
米食推廣教育教學方案 

政府米政策 

教  學 

節 數 
節課 

教  學 

對 象 

(請勾選

一項) 

□國小 1-3

年級 

▓國小 4-6

年級 

□國、高中 

□飲食生活教育  □營養教育  □膳食製作教育  □農事教育  ▓融合式主題 

(分點摘要) 

(一)帶領學生認識食物里程和碳足跡的概念，藉此培養吃在地食在地。 

(二)讓學生了解米的營養價值，並且透過活動提高對米的喜好度，推廣多吃米。 

(三)以臺灣米標章為素材，融入教學，建立選擇米的正確印象。 

(四)藉由自己買食材和料理，培養學生應用產銷履歷的知識並認同自己的營養午餐。 

(五)結合當地資源，讓學生珍惜且以臺灣米為驕傲。 

(指標)-先不要管 

 

(教案簡要介紹)   

本課程教學主要使用小組合作學習方式進行，利用影片、PPT教學，認識稻米種類、構造

和營養價值，及了解傳統節日與米食的關係。另外，配合農事和家政實作體驗教學，從開

始耕種至採收。課程活動幾乎皆由小組為單位，引導學生親自動手體驗，期待米食教育推

展效果能深入學生的心中。 

教學活動設計 
時間

(分) 

教學 

資源 

教學 

評量 

壹、 教學活動名稱：多吃米政策推廣 

一、活動名稱：農場到餐桌--米的足跡（40分鐘） 

準備活動 

  1.教師事先製作相關教學 ppt 

  2.教師事先製作自己學校的營養午餐照片 

  3.教師事先準備美術紙，並請學生帶美術用具 

引起動機 

1.教師詢問學生喜歡自己的營養午餐嗎？為什麼喜歡？為什麼不喜

歡？ 

活動一 

  1.教師放世界各地的營養午餐照片，讓學生猜猜看各是哪些國家 

2.提問，為什麼世界各國的營養午餐會不一樣？以營養午餐使用當地

食材帶入食物原產地概念（附錄一） 

3.分析各個國家營養午餐的主食有哪些 

4.教師利用 PPT帶學生分辨原產與進口食物和碳足跡概念（附錄二） 

5.觀賞影片 
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碳足跡

相關教

學 簡

報、 

照片、 

影片欣

賞、美

術紙、

簡報 

口頭

評量 



HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=PDV2XCA2HF4 碳足

跡科學原理 4:25 

HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=PCZFJCOXYNK 食

物里程 2:15 

活動二 

  1.教師請學生分組，一組發一張美術紙 

  2.教師將食物原料與產地以 PPT呈現，讓學生可參考 

3.學生畫出自己喜歡及符合低碳的營養午餐，並註明食材的產地 

4.各組分享 

 

~~~第一節課結束~~~  

 

 

 

 

15 

 

 

5 

二、活動名稱：營養成分與迷思—多吃米（40分鐘） 

準備活動 

1.教師事先準備好 PPT 

2.教師事先準備好 4個小牌子 

3.教師事先準備生的白米，糙米，糯米，胚芽米 

二、教學活動 

 引起動機 

1. 教師詢問學生，營養午餐中占最大比例的是什麼？ 

2. 教師接著詢問學生，除了白米飯，還有哪些種類的米呢？ 

活動一 

1. 將白米，糙米，胚芽米，糯米，發下去讓學生觀察 

2. 教師利用 PPT介紹 4種米的營養及營養排序（附錄三） 

活動二 

1.教師提問現在美食的選擇好多，大家會選擇速食店漢堡或意大利

麵當正餐對不對？那吃速食和白米飯有沒有差別呢？ 

2. 教師利用 PPT說明米的優點及正確觀念（附錄四） 

3. 教師利用 PPT介紹坊間對於食米錯誤的觀念 

4.教師向同學說明，經過以上的知識裝備，接下來我們要進行一個

遊戲 

5.先將全班分成 4組，桌椅也分成四區 

6.教師出題，學生討論好後，舉牌子搶答(題目為食米教育的觀念) 

7.回答多的小組獲勝，獎勵由教師決定 

8.整組發一張紙，由大家寫下當節 PPT所學到的稻米優缺點及那

些錯誤觀念正確本應該是甚麼。 

 

~~~第二節課結束~~~ 
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簡報、

白米、

糙米、

胚 芽

米、糯

米、小

牌子 

1.口

頭評

量 

貳、教學活動名稱：米標章與 4章 1Q政策推廣 

一、活動名稱：驗明正身—CAS 食米（80分鐘） 

 

