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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 我會吃魚 設計者名稱 
教師一：李玉卿 

教師二： 

教學對象 

□幼教(幼兒年齡___) ✓小學中年級□中學(含高中

職) 

□一般民眾□其他_______________ 

教學領域 

(科目或名稱) 

健康與體育 

自然 

 

教學資源 學習單、PPT、蒸魚用具及魚、桌遊 教學時數 120分鐘，共3節課 

教學理念 

本課程以海洋教育與健康飲食教育為核心，透過介紹台灣海鮮指南、觀察魚類外部形態、

認識水產品營養價值及正確食用方式，引導學生建立對海洋資源的珍惜態度與健康飲食習

慣。課程設計注重結合理論與生活經驗，鼓勵學生運用感官觀察、健康資訊評估及問題解

決能力，養成「慢魚」、「底食」的永續食魚價值觀。希望學生能從認識身邊的食材開始，

理解自身選擇對健康、環境和社會的影響，並在日常生活中做出負責任的行動。 

 

教學對象 

分析 
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十二年國教 

課綱 

海洋教育實質內涵 

本教案 

學習目標 

1. 認識台灣海鮮指南 

 2. 觀察魚的外部形態，

認識魚的構造名稱，如：

頭、魚鰭。 

3. 熟悉生活中常見水產品

的營養，向家人提供健康

資訊、 推薦食用。 

4. 學習食用水產品的方

法，如：選擇食用部位、

了解原理並運用工具挑魚

刺。 

5. 了解個人選擇食用水產

品的習慣和影響選擇的因

素， 培養「慢魚」、「底

食」的食魚習慣與價值

觀。 

食 E11了解飲食對個人的重要性，培養並展現食物選

擇能力。 

海 E11認識海洋生物與生態。 

海 E13認識生活中常見的水產品。 

領域學習重點 

學習表現： 

健體4a-II-1 能於日常生活中，運用健康資訊、產品

與服務。 

自 ah-II-1 透過各種感官了解生活周遭事物的屬性。  

 

學習內容： 

健體4a-II-1 能於日常生活中，運用健康資訊、產品

與服務  

健體 Ea-II-1 食物與營養的種類和需求 

自 INb-II-5 常見動物的外部形態主要分為頭、軀幹

和肢，但不同類別動物之各部位特徵和名稱有差異 

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 

認識台灣海

鮮指南 

 

了解個人選

擇食用水產

品的習慣和

影響選擇的

因素， 培

養「慢

魚」、「底

食」的食魚

習慣與價值

觀。 

第一節活動一名稱：「食魚路口停看聽」 

準備活動 

1. 上課前一周請同學開始記錄「一周食物紀錄表」

(附件一) 

2. 各組就「一周食物紀錄表」進行分析「食用海鮮

（水產品）的種類及次數」(附件二) 

3. 全班進行統計「食用海鮮（水產品）的種類及次

數」 

 

發展活動 

1. 介紹「台灣海鮮指南」(附件三網站) 

1解釋紅黃綠三種燈號的意義 

2說明影響海鮮永續的因素 

2. 各組就「食用海鮮（水產品）的種類」進行分析

判斷其燈號類別，完成海鮮分類 

3. 各組進行發表 

 

綜合活動 

1. 確認各種海鮮的正確燈號分類 

2. 引導學生思考「我們的選擇如何影響海洋」 

 

延伸活動 

1. 介紹下一節課「我會吃魚」要準備的物品 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

20分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分鐘 

 

一周食物

紀錄表學

習單(附

件一) 

 

食用海鮮

（水產

品）的種

類及次數

學習單 

 

台灣海鮮

指南 PPT 

 

 

完成學習單 

同儕討論 

 

 

 

 

 

 

 

認真聽講 

回答問題 

完成分類 

口頭發表 
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觀察魚的外

部形態，認

識魚的構造

名稱，如：

頭、魚鰭。 

 

學習食用水

產品的方

法，如：選

擇食用部

位、了解原

理並運用工

具挑魚刺。 

第二節活動二名稱： 我會吃魚 

準備活動 

1.準備好蒸魚用具，洗好魚，開中小火，開始蒸魚 

 

發展活動 

1. 觀察及介紹魚的構造及特徵 

2. 完成魚拼圖 

3. 吃魚有學問 

1魚哪些部位能吃？好吃？怎麼吃？ 

2分享與討論 

4.魚刺骨構造說明(如附件七) 

