
脂肪除了能提供身體活動的熱量，還能保護身體器官。

食物來源舉例：油脂與堅果種子類

蛋白質提供身體活動的熱量，而且可以幫助長高、長肌肉
和修補身體組織，是生成抵抗疾病抗體的重要成分。

各類營養素（一）

第2 課 認識營養素

　老師說均衡攝取食物才能營養均衡，小澤想認識各種營養

素，並進一步知道每種營養素的功能，以及來自哪些食物。

脂肪含量高的食物

吃多了容易肥胖。

醣類是最主要的身體活動熱量來源。

食物來源舉例：全榖雜糧類

食物來源舉例：豆魚蛋肉類、乳品類

水是構成人體的重要成分；水可以幫助食物消化、排泄廢物
和調節體溫。

食物來源舉例：水、蔬菜類、水果類

醣類

脂肪

水

蛋白質

奶粉

新鮮的蔬菜和水

果中，水的含量

也很高呵！

每天至少要喝6～8杯250c.c.的水，要分多次喝、小口

慢慢喝，也要隨著活動量和所在的環境補充水分。
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  清清明明掃掃墓墓不不用用火火  追追思思祭祭祖祖誠誠意意不不減減！！    

清明節是我國重要的節日之一，許多家庭會於清明前後掃墓祭祖。根據內政部 消

防署統計，112年因「敬神掃墓祭祖」不慎導致的火災中，有 80％以上集中在清明掃墓

的季節（2～4月）。由於各地頻繁的火災發生，導致各縣市耗費大量資源與時間救災、

消防人員疲於奔命出勤滅火，更直接威脅到民眾的生命安全。 

為了提高民眾的消防安全意識，避免在清明掃墓期間發生火災事故，行政院 環境

部及內政部 消防署呼籲民眾「掃墓不用火」： 

1.除草「不」用火：可用鐮刀或其他機具除草代替焚燒雜草，並以垃圾袋集中雜草後交

給環保單位處理。 

2.紙錢「不」燃燒：透過做公益或以米代替燒紙錢祭拜，也可以善用集中代燒服務，讓

管理單位統一燃燒。 

3.爆竹「不」燃放：可以手機播放爆竹聲以代替

鞭炮、使用 LED燈光蠟燭代替一般蠟燭、以手

代替線香祭拜祖先。 

4.菸蒂「不」亂丟：菸蒂等火源務必確實熄滅後

丟棄於垃圾桶，勿任意棄置。 

5.垃圾「要」帶走：因掃墓而製造之垃圾應打包

帶走，交由環保單位處理，維護環境整潔。 

 

 

