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　由於爺爺的緣故，士勛開始注意傳染病的相關資訊，他發現

「新型A型流感」這個傳染病致死率高，是因為人類的身體對

這種新型病毒缺乏足夠抗體。

　一般來說，接觸到感染動物或是吸入及接觸到感染動物的飛

沫、受分泌物或排泄物汙染的物體與環境，都會提高感染新型

A型流感的風險。

　感染新型A型流感的患者，輕症時症狀和流行性感冒類似，

包括：頭痛、發燒、全身肌肉痠痛、咳嗽、流鼻水、喉嚨痛等

等；重症則可能併發嚴重肺炎、呼吸困難、休克甚至死亡。

　雖然目前對新型A型流感尚未了解透徹，但只要平時做到以下

「五要」和「六不」的預防行動，就能有效降低感染的機會。

新型 A型流感的傳染途徑

新型 A型流感的預防

動物流感病毒 動物受到感染 受感染動物排出病毒
不接觸、不餵食 不吃生蛋

不購買、不走私

來源不明禽鳥肉

要熟食

（70°C以上）

要打流感疫苗

要就醫

（有類似流感症狀時）

要做好防護

措施

要勤洗手

不去養禽場

不禽畜混居

不野放禽鳥

人類發生流感症狀 人類吸入、接觸流感

病毒

病毒散播到空氣、環

境中

你平時做到了哪些新型 

A型流感的預防行為呢？
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  延延後後地地球球超超載載日日，，低低碳碳生生活活即即刻刻行行動動    

地球超載日（Earth Overshoot Day，EOD）是指人類

在一年內消耗的資源，超過了地球在這一年內所能生產的

資源量。這一天的到來，象徵著人類開始透支地球的資源，

為未來的環境問題埋下隱憂。 

根據全球生態足跡網絡的推算，2023 年的地球超載日

落在 8 月 2 日。這意味著，從 8 月 2 日開始到 2023 年底，

人類都是在向地球「借貸」資源。 

如何延後地球超載日？ 

1.少肉多蔬、愛惜食物：大部份植物性食物碳排放都比動物性食物低，如果減少肉類

攝取，並減少食物浪費，可以有效減少碳排放。 

2.延長物品壽命、減少購物：在購物前思考自己是否真的需要，並延長物品的使用壽

命，減少不必要的資源浪費、減少碳排放。 

3.節能減碳：養成節電習慣，可以有效減少碳排放。 

4.綠色交通：多利用大眾運輸工具、騎自行車或步行，減少開車可以減少碳排放。 

每個人的一點點改變，都能為地球帶來巨大的幫助。讓我們一起實踐低碳生活，

延後地球超載日，為永續發展盡一份心力。 

 

 

( 2 )1.  小智在網路上搜尋「地球超載日」相關資訊，下列哪一項是錯誤的資訊？ˉ(1)

地球超載日是指人類在一年內消耗的資源，超過了地球在這一年內所能生產的

資源量ˉ(2)地球超載日訂為每年 4 月 22 日ˉ(3)地球超載日每年的日期都不一

樣ˉ(4)地球超載日可能因為世界人口不斷成長而提前。 

( 3 )2.  在生活中可以怎麼做，以延後地球超載日？ˉ(1)外帶時使用店家提供的塑膠袋

(2)經常購買新衣服ˉ(3)珍惜食物，避免浪費ˉ(4)使用寶特瓶、紙杯等一次性

用品。 

 