5.討論如何吃魚、挑魚刺 

6.食指大動：開始吃魚 

 

綜合活動 

1. 分享吃魚的體驗 

2. 綜整安全吃魚的方法 

 

延伸活動 

作業：「我會吃魚」學習單(附件四) 

 

5分鐘 

 

 

30分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 

各組需要

卡式爐 

炒鍋 

蒸架 

深盤 

台灣鯛魚 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「我會吃

魚」學習

單 

 

 

實作評量 

 

 

認真聽講 

回答問題 

口頭發表 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

完成學習單 

熟悉生活中

常見水產品

的營養，向

家人提供健

康資訊、 

推薦食用。 

 

了解個人選

擇食用水產

品的習慣和

影響選擇的

因素， 培

養「慢

魚」、「底

食」的食魚

習慣與價值

觀。 

第三節活動二名稱：當魚的好朋友 

準備活動 

1. 口頭發表分享「我會吃魚」學習單 

2. 複習魚的構造(附件五) 

 

發展活動 

1. 魚各部位的用途及營養價值 

2. 介紹鯊魚種類及現況(對照「台灣海鮮指南」)，

並說明鯊魚在健康海洋中所扮演的角色 

3. 進行「搶救鯊魚大作戰」桌遊活動(附件六) 

 

綜合活動 

1.說明永續海洋的概念 

 

延伸活動 

1.向家人推廣及實踐永續海洋的理念及作為 

 

 

10分鐘 

 

 

25分鐘 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 

 

 

「我會吃

魚」學習

單 

 

魚的構

造、用途

PPT 

 

「搶救鯊

魚大作

戰」桌遊 

 

完成學習單 

口頭發表 

 

 

認真聽講 

回答問題 

參與桌遊活動 
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附件二 
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附件三 

臺灣海鮮選擇指南 https://fishdb.sinica.edu.tw/seafoodguide/index.html 

 

 

附件四 

我會吃魚學習單(食魚達人教案) 

https://sites.google.com/aquadf.org.tw/fishknowledge/%E9%A3%9F%E9%AD%9A%E6%95%99%E8%82%

B2%E6%95%99%E6%9D%90/%E9%A3%9F%E9%AD%9A%E6%95%99%E6%A1%88 

 

我學會了嗎？請圈選 

 

 

https://fishdb.sinica.edu.tw/seafoodguide/index.html


7 

 

附件五 

魚的構造 https://food.ltn.com.tw/article/4259/1 

 

魚骨骼的主要名稱和結構： 

• 頭骨(Skull): 包括齶骨、上頜骨、下頜骨、鰓蓋骨等，是魚的頭部骨骼結構。 

• 脊椎骨(Vertebrae): 魚的脊柱，由多個椎骨組成，連接頭部和尾部，是魚的主要支撐結構。 

• 肋骨(Ribs): 位於脊椎的兩側，與脊椎相連，保護內臟。 

• 鰭條骨(Fin rays): 支撐魚鰭，包括胸鰭、腹鰭、背鰭、臀鰭和尾鰭。 

• 魚刺(Bones): 硬骨魚特有的骨骼結構，存在於肌肉中，由硬化的脛骨組成，有時會被稱為骨

刺。 

 

魚各部位的營養素及用途(2024食魚文化學習單) 

https://sites.google.com/aquadf.org.tw/fishknowledge/%E9%A3%9F%E9%AD%9A%E6%95%99%E8%82%

B2%E6%95%99%E6%9D%90/%E6%AD%B7%E5%B9%B4%E5%AD%B8%E7%BF%92%E5%96%AE 

 

脊椎骨 

https://sites.google.com/aquadf.org.tw/fishknowledge/食魚教育教材/歷年學習單
https://sites.google.com/aquadf.org.tw/fishknowledge/食魚教育教材/歷年學習單
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附件六：搶救鯊魚大作戰桌遊(取自林勝吉老師教案) 

 

附件七 

魚骨構造 
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引自

https://homeschoolinginchrist.net/2021/10/17/%E6%8F%90%E5%A1%94%E5%88%A9%E5%85%8B%E9%AD

%9A-%E5%BE%9E%E9%AD%9A%E8%AE%8A%E4%BA%BA%E7%9A%84%E6%95%91%E6%98%9F/ 

 

 

https://homeschoolinginchrist.net/2021/10/17/提塔利克魚-從魚變人的救星/
https://homeschoolinginchrist.net/2021/10/17/提塔利克魚-從魚變人的救星/