( 1 )1.  下列何者不是清明掃墓不慎頻繁引發火災可能導致的影響？ˉ(1)造成市區交

通壅塞ˉ(2)耗費大量資源與時間救災ˉ(3)消防人員疲於奔命出勤滅火ˉ(4)威

脅掃墓民眾的生命安全。 

( 2 )2.  清明掃墓的季節即將到來，康康一家在討論掃墓時的注意事項，下列敘述何者

既環保、安全，又能確保對祖先的敬意不變呢？ˉ(1)爸爸：以火焚燒雜草又快

又安全ˉ(2)姐姐：可以以米祭拜代替燒紙錢ˉ(3)康康：掃墓時燃燒越多紙錢給

祖先，大家越平安健康ˉ(4)媽媽：祭拜完後一定要點火放鞭炮才能驅邪避凶。 

( )(1)青春期的飲食除了遵守健康餐盤原則，平時還須注意鈣、鐵、維生素 C 的攝

取。小珠和家人一起到餐廳用餐，以下是餐廳的菜單，小珠想要選擇富含鈣、鐵、維

生素 C 等營養素的餐點，請問她應該選擇哪一個特餐呢？為什麼？ 

○1 特餐一ˉ○2 特餐二ˉ○3 特餐三。

(2)餐廳在菜單中註明了各類營養素的好處，請填入正確的營養素代號。

（  ）可以幫助骨骼生長。

（  ）可以幫助人體製造紅血球，進入青春期的女生特別需要補充。

（  ）可以幫助身體吸收鈣和鐵，也可以增強抵抗力。

○1 維生素Ｃˉ○2 鈣ˉ○3 鐵。

《答案》(1)○2  (2)○2 、○3 、○1  

健康主題最完整
實用情境好演練

體育學習最全面
不只運動還動腦

嚴選影片輕鬆點

素養評量超多元

中年級教材特色
國小健康與體育

中年級
課程架構

更多評量
資源在這裡

更多SDGs
補充課程
在這裡

跟著「停、看、聽、想」口訣，安全過馬路。

與時俱進更新體適能檢測項目，步驟清晰易操作。

垃圾分類搭配圖解說明，把複雜規範變得清晰易懂。

用簡單故事與時間線呈現奧運歷史事件，
輕鬆認識奧運知識。

學習在不同場域中發生地震時正確的
避難方法。

活動設計結合淨灘，沉浸式學習永續議題。

素養評量卷 素養題

交通安全主題課程

領先同業最完整，

情境舉例好引導。 電子書嚴選影片豐富多元，

連結頁面輕鬆點。

康軒健體素養評量多，課本

題庫通通有，出題免煩惱！

脂肪

影片連結

食物營養素

圖卡

教學評量全都錄

獨家 NEW

交安主題超齊全
看看

聽聽

你知道該怎麼安全的過馬路嗎？和

小凱一起邊練習邊思考安全過馬路的

方法吧！

生活行動家

請在生活中遵守行人安全過馬路原則。你有哪些原則沒

做到呢？請確實改善。

行人安全過馬路原則

  站在人行道或騎樓等待，並盡量遠離車道。

等紅綠燈時，停在安全的地方。

準備通過馬路時，看看號誌和車輛。

注意聆聽周圍環境中的聲音。

  穿越馬路前，確認是綠

燈且秒數足夠，左看、

右看、再左看一次，確

認沒有車輛再前進。

  注意周遭的聲音，判

斷並做出適當反應。

  穿越馬路時，持續查看

路況，特別注意轉彎車

輛。

1. 你常經過的馬路路口，哪裡是安全且可以停下

來等待的地方呢？

2. 天色昏暗、能見度較低時，在什麼地方停等可

以減少危險發生？

想一想

1. 過馬路時，如果只關注一個方向的路況，會發生

什麼事呢？

2. 看到小綠人燈號快跑時，怎麼做比較安全呢？

想一想

1. 過馬路時，我們可能會

聽到哪些聲音呢？

2. 聽到車輛發出哪些聲音

時，要特別注意呢？

3. 行人需要仔細聽哪些聲

音或指示呢？

想一想

停停

  站在視野良好，沒有被樹叢、電線杆、變電箱等

物品遮蔽視線的地方等待。
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認識垃圾分類

除了減少製造垃圾，還可以透過垃

圾分類，讓資源回收再利用，降低垃

圾量。

垃圾可以分為一般垃圾、廚餘和資源回收物，其

中廚餘和資源回收物都可以回收再利用。

果皮、果核、食材外殼、

骨頭、茶渣、咖啡渣等

無法提供豬隻食用的廚

餘，都屬於堆肥廚餘。

寶特瓶、塑膠餐

盒、塑膠瓶。

報紙、書、紙箱。

玻璃瓶罐

家中不再食用的食物、

食材，屬於養豬廚餘。

資訊小站

一般來說，物品上只要有

「回收標誌」，就表示此

物品可以回收。

資訊小站

廢棄的大型家具、家電用品也可以回收，

須先打電話向清潔隊預約收運時間，才可

將廢棄物品移至指定地點。

一般
垃圾

資源
回收

廚餘

養豬廚餘 堆肥廚餘

廢電池

廢紙類

廢塑膠容器類

乾淨塑膠袋

廢玻璃容器類

注意！電子發

票和鞋子屬於

一般垃圾，不

能回收呵！

奶粉鐵罐、飲料

鋁罐。

紙杯、鋁箔包、

紙餐盒。

舊衣類

廢鐵鋁罐類

廢紙容器類

52 53

垃圾分類看圖解 防災避難速應變

地震避難方法（學校）

　想一想，地震發生時如果在學校，該怎麼避難呢？

11  立即躲在桌下，採取「趴下、掩護、穩住」保護自己。

體育館 體育館 

11  蹲下並用雙手保護頭頸部。

22  地震停止後，依教師指示到安全疏散地點集合。疏散過程不推、不跑、

不語，保護頭頸部並注意避開掉落物或地面已碎裂的物品。

生活行動家

聽從教師指示，演練在

學校的地震避難方法。

體育館

教室

地震發生時，如果

身邊有防災頭套，

應立即戴上。
22  地震停止後，依教師指示移動到

安全疏散地點集合。

地震停止了，跟

著老師到安全疏

散地點集合。

  

