌魚種模型、臺灣海洋選擇指南、學習單、A4紙張及

彩色筆等 

教學時數 3節，共120分鐘 

教學對象  

分析  

一、年齡層：國小三年級學生 

二、能力特徵：學生已有具體操作與分類能力，可理解紅黃綠燈規則。容易受遊戲與體驗

驅動學習動機 。  

三、學習背景：學生於低年級生活課程中已經認識動物習性與過年習俗，對「吃魚」有豐

富的生活經驗，但缺乏對魚類來源與捕撈方式的系統性理解，已有需為環

境行動的認知。 

四、學習經驗 

（一）認知與學習特性 

• 已具備具體操作與分類能力，能理解「紅／黃／綠」等簡單規則與象徵。 

• 抽象概念（如：過漁、永續捕撈）仍不易直接理解，需透過具體經驗與生活情境連

結。 

• 能進行初步因果推論（「如果一直抓小魚，會發生什麼事？」）。 

• 低年級生活課程中的動物主題，認識動物生活在不同的環境（如陸地、水裡），並了

解其簡單的食性與生活習慣。 

（二）生活經驗基礎 

• 對「吃魚」有高度生活經驗，但對魚的來源、大小與捕撈方式缺乏系統性理解。 

• 家庭飲食仍以家長決策為主，但學生已能影響家庭對話與選擇。 

• 低年級生活課程已進行「過年」的主題活動，已習得如何準備年夜飯及吃吉祥話等。 

（三）情意與行動發展 

• 容易因遊戲與體驗產生學習動機。 

已具備「願意為環境做一件事」的行動起點，適合導入**綠階（覺察 → 嘗試行動）**

教學。 
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教學理念 

對國小三年級學生而言，「海洋永續」、「過漁」與「永續捕撈」仍屬抽象概念，但「吃什

麼魚」是每天都會發生的真實生活經驗。 

本教案以「食魚紅綠燈」作為孩子可理解的分類工具，透過遊戲化釣魚、繪本閱讀、情境

模擬與家庭紀錄，引導學生從「好玩 → 想一想 → 做選擇」。 

教學設計核心呼應綠階體驗教學精神： 

• 前思：我平常吃哪些魚？ 

• 體驗：如果一直抓小魚，會發生什麼事？如果一直捕/吃紅燈魚，會發生什麼事？ 

• 後思：下次，我可以怎麼選？我可以跟家人一起改變嗎? 

本課程特別強調： 

體驗不一定要到海邊，但一定要促動思考與行動改變。 

（呼應 1150118 綠階體驗教學設計核心） 

 

 

課程概念構圖 

十二年國教 

課綱 

海洋教育實質內涵 

本教案 

學習目標 

1. 認識餐桌常見魚種，

理解「食魚紅綠燈」

分類概念。 

2. 覺察過小魚類不適合

捕撈，理解永續捕撈

的意義。 

3. 實踐選擇較永續的魚

類，並能向家人說明

原因。 

4. 設計一份象徵「年年

有餘」的永續魚料理

菜單。 

【海 E13】認識生活中常見的水產品。 

【海 E19】了解海洋資源之有限性，並珍惜海洋資源。 

領域學習重點 

學習表現： 

綜合活動 

3d-II-1 覺察生活中環境的問題，探討並執行對環境

友善的行動。 

學習內容： 

綜合活動 

Cd-II-1生活中環境問題的覺察。 

Cd-II-2環境友善的行動與分享。 

對應 

教學目標 

教學活動流程 

(數量可自行調整) 
時間 

教學 

資源 

教學 

評量 

【活動一】天才小釣手

（前思＋初步體驗） 
【活動二】與「魚」你對

對碰（體驗＋認知建構） 

【活動三】心裡有「魚」

（核心體驗） 
【活動四】年年有餘

（魚）（後思＋行動） 

食魚紅綠燈 
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2.覺察過小

魚類不適合

捕撈，理解

永續捕撈的

意義。 

【活動一】天才小釣手（前思＋初步體驗） 

準備活動 

教學方式：體驗遊戲 

• 教師提供魚模型（大小不一），學生進行釣魚

活動 

• 教師不立即說明規則，讓學生自由「釣」 

• 教師提問： 

o 為什麼大家都想釣小魚？ 

o 如果海裡只剩小魚，會怎樣？ 

o 如果水缸的魚都釣光了，想一想會發生

什麼事？ 

     引發認知衝突，為後續紅綠燈分類鋪路 

14 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水缸、釣

具及餐桌

魚種模型 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小組合作 

參與討論 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.認識餐桌

常見魚種，

理解「食魚

紅綠燈」分

類概念。 

發展活動 

【活動二】與「魚」你對對碰（體驗＋認知建構） 

教學方式：繪本＋牌卡遊戲 

1. 共讀繪本《魚市場うおいば》，認識： 

o 魚市場 

o 餐桌常見魚類 

   教師提問： 

(1)在故事中，小清去了哪裡? 

