
國立臺灣海洋大學 113年度「海洋教育」在職進修學分班暨 

綠階海洋教育者培訓課程教案設計 

教案名稱 健康「藻」知道 設計者名稱 李佩璇 

教學對象  
□幼教(幼兒年齡___) □小學 ■中學(含高中職) 

□一般名眾  □其他_______________ 

教學領域 

(科目或名稱) 
健康與護理 

教學資源  
健康與護理課本(健康飲食單元) 

或運動與健康(飲食控制菜單設計) 

 

 

 

食 

教學時數 
2節 

(飲食、永續) 

教學理念 

地球上的可食用資源出現危機，綠金藻類是目前可能的解套之一，希望能透過本教案認識

藻類的營養價值，對於均衡飲食的幫助，提升學生未來食用藻類的意願。同時也讓學生了

解綠金的概念，認知到消費者對於環境的影響，進而做到在選擇時意識到盡可能達成友善

消費。 

教學對象 

分析 

1. 學生有食用過藻類 

2. 學生對藻類知識了解度不足 

3. 學生能夠辨識食品標示 

4. 學生有具有網路的行動載具 

十二年國教 

能力指標 

海洋教育實質內涵 

本教案 

教學目標 

1. 辨識常見可食用藻類。 

2. 了解藻類營養素及膳食

纖維。 

3. 了解食用藻類對於資源

永續的幫助。 

海 U16 探討海洋生物資源管理策略與永續發展。 

(海 U4 分析海洋相關產業與科技發展，並評析其與

經濟活動的關係。) 

領域學習重點 

健康與護理 

2a-Ⅳ-3 深切體會健康行動的自覺利益與障礙。 

2a-Ⅴ-3 多層面地體察健康行動在個人及群體的自覺

利益與障礙。 

Ca-Ⅴ-1 健康的生活方式與環境永續之營造。 

運動與健康  

1c-Ⅴ-1 應用運動防護原理和施作方法。 

1c-Ⅴ-2 應用動作發展、運動方法和營養知識，設計

適合自己的運動處方，並運用於生活當中。 

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 
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【第一節開始】 

1. 暖身：複習國中學過營養素、熱量換算等相關概

念。透過快問快答，確認學生知道六大營養素種

類，以及能區分「巨量營養素」、「微量營養素」。 

2. 各組使用平板或手機，搜尋衛服部「國民營養健

康狀況變遷調查(106－109年)成果報告」，請同學

快速閱覽後，挑出重點列點於答案區。教師引導

學生討論出：國人於六大類食物的攝取狀況，最

偏離飲食指南建議的類別為蔬菜，統計結果指出

13－18 歲男性每日應攝取 5 份蔬菜，然而其實

際攝取量僅有 1.8－1.9 份，13－18 歲女性每日

應攝取 4－5 份蔬菜，而其蔬菜實際攝取量則僅

有 1.6－1.7 份。 

3. 請學生回想過去的三餐，大約吃了多少份拳頭大

小的膳食纖維，並列出會那樣挑選的原因。發現

高中生多半會因為價格因素、減重需求，及方便

性而選擇快餐或超商的食物當正餐，而這些管道

獲取的蔬菜量多半不足，且能挑選的種類較少。 

4. 透過大量藻類在水中的圖片，詢問學生看過哪

些？(例如：昆布、海帶、裙帶菜、紫菜、雨來菇

等)接著詢問學生吃過哪些？此時他們對藻類的概

念或許很模糊，就可以呈現出這些藻類常見的料

理圖片，讓學生意識到自己原來吃過，但講不出

藻類的名字，誤以為是海草，讓學生意識到對於

藻類仍不夠熟悉，並讓學生猜測老師要介紹藻類

的原因。 

5. 從常見生活用品或食品中，透過成分標章，挑出

具有藻類的產品，點出藻類的特性，以及其營養

素和膳食纖維的多寡 (設計紅綠燈搶答，對應藻

類分類紅、褐、綠藻)。透過討論引導出「高纖

維、低熱量、多種人體所需之必需胺基酸、維生

素及微量元素」等優勢，不僅能補足膳食纖維，

更能在有飽足感的同時，不會攝取過多的熱量，

食用藻類於市場購買時單價偏低，若能自行買來

烹調，會是個很適合的食材。 

6. 歸納與總結：透過課程，了解藻類的優勢，不僅

高纖維、低熱量，能提供飽足感而不增加體重負

擔；還富含人體缺乏的必需胺基酸、維生素與微

量元素。吃得健康，關鍵在於「聰明選擇」。下次

在規劃正餐時，記得想起學到的知識，把營養的

「藻類」加入菜單，補足每天所需的膳食纖維！ 

【第一節結束】 
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的幫
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【第二節開始】 

1. 教師介紹「每日熱量攝取建議」概念。請每位同

學依據活動量，推算出熱量需求，例如大部分時

間從事靜態或坐著工作者，屬於輕度工作活動

量，若其計算 BMI後，體重屬於過重者，每日熱

量則需要「20-25大卡*目前體重(公斤)」。 

2. 教師介紹「熱量平衡」概念，其中包括基礎代謝

率、食物的熱效應、身體活動。請每位同學依據

基礎代謝率公式，計算出個人概略的基礎代謝率

數值。 

3. 請同學依據上述計算結果，及個人體態管理需

求，分析在三餐規劃上要如何分配熱量，並盡可

能達到六大類食物攝取份數建議。例如：為了降

低體脂率進而減重，早餐規劃 2份蛋白質+2份澱

粉+2份好油；午餐及晚餐各攝取 3份蛋白質+2份

好油+3份蔬菜+2份澱粉。並思考上述飲食控制目

標以平時會選擇的店家而言，可以怎麼搭配？ 

4. 介紹「FAO全球水產漁獲量」及「臺灣海鮮選擇指

南」，請同學檢視在要達成飲食控制目標時，有哪

些海鮮適合搭配於計畫中，尤其以蛋白質而言，

白肉較紅肉健康，而在蔬菜的部分，則是除了葉

菜類，也能考慮將藻類納入選項中。 

5. 分析食用藻類對於環境負荷的改善程度，或對於

體重控制、營養均衡的幫助，比較成品花費的差

異。省思自己食用藻類的頻率，及分析原因，討

論是否要調整。 

6. 歸納與總結：在課程結束前，快速回顧精華， 

每個人依據自己的活動量、BMI 與基礎代謝率

（BMR），算出了專屬於自己的「熱量密碼」。我們

學到體態管理絕對不是盲目節食，而是要透過科

學計算，量身打造最適合自己的熱量攝取。 

算出數字後，更進一步落實到三餐的六大類食物

分配，思考平時常去的店家該怎麼搭配。在蛋白

質方面，透過「臺灣海鮮選擇指南」學會優先選

擇更健康的白肉海鮮；在蔬菜部分，則突破了傳

統葉菜的框架，認識了「藻類」這個新選項。最

後，分析藻類不僅是低熱量、高飽足感的體重控

制聖品，更是市場上高 CP 值的省錢食材。從宏

觀的角度來看，食用藻類對全球環境的負荷遠低

於傳統畜牧與捕撈，是名副其實的「綠色超級食

物」。 

【第二節結束】 
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