遠離火源與化學藥品，蹲下並用雙手保護頭頸部，避難時注意避開傾倒

的溶液和碎裂的實驗玻璃器材。

實驗室

38 39

改版

體育跨域融永續

運球淨灘

　沙灘上散落著各種被遺棄的垃圾，一起展開行動，撿起

垃圾保護海洋生物和地球。

11   5人一組，輪流運球繞角錐到沙灘區撿拾垃圾，拿起垃圾後再運球繞角

錐回起點（拿起垃圾期間運球不能停下），將取回的垃圾放入呼拉圈。

22   將球交給下一人，下一人接著運球出發。

33   時間結束後，呼拉圈中垃圾最多的組別獲勝。

根據統計，每年有數以萬噸計的垃圾流入海洋，

造成海洋汙染、破壞海洋生態。想一想，在生活

中可以怎麼做，來改善垃圾汙染的問題？

拿到寶特瓶後再

繞角錐回起點。

蹲低取垃圾時，

手要持續運球。

加油！
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體適能檢測逐項教

1.測驗目的：評估個人腹部的肌力與肌耐力。

2.測驗方法：

 (1) 預備動作：仰躺，雙手平放在身體兩側，指尖對齊第一條標記線，

雙腿屈膝約呈90度，腳底平貼地面、頭微抬。

33   仰臥捲腹仰臥捲腹

 (2) 聽到指示音後，腹部用力使上身捲曲，雙手沿著地面前滑，須碰到第

二條標記線，再次聽到指示音後回到預備動作，即完成一組動作（計

為一次）。

3.記錄連續成功完成動作的次數。

測驗時不聳肩、腳跟不離地，並注意後躺

回到預備動作時，後腦勺不可著地。

兩條標記線之間的距

離是11.4公分。1、2⋯⋯

第一條標記線

第二條標記線

132
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測驗時，如果身體不適，

應立即告知師長。

1.測驗目的：評估個人心肺耐力。

2.測驗方法：

 (1) 聽到指示音後，出發跑向另一端線，在第二聲指示音響前，至少以

單腳觸線或越過線 。

 (2) 聽到第二聲指示音後，從端線後方出發折返，即完成一組動作（計

為一趟）。

66   漸速耐力折返跑漸速耐力折返跑

要在第二聲指示

音響前踩到或超

過端線。

 (3) 第二聲指示音響前單腳未抵達端線；或第二聲指示音響後雙腳未從

端線後方出發；或指示音響前便出發，各計失敗一次，累計失敗兩

次即結束測驗。

3.記錄測驗結束之前完成動作的趟數。

20公尺
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羅馬帝國皇帝狄奧多西一世

廢除古代奧林匹克運動會，

認為奧運是一項「異教徒

運動」，奧運因此停辦約

1500年。

西元393393年

在法國人皮耶．德．古柏坦

（Pierre de Coubertin）的努

力之下，決議恢復奧林匹克

運動會的舉辦，並成立國際

奧林匹克委員會。

西元18941894年

第1 課 傳接投擲趣

　你聽過或看過奧林匹克運動會嗎？這個國際運動盛會如

何發展成為現今的規模呢？

奧運大事記

第一屆現代奧林匹克

運動會在希臘  雅典

舉行，並約定往後每

4年舉辦一次。

西元18961896年

第一次有女性運動員

參加奧運。

西元19001900年

奧運第一次正式在開幕

式採接力傳遞火炬和點

燃聖火的儀式，聖火象

徵光榮、勇敢和活力。

西元19361936年

首次成立難民代表隊，

向受國際難民危機影響

的潛在菁英運動員提供

協助。

西元20152015年

西元393年
西元1894年

西元1896年 西元1900 年 西元1936年
西元2015年

西元前776年

奧林匹克運動會起源於西元前776年古希臘的奧林匹亞。

古代奧林匹克運動會比賽項目包含賽跑、跳遠、鉛球、標

槍、拳擊、古希臘式摔角和馬術等等。當時約定在奧運舉

行期間，各城邦互不交戰，因此奧運是和平的象徵。

起源

資訊小站

「奧林匹克運動會」簡稱「奧運」。
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奧運知識輕鬆學 改版

蛋白質

影片連結

醣類

影片連結

脂肪

影片連結
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