(2)在爺爺的帶領及解說中，讓你印象深刻的地

方或內容是什麼? 

(3)你去過魚巿場嗎?讓你印象深刻的是什麼? 

(4) 如果沒有去過魚巿場，家裡吃的魚是從哪裡

買來的?跟故事中的魚巿場有什麼不一樣? 

(5)故事圖片的魚是大的?還是小的?為什麼? 

(6)在故事中出現的魚類，你看過嗎?在家裡有吃

過嗎? 

     把「魚」從抽象名詞，變成「我看過、我吃過」 

綜合活動 

2. 進行「魚類配對遊戲」（改編心臟病玩法）：建

立魚名與生活經驗的連結 

延伸活動 

請學生回家了解、覺察自己家裡吃的魚類 

<第一節結束> 
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繪本《魚

市場うお

いちば》

-認識魚

市場 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

魚類牌卡 

 

 

 

專注聆聽並能

回答問題 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

遵守遊戲規則

並能說出魚的

名稱 
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1.認識餐桌

常見魚種，

理解「食魚

紅綠燈」分

類概念。 

【活動三】心裡有「魚」（核心體驗） 

教學方式：再體驗＋評分回饋 

準備活動 

1. 第二次釣魚體驗（加入新規則） 

(1)復習上一節舊經驗，提醒太小的魚不適合捕

撈。 

教師：「各位小釣手，還記得上一節課發生什

麼事嗎？我們拼命釣，結果水缸變成了什麼樣

子？」 

教師：「如果海裡沒有魚，漁夫就沒工作，我

們也沒海鮮吃了。我們要再來挑戰一次釣魚！

但先不告訴你們『計分規則』，請你們用自己

的直覺去釣，看看哪一組最後的分數最高！」 

(2)學生進行釣魚，後由教師評分。評分後，教師

展示各組釣魚結果及分數。 

發展活動 

1.教師提問：釣的魚多，分數就高嗎?哪一組分數

最高?哪一組分數最低?為什麼? 

2. 教師公布評分標準「食魚紅綠燈」： 

o   綠燈魚：10 分 

o   黃燈魚：5 分 

o   紅燈魚：0 分 

3. 教師引導連結《臺灣海鮮選擇指南》 

教師展示紅綠燈圖卡或簡報 

 教師：「這就像紅綠燈的『綠燈行』。這些魚

長得快、數量多，或是吃素的（吃藻類）。請

找找看哪些魚是綠燈魚？」 

 教師：「這是『黃燈停看聽』。這些魚可以

吃，但要注意是不是野生的？是不是抓太多

了？偶爾吃一下就好。請找找看哪些魚是綠燈

魚？」 

 教師：「這是『紅燈停』！因為這些魚是大

自然的『爺爺奶奶』，牠們要長十幾年才變這

麼大。你把爺爺奶奶抓走了，誰來生小魚？抓

走一隻大魚，海裡就少了成千上萬隻未來的小

魚。所以，為了海洋好，這種魚我們盡量不

吃。請找找看哪些魚是綠燈魚？」 

4. 小組計算分數並分享策略 

教師：「現在你們知道規則了。我們要進行第
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二次比賽。這次你們要當『聰明的漁夫』。請

小組討論 30 秒：等等要釣什麼顏色的魚，才

能分數高、又能讓海裡年年有魚？」 

5. 小組任務：學生進行第二輪釣魚，並自己評

分。(綠燈魚10分，黃燈魚5分，紅燈魚0分)，

各小組分享自己的成果。 

綜合活動 

綜合統整，透過《食魚紅綠燈－學生學習單》省

思及統整概念 

     體驗後才給規則，讓孩子「自己悟到」 

延伸活動 

⚫ 發下《家庭食魚紀錄單》 

⚫ 請學生記錄一週內吃的魚 → 紅黃綠分類 → 

計分(綠燈魚10分，黃燈魚5分，紅燈魚0分) 

⚫ 向家人說明分類原因(說明介紹綠燈魚、黃燈

魚、紅燈魚)。 

⚫ 學習單完成後，請家長協助簽閱。 

教師：「請拿出《家庭食魚紀錄單》。這週回家晚餐

時，請你看一下桌上的魚，幫爸爸媽媽分辨它

是紅燈、黃燈還是綠燈？學習單上有 QRCODE可

以跟爸爸媽媽查一查是紅燈、黃燈還是綠燈？

請你當小教師，跟爸爸媽媽說明要如何選擇哪

種魚食用。」 

<第二節結束> 
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學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

