新北市   鷺江  國民中學 109 學年度 第 二 學期 九 年級 健體 課程計畫 設計者：魏珮嘉
學習總目標：
1.將健康紓壓落實於日常生活中，並能在必要時，尋求協助。

2.知道如何利用消費行為幫助改善地球環境，並能在生活中實踐環保行動。
3.了解職場健康促進策略，並能運用不同策略滿足不同工作者的健康促進需求。

	教學期程
	能力指標
	主題或單元活動內容
	節數
	使用教材
	評量方式
	備註

	第一週

1/21－1/26
	
	1.本學期課程總覽

2.高手過招進行課程預習與分組
3.說明課程要求與規範
	1
	康軒課本全冊
	
	

	第二週

1/29－2/19
	6-3-4 尋求資源並發展策略以調適人生各階段生活變動所造成的衝擊、壓力與疾病。

	【壓力與我】

1. 壓力指數自我檢測

2. 每組發下10種常見的壓力來源短文排出各組壓力順序

3. 透過壓力源競標了解每個人感受壓力的差異性

4. 小組針對獲得的壓力源討論出紓解壓力的方式

5. 各組上台分享紓壓的方式

6. 完成壓力心智圖
	3

	康軒版第六冊

第１章 與壓力同行

	1.壓力與我學習單


	

	第三週

2/22－2/26
	
	
	
	
	
	

	第四週

3/1－3/05
	
	
	
	
	
	

	第五週

3/8－3/12
	6-3-3 應用溝通技巧與理性情緒管理方式以增進人際關係。

	【做情緒的主人】

1. 透過情緒九宮格讓小組抽取喜、怒、哀、樂情緒，並完成相關情緒詞彙。

2. 各組上台以比手畫腳的方式，讓其他組猜出所寫的情緒詞彙

3. 透過漫畫情境，讓學生了解情緒產生的意義與覺察情緒的重要性

4. 發下情緒日記學習單，讓學生完成情緒紀錄表。

5. 說明情緒管理的重要及適當紓解情緒的方法
	2
	康軒版第六冊

第２章 與情緒過招
	1.小組討論
2.情緒日記學習單
	

	第六週

3/15－3/19
	
	
	
	
	
	

	第七週

3/22－3/26
	7-3-4 分析人類行為如何改變全球環境，並探討環境改變對人類健康的影響。

	【環境變遷覺察】

1. 以挖土機年年開挖覺察環境的改變
2. 並預測未來環境改變帶來的危機與災害
	1
	康軒版第六冊

第１章 
關心我們的環境
	
	【環境教育】

	第八週

3/29－4/2
	7-3-4 分析人類行為如何改變全球環境，並探討環境改變對人類健康的影響。
	【垃圾汙染、水汙染、空氣汙染】

1.介紹垃圾過量的現況及垃圾處理的方法。
2.介紹水汙染的現況及汙染的水質對健康造成的危害。

3. 了解空氣問題對健康的影響，以及如何減輕危害。

4.讓學生針對所選的公害議題，進行討論與思考如何改善並進行海報或書信的宣導。
	    1
	康軒版第六冊

第１章 
關心我們的環境
	
	【環境教育】

	第九週

4/5－4/9
	7-3-5 提出個人、社區及組織機構為建造更健康的社區與環境所擬定的行動方案與法規。
	【段考週】【環保行動分享】

藉由國內外的成功案例勉勵學生，環保行動除了自己的力量外，還可以結合社區及政府的資源來進行。
	1
	康軒版第六冊

第１章 
關心我們的環境
	
	【環境教育】

	第十週

4/12-4/16

	7-3-4 分析人類行為如何改變全球環境，並探討環境改變對人類健康的影響。

	【環境覺察】

1.帶領學生覺察環境中的污染程度及個人的行為與環境污染的相關程度。

2.藉由PPT來自2010的一封信帶領學生融入信中的情境，體察環境汙染後所可能面臨的問題。
	1
	康軒版第六冊

第１章 
關心我們的環境
	
	【環境教育】

	第十一週
4/19-4/23
	7-3-4 分析人類行為如何改變全球環境，並探討環境改變對人類健康的影響。

	【環保行動與自我管理】

1.學習認識環保相關標章，以選購環保產品。

2.介紹人類在平日生活中，用品與飲食消耗環境資源的情形。
3.讓學生集思廣益可以進行的環保行動。
4.學生自我紀錄所選定的環保行為，維持一週。
	1
	康軒版第六冊

第２章 
綠色行動
	自我管理學習單
	【環境教育】

	第十二週
4/26-4/30
	7-3-5 提出個人、社區及組織機構為建造更健康的社區與環境所擬定的行動方案與法規。
	【環保倡議行動】
1.檢視自我的環保行為，並給予增強或修正。

2.將此行為推廣至校內其他師生與家人中。
	1
	康軒版第六冊

第２章 
綠色行動
	倡議過程記錄
	【環境教育】

	第十三週

5/3-5/7
	7-3-1 運用健康促進與疾病預防的策略，以滿足不同族群、地域、年齡、工作者的健康需求。
	【未來掌握在自己手中之打工篇】

打工的必要性與可能面臨的問題

1.打工狀況劇討論與分享
藉由打工求職的情境，引導學生重視求職資訊的安全性，並注意打工時的權益與人身安全問題。
	2

	康軒版第六冊

第１章 
我的未來不是夢
	
	【生涯發展】

	第十四週

5/10-5/14
	
	
	
	
	
	

	第十五週

5/17-5/21
	
	【健康桌遊—器官篇】
透過各種器官牌卡與兩種遊戲進行方式，帶領同學更認識身體的各個器官所屬的腔室與系統與功能

【健康桌遊—飲食篇】
藉由食物牌卡與兩種遊戲方式，讓學生能了解六大類食物與每日均衡飲食為何，進而吃出健康

【健康桌遊-疾病篇】
透過罹癌九九牌卡，了解罹患癌症的各種可能因子，並能檢視自己的日常生活，達到預防重於治療的目的

【健康桌遊—空汙篇】
藉由桌遊方式帶領學生認識預防空汙的各種方式。
	2
	自製桌遊教具
	
	

	第十六週

5/24-5/28
	
	
	
	
	
	

	第十七週

5/31-6/4
	
	【課程回顧回饋與反思】

讓學生回顧整學期課程內容，並寫出感想與建議。
	
	
	
	