 

 

簡報、

電鍋、

飯鍋、

1.口

頭評

量 

https://www.youtube.com/watch?v=Pdv2XcA2HF4
https://www.youtube.com/watch?v=PCZFjCOXYNk


準備活動 

1. 教師事先準備好 PPT 

2. 請家長協助小朋友準備包壽司的材料。 

3. 老師準備電鍋、飯鍋及兩杯（量杯）的良質米和水。 

二、教學活動 

 引起動機 

1. 教師提出問題，大家知道怎麼煮飯最好吃嗎？那你們知道我們

平常吃的米有很多品種嗎？ 

活動一 

    1.觀賞影片 https://www.youtube.com/watch?v=6Tmze-YO3rQ  

煮出又 Q又好吃的飯 4:20 

2. 學生分好組，以小組形式開始操作，將生米煮成熟飯(事先準備

好學生人數需要的飯量) 

    3.等待飯煮好期間教師利用 PPT介紹什麼是 CAS 食米和米的等級 

（附錄五，六） 

活動二 

    1.將煮好的飯拿出，教師示範壽司的製作方法 

    2. 作法: 

       (1)首先將壽司醋加糖和鹽拌入壽司飯中 

       (2)將壽司飯平鋪於海苔上, 撒上海芝味香鬆和海苔絲,還有自

己喜歡的材料, 用湯匙壓一壓  ,讓飯可以紮實一點,記得周

圍要留一些空間噢!! 

       (3)開始捲  〜 

         第一圈包住配料，用力的擠壓，一定要擠紮實 

         捲捲捲、壓壓壓、切切切,就完成壽司啦! 

    3.學生實作(實作過程中教師進行組間巡視及協助指導) 

 

~~~第三、四節課結束~~~ 
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量杯、

良質米 

 

二、活動名稱：產銷履歷追追追（40分鐘） 

準備活動 

1.教師事先製作產銷履歷 PPT 

2.教師事先準備含有標章的產品 

3.請學生事先準備紙和美術用具 

二、教學活動 

 引起動機 

1.教師提問 a.有沒有和爸媽逛過市場？b.爸媽怎麼挑選食材？c.要

怎麼判斷食材有沒有農藥殘留？d.要怎麼買到安全又新鮮的食

材？ 

活動一 

1. 教師利用 PPT說明食品供應鏈，讓學生了解農產品從生產到消
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簡報、4

種標章

的產

品、影

片、網

路 

1.口

頭評

量 

2.作

品呈

現 

https://www.youtube.com/watch?v=6Tmze-YO3rQ


費者手中的流程(附錄七) 

2. 播放影片，以時事說明產品安全的重要性 

3. https://www.youtube.com/watch?v=TactiAI2vDE 芬普尼蛋 1:49 

https://www.youtube.com/watch?v=fSjQIHUPGn0 農藥殘留 1:31 

4.教師說明：為了要保障我們自身食的安全，要選購有「TAP 產

銷履歷、CAS 有機農產品、CAS 優良食品標章、吉園圃」的產品

(附錄八) 

5.教師將 4種標章的產品發下去，讓學生傳閱 

6.播放 https://www.youtube.com/watch?v=Ujwt7Cn5gbk 產銷履歷 

3:04 

7.教師利用 PPT說明產銷履歷標籤 

8.教師說明「臺灣農產品安全追溯資訊網 TAFT」可用來查詢農產

品記錄，並且進行示範、記錄。 http://taft.coa.gov.tw/  

活動二 

1.教師利用 PPT介紹臺灣米標章（附錄九） 

    2.播放影片 https://www.youtube.com/watch?v=E5xF7QQlIMY 

臺灣好米讚臺灣米標章推廣 2:27 

    3.教師和學生介紹有使用臺灣米標章的店家      

http://trm.cas.org.tw/%E7%B1%B3%E6%A8%99%E7%AB%A0%

E4%BB%8B%E7%B4%B9 

    4.利用以上的網址，學生分組製作地圖（當地使用米標章的店 

      家），可每人發一張印有當地鄉鎮地圖的 A4 紙，由老師帶領一 

      一畫上標示。 

 

~~~第五節課結束~~~      
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三、活動名稱：自己的午餐自己把關—4章 1Q（80分鐘） 