完成學習單 

 

 

 

 

實作評量 

1.完成家庭食

魚紀錄單學習

單 

2.能向家人說

明紅綠燈概念 

 

3.實踐選擇

較永續的魚

類，並能向

家人說明原

因。 

4.設計一份

象徵「年年

有餘」的永

續魚料理菜

單。 

【活動四】年年有餘（魚）（後思＋行動） 

準備活動 

⚫ 小組分享《家庭食魚紀錄單》 

⚫ 全班共同討論。教師提問：完成《家庭食魚紀

錄單》後，你發現了什麼?或你自己覺得做得

最棒的地方? 

發展活動 

教師提問： 

1.中國傳統的年夜飯都有魚的料理？它代表什麼

意思? 

2.教師可以先展示一張「不及格的年夜飯」照片

（滿桌都是紅燈魚，如野生烏魚子、大黃魚、

魚翅等），請學生當「小小營養師」來幫忙改

造。 

教師提問：現在需要你幫自己的家裡設計1份年夜
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A4紙張及

彩色筆 
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的魚料理菜單 

 

 

 

 

 

 



6 

飯的魚料理菜單，你覺得要注意什麼? 

⚫ 設計一份「年夜飯永續魚料理」 

⚫ 為料理取一個吉祥菜名（如：永續有餘） 

綜合活動 

⚫ 小組分享各成員所設計的「年夜飯永續魚料

理」 

⚫ 小組推選一位成員向全班分享自己的設計和想

法 

     從孩子影響家庭，落實綠階「行動」 

統整活動 

1.理解過小魚類不適合捕撈，落實永續海洋。 

2.與家人共同實踐選擇食用較適合(永續)的魚類。 

<第三節結束> 
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給予回饋 
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《食魚紅綠燈－學生學習單》 

班級：______ 座號：______ 姓名：____________ 日期：______ 

一、食魚紅綠燈判斷（課堂用） 

請根據教師介紹與活動經驗，判斷下列魚類屬於哪一種燈號，並說明理由。 

魚名   紅燈   黃燈   綠燈 為什麼這樣判斷？ 

 □ □ □  

 □ □ □  

 □ □ □  

提醒： 

• 綠燈魚＝較適合經常食用 

• 黃燈魚＝可以吃，但要注意來源與頻率 

• 紅燈魚＝不建議食用（過小、過度捕撈或保育類） 

 

二、釣魚活動後反思（課堂用） 

1. 在釣魚活動中，我（最想／最常）釣到的是哪一種魚？為什麼？ 

✎________________________________________________ 

2. 如果大家都只釣小魚，海裡可能會發生什麼事？ 

✎________________________________________________ 

3. 經過這堂課，我覺得「吃魚」最重要的一件事是： 

□ 好不好吃 □ 便不便宜 □ 對海洋好不好 □ 其他：__________ 

 

三、我願意為海洋多做的一件事 

請寫下一個你未來在生活中願意做到的行動。 

✎ 我願意 

_______________________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________________ 
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《一週家庭食魚紀錄單》 

學生姓名：____________________ 紀錄期間：____年____月____日～____月____日 

請和家人一起完成，並向家人介紹「食魚紅綠燈」的概念。 

(親愛的家長！孩子今天在學校學到了保護海洋的祕密，邀請您一起成為「聰明擇食」的家庭！不用

背複雜的魚名，只要掌握三個顏色，就能買對魚、吃好魚、愛海洋。這週請協助孩子完成《家庭食

魚紀錄單》) 

日期 吃了哪一種魚？   紅燈   黃燈   綠燈 今日得分 

  □ □ □ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ 

  □ □ □ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ 

  □ □ □ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ 

  □ □ □ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ 

  □ □ □ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ 

  □ □ □ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ 

  □ □ □ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ 

計分方式： 
  綠燈魚得10顆星星   黃燈魚得5顆星星   紅燈魚得0顆星星 

 

家長回饋欄 

請家長簡單寫下觀察或想法（可圈選或簡述）： 

□ 孩子會主動和家人討論吃什麼魚 

□ 開始注意魚的大小或來源 

□ 家庭有調整食魚選擇 

□ 其他想法或建議： 

✎_____________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

家長簽名：______________ 日期：______________ 

食魚紅綠燈可參考《臺灣海鮮選擇指南》，如 QRCODE 及網站 https://fishdb.sinica.edu.tw/seafoodguide/ 

     