健康教學最完整
示範演練再評量

體育教材多層次
借鑒操作成素養

嚴選影片輕鬆點

素養評量超多元

高年級教材特色
國小健康與體育

健康園遊會
附件搶先看

高年級
課程架構

更多評量
資源在這裡

熟悉遊覽車安全設備操作要領，搭配校外教學在生活
中演練與實踐。

汲取運動楷模的人生經驗，學習運動家精神。

具體情境引導學生思考，澄清關於毒品
的迷思，演練拒絕的方法。

活動中與同學團隊合作，模擬籃球攻防情境、演練因
應策略。

設計國小健康課程總複習，遊戲中輕鬆檢
核學習成效。

課後立即檢核運動行為，總結性評量實踐素養。

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

接地氣又好教。
電子書嚴選影片豐富多元，

頁面連結輕鬆點。

康軒健體素養評量多，課本

題庫通通有，出題免煩惱！

新型流感防治

動畫

預防新型A型流感─5要6不

影片連結

教學評量全都錄

獨家 NEW

交安主題超齊全

22   把手向內拉，將車門向外推出。

22   依箭頭旋轉紅色按鈕。

   車窗擊破器與安全車窗： 車窗擊破器與安全車窗：逃生時，使用車窗擊破器對準4個擊破點用力

敲擊，再使用滅火器將碎玻璃推出。

   安全門： 安全門：依照車門上的指示開啟安全門。

   車門： 車門：駕駛員無法協助開啟車門時，打開車門旁安全閥的防護遮蓋，

將紅色旋鈕向順時鐘方向轉，再將車門向外推出。

   車頂逃生口： 車頂逃生口：車輛翻覆或落水時，依照指示開啟。

　老師請全班仔細觀看介紹遊覽車安全逃生的影片，熟悉遊

覽車上安全設備的操作方式。

遊覽車安全設備使用方式

生活行動家

下課後，確實觀看介紹遊覽車安全

逃生影片，熟悉操作要領，掌握車

上安全設備位置及使用方法，並在

腦中演練一次。

11   掀開保護蓋。

11   向外推開車頂逃生口。

33   再次用力將車頂逃生口向外推開。
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　戚戚在網路上看到許多關心毒品防制的人們，以各種情境舉