準備活動 

   1.教師事先規劃好菜單讓學生選擇並事先決定菜單 

   2.教師事先準備好食材 

   2.學生準備好自己的餐具 

   3.教師事先準備好材料如下： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

炒 菜

鍋、 砧

板、 瓦

斯爐、 

菜刀、 

鍋鏟 、 

盤子、 

電鍋、 

佐料 

1.口

頭評

量 

2.實

作評

量 

炒菜鍋 砧板 瓦斯爐 菜刀 鍋鏟  

盤子 電鍋 佐料 

（視當時狀況再多準備器具或材料） 

例：菜單 

    1.主食：糙米飯 2.主菜：京醬肉片 3.副菜：白菜年糕，

高麗菜 4.湯品：紫菜蛋花湯 

準備食材： 

糙米，洋蔥，肉片，豆干片，大白菜，紅蘿蔔，年糕，高麗

菜，紫菜，蛋，蔥蒜 

https://www.youtube.com/watch?v=TactiAI2vDE
https://www.youtube.com/watch?v=fSjQIHUPGn0
https://www.youtube.com/watch?v=Ujwt7Cn5gbk
http://taft.coa.gov.tw/
https://www.youtube.com/watch?v=E5xF7QQlIMY
http://trm.cas.org.tw/%E7%B1%B3%E6%A8%99%E7%AB%A0%E4%BB%8B%E7%B4%B9
http://trm.cas.org.tw/%E7%B1%B3%E6%A8%99%E7%AB%A0%E4%BB%8B%E7%B4%B9


二、教學活動 

 引起動機 

1.學校的營養午餐都是使用經過認證的產品並且透過營養師的評

估，今天要請大家從食材到烹飪都自己來 

活動一 

   1. 教師向學生說明，食材要買當地且有產銷履歷，買回來

要記錄產地，可參考

https://fatraceschool.moe.gov.tw/frontend/   

校園食材登錄平台  

   2. 教師將食材擺出，讓學生按照事先寫好的餐單拿食材  

   3. 拿好食材，請學生分享自己的食材有什麼標章及意義  

   3. 學生分組烹飪 (烹飪過程中教師進行組間巡視及協助指  

      導 ) 

   4. 欣賞各組完成的營養午餐，師生一起分享，發表食用心

得，可發下紙張，讓學生畫出自己今日的菜及文字敘

述，成為一篇繪圖日記。  

~~~第六、七節課結束~~~ 
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1. http://www.teepr.com/101405/jasonhuang/%E4%B8%96%E7%95%8C%E5%90%84%E5%9

C%B0%E5%AD%B8%E7%94%9F%E7%9A%84%E7%87%9F%E9%A4%8A%E5%8D%8

8%E9%A4%90/  世界各地的營養午餐 

2. https://www.foodmiles.com/results.cfm  碳足跡計算 

3. http://www.taiwanme.org.tw/article_detail.php?id=14&Page=2  米的營養成分 

4. http://www.twhealth.org.tw/index.php?option=com_zoo&task=item&item_id=701&Itemid=2

2  什麼米最營養 

5. http://www.afa.gov.tw/Public/peasant/2012941651327055.pdf米食營養與健康推廣教材(大

眾版簡報檔) 

6. http://www.afa.gov.tw/Public/peasant/20134181136497055.pdf  米飯為主食，減重新主張 

7. http://www.cas.org.tw/cas%E9%A3%9F%E7%B1%B3 CAS 食米 

8. http://goodrice2010.blogspot.tw/search/label/%E7%B1%B3%E7%A8%AE%E4%BB%8B%

E7%B4%B9 米的品種介紹 

9. https://blog.icook.tw/posts/67143  臺灣非吃不可的 10種米 

10. http://www.epochtimes.com/b5/16/5/18/n7907162.htm  臺灣米標章 

11. https://greenbox.tw/Home/BlogPostNew/3079/%E5%90%89%E5%9C%92%E5%9C%83%E

F%BC%9FCAS%EF%BC%9F%E7%94%A2%E9%8A%B7%E5%B1%A5%E6%AD%B7%

EF%BC%9F%E8%AA%8D%E8%AD%89%E6%A8%99%E7%AB%A0%E6%90%9E%E5

%BE%97%E9%A0%AD%E5%A5%BD%E6%9A%88%E5%95%8A%EF%BC%81 吉園

圃？CAS？產銷履歷？認證標章搞得頭好暈啊！ 

12. https://scitechvista.nat.gov.tw/c/s29Y.htm 農產品產銷履歷制度 

自己的午餐自己把關—4章 1Q  

https://fatraceschool.moe.gov.tw/frontend/
http://www.teepr.com/101405/jasonhuang/%E4%B8%96%E7%95%8C%E5%90%84%E5%9C%B0%E5%AD%B8%E7%94%9F%E7%9A%84%E7%87%9F%E9%A4%8A%E5%8D%88%E9%A4%90/
http://www.teepr.com/101405/jasonhuang/%E4%B8%96%E7%95%8C%E5%90%84%E5%9C%B0%E5%AD%B8%E7%94%9F%E7%9A%84%E7%87%9F%E9%A4%8A%E5%8D%88%E9%A4%90/
http://www.teepr.com/101405/jasonhuang/%E4%B8%96%E7%95%8C%E5%90%84%E5%9C%B0%E5%AD%B8%E7%94%9F%E7%9A%84%E7%87%9F%E9%A4%8A%E5%8D%88%E9%A4%90/
https://www.foodmiles.com/results.cfm
http://www.taiwanme.org.tw/article_detail.php?id=14&Page=2
http://www.twhealth.org.tw/index.php?option=com_zoo&task=item&item_id=701&Itemid=22
http://www.twhealth.org.tw/index.php?option=com_zoo&task=item&item_id=701&Itemid=22
http://www.afa.gov.tw/Public/peasant/2012941651327055.pdf
http://www.afa.gov.tw/Public/peasant/20134181136497055.pdf
http://www.cas.org.tw/cas%E9%A3%9F%E7%B1%B3
http://goodrice2010.blogspot.tw/search/label/%E7%B1%B3%E7%A8%AE%E4%BB%8B%E7%B4%B9
http://goodrice2010.blogspot.tw/search/label/%E7%B1%B3%E7%A8%AE%E4%BB%8B%E7%B4%B9
https://blog.icook.tw/posts/67143
http://www.epochtimes.com/b5/16/5/18/n7907162.htm
https://greenbox.tw/Home/BlogPostNew/3079/%E5%90%89%E5%9C%92%E5%9C%83%EF%BC%9FCAS%EF%BC%9F%E7%94%A2%E9%8A%B7%E5%B1%A5%E6%AD%B7%EF%BC%9F%E8%AA%8D%E8%AD%89%E6%A8%99%E7%AB%A0%E6%90%9E%E5%BE%97%E9%A0%AD%E5%A5%BD%E6%9A%88%E5%95%8A%EF%BC%81
https://greenbox.tw/Home/BlogPostNew/3079/%E5%90%89%E5%9C%92%E5%9C%83%EF%BC%9FCAS%EF%BC%9F%E7%94%A2%E9%8A%B7%E5%B1%A5%E6%AD%B7%EF%BC%9F%E8%AA%8D%E8%AD%89%E6%A8%99%E7%AB%A0%E6%90%9E%E5%BE%97%E9%A0%AD%E5%A5%BD%E6%9A%88%E5%95%8A%EF%BC%81
https://greenbox.tw/Home/BlogPostNew/3079/%E5%90%89%E5%9C%92%E5%9C%83%EF%BC%9FCAS%EF%BC%9F%E7%94%A2%E9%8A%B7%E5%B1%A5%E6%AD%B7%EF%BC%9F%E8%AA%8D%E8%AD%89%E6%A8%99%E7%AB%A0%E6%90%9E%E5%BE%97%E9%A0%AD%E5%A5%BD%E6%9A%88%E5%95%8A%EF%BC%81
https://greenbox.tw/Home/BlogPostNew/3079/%E5%90%89%E5%9C%92%E5%9C%83%EF%BC%9FCAS%EF%BC%9F%E7%94%A2%E9%8A%B7%E5%B1%A5%E6%AD%B7%EF%BC%9F%E8%AA%8D%E8%AD%89%E6%A8%99%E7%AB%A0%E6%90%9E%E5%BE%97%E9%A0%AD%E5%A5%BD%E6%9A%88%E5%95%8A%EF%BC%81
https://scitechvista.nat.gov.tw/c/s29Y.htm


學習單 

1.圈出 4 章 1Q 的 4 個標章 

 

        

 

    

2.寫出今日使用的食材，食材上的標章及產地 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.烹煮過程中遇到的困難 

 

 

 

3.享用自己親手做的午餐有什麼心得 

 

 

 

 

 