例、澄清毒品迷思，來解答「面對毒品時該怎麼做？」。想一

想，面對這些情境時，可以運用什麼方法來拒絕呢？

　透過資料蒐集與實際案例的分析，戚戚體會到毒品的危害影

響深遠，讓我們跟著戚戚一起思考，並練習拒絕毒品的誘惑。

請思考下列問題：

1.  如果你是小軍，你會怎麼回應呢？請用

「做決定」技能來思考。

2. 如果小軍決定拒絕，你會建議小軍怎麼

說呢？

澄清毒品迷思

向毒品 SAY NO

放學回家的路上，遇到上國中的學長，學長拿出毒品引誘小軍 
嘗試⋯⋯情境 11  

你看起來好像心情不

好，這個可以紓壓，

讓你心情變好呵！

我們是未成年，所

以使用毒品免責，

沒問題啦！
可是這像是

毒品⋯⋯

小軍

學長的說法不對呵！根據《兒童及少年福

利與權益保障法》，兒童如果吸毒，個人

要接受戒治，監護人也會連帶受罰。

如果知道身邊有人使用毒品，

必須告知師長，由他們出面處

理，不要讓朋友淪陷毒癮。

 自我解嘲法

 反說服法

 告知理由法

 友誼勸服法

 遠離現場法

 轉移話題法

我真的很膽小，不

敢嘗試啦！

毒品對身體有害，最好

一次都不要碰，而且我

很愛我的家人，不想讓

他們失望！
我們是好朋友，我

擔心使用毒品會影

響你的健康，你也

不要使用啦！

使用毒品是違法的，而

且容易上癮，使用後可

能再也戒不了，我們一

起拒毒吧！

時間來不及了，我

要趕緊回家，否則

家人會擔心。

明天有考試，我要

去念書了，你要一

起用功嗎？

 堅持拒絕法

不！我不做違法

的事情！

「做決定」技能原則：

先列出所有可能的選擇

與各自的優缺點，綜合

評估後再做決定。

拒絕時，要視對象與情況

來選擇適合的拒絕方法，

不要激怒對方。
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拒絕毒品遠誘惑 健康概念總體檢

你能養成均衡的飲食

習慣，維持身體健康

嗎？一起來挑戰吧！飲飲食食大大富富翁翁飲食大富翁

良好的飲食習慣是保持健康的基本條件，均衡攝取

各類食物，才能得到足夠的熱量和營養。
●  配合課本1上、1下、2下、3上、4上、5下、6下。

健康小筆記

願意培養健康飲食的

生活型態，說出你的

做法。遊戲規則

11   從起點出發，每人擲特殊骰子決定前進格數

（最多3格）。

22  完成格內任務後換人擲骰子，直到回到起點。

33   完成一項任務者可獲得1顆 ，完成三項以

上任務者獲得2顆 ，成功完成所有任務者

獲得3顆 。

 吃得很健康

退回起點

說明六大類食物的功

能，並分別舉例3種

食物。

說明攝取過多超加工

食品對身體的影響。

分析一位家人的飲食

注意事項，依據所需

的營養素各說出1種

對應的食物。

外出用餐時，你會

如何選擇店家，選

擇時有哪些重點

呢？

檢視你昨天三餐飲食

是否符合每日飲食指

南原則。

運用資訊科技，舉例

說出三個不同的飲食

文化特色。

➜➜

願意養成良好飲食習

慣，說出你的做法。

運用「做決定」技

能，選擇攝取健康的

食物。

吃壞肚子 運用「問題解決」技

能，改進一項不良飲

食習慣。

起點

暫停一次

再擲一次骰子

運用「批判性思考」

技能，分析一則食品

廣告內容。

食物中毒

退後一格
暴飲暴食

START
1 2
3
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獨家

運動素養大升級

日　　期 示例 3/15

加強項目 發球

練習方式
 將球擊到指
 定位

練習次數 5 次

練習時間 15分鐘

練習後，你的進步狀況如何？

比賽名稱：

比賽時間：

對戰選手：

羽球

看完精彩的羽球比賽後想一想，你的哪些羽球動作技能需要加

強？請規畫並完成你的個人羽球動作練習計畫吧！第2站

和家人一起觀賞一場羽球比賽，寫下比賽中讓你印象深刻的精采

瞬間，並試著分析比賽中選手運用的攻防戰術。

運運動動素素養養 升級站

第1站

籃球比賽不僅要求選手對於技巧與戰術的掌握，也強調團隊配合

的默契，每位球員都非常重要。請舉出一名你最欣賞的籃球員，

說明原因並分享其值得學習之處。

第3站
精彩瞬間精彩瞬間

最欣賞的球員最欣賞的球員

值得學習之處值得學習之處

欣賞的原因欣賞的原因

攻防戰術攻防戰術
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運動楷模助學習
　其他運動也和游泳運動一樣，必須透過鍥而不捨的鍛鍊，才

能日起有功。你曾被哪些運動賽事的過程感動呢？你欣賞哪位

運動員？為什麼？

  王冠閎選手在2023年杭州 亞洲運動會獲得游泳男子200公尺蝶式銀牌的佳績。

  戴資穎選手在第32屆東京奧運獲得羽球女子單打銀牌的佳績。

向運動員學習

資訊小站

亞洲運動會是亞洲綜合型

運動會，每4年一屆，參

賽國家和地區都是亞洲 

奧林匹克理事會的成員。

資訊小站

奧林匹克運動會又分為夏季奧林匹克運動會、冬季奧林匹

克運動會和帕拉林匹克運動會。夏季奧運包含多項運動賽

事，例如：射箭、田徑、體操等等；冬季奧運比賽項目不

同於夏季奧運，以冰上和雪地運動為主；帕拉林匹克運動

會則是專為身心障礙者所舉辦的綜合型國際運動賽事。

一起為運動員加

油，鼓勵他們在

競賽中的表現！

我欣賞羽球選手戴資穎，她能

接受失敗，把失敗化為成長的

養分，不輕言放棄。

世界上有各式各樣的區域性或國際性運動賽事，各國傑

出的運動員在運動賽事中嶄露頭角，成就精彩的比賽。

查一查，你欣賞的運動員為了比賽曾付出哪些努力呢？

專注在設定的目標，讓每次練習、比賽都有意義。王冠閎
戰場上沒有永遠的贏家，只有不斷努力的人。戴資穎

我欣賞游泳選手王冠閎，

他勇於挑戰自我，儘管練

習時遭遇瓶頸，仍堅持相

信自己、克服壓力。
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　運用你學過的運球、傳球、投籃、上籃技巧，進行二對二攻

防對抗。

　想一想，進行「二對二攻防」時，你運用了哪些進攻的策略呢？

二對二攻防

11   2人一組，一次兩組在籃球場半場進行競賽。兩組派代表猜拳，贏者為進

攻方，輸者為防守方。

22   進攻方運用運球、傳球等方式合作，投籃或上籃得分；防守方嘗試阻擋對

方得分。

33   30秒攻守交換，3分鐘後累積得分較高的組別獲勝，接著換下兩組上場。

我應該傳球，還是

自己帶球進攻呢？

傳給我，我擺脫

防守了。

資訊小站

透過試探步擺脫防守，找到適當的時機投籃、上籃或傳球。

跑位接應隊友的傳球。 找到防守的空隙，趁機傳球。

推撞拉扯 打手

比賽時千萬不能做出以下行為，除了會造成危險，也是

違規的行為。
當進攻方發生以下情況時就算「違例」，改由對方取得控球權。

走步：持球走超過兩步。        二次運球：運球後接起球，再次運球。

下課後，2人一

組進行二對二籃

球攻防對抗賽。

運動撲滿
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攻防情境好演練

學校營養師請同學們攜帶吃過的食品包裝至學校，要向大家說明什麼是營養標

示。阿喜帶了她最喜歡的餡餅口味，上完課後營養師請同學們寫下各項營養標

示的所代表的意義，請幫助阿喜檢視她寫的內容，正確請打勾。 

(  )(1)如果吃完一整盒餡餅，那代表吃了 500 公克的食物。 

(  )(2)整盒餡餅的熱量大約有 1360 大卡。 

(  )(3)如果吃了 5 份餡餅，代表攝取了大約 435 毫克的鈉。 

(  )(4)每一份餡餅都包含了大約 7.5 大卡的碳水化合物。 

(  )(5)如果將整盒餡餅分給五個家人吃，每個家人會攝取大約 10.4 公克的

蛋白質。 

新型流感防治

動畫

預防新型A型流感─5要6不

影片連結
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