
苗栗縣 109年度執行環境教育融入健體領域教學小活動設計 

學習主題 □環境倫理□永續發展□氣候變遷□災害防救□能源資源永續利用■空氣品質宣導(可複選) 

教學活動名稱 養出健康好肺 

領域類別 健體 教學設計者 通霄國中  賴聖蓉 

適用年級 七年級 教學時間 45分鐘 

教學目標 

及 

預期效益 

1.讓學生知道空氣汙染的來源。 

2.讓學生認識 AQI及空氣汙染的指標。 

3.認識空汙指示旗幟並學習網路查詢空汙指數。 

4.了解針對空汙的自我保護措施。 

5.分組設計｢一日在校養肺全餐｣計畫。 

資料來源 
■參考教科書後自編教案 

  參考版本：奇鼎事業出版 國中健康與體育 1上 

教學活動 時間 教學資源 

一、引起動機 

  1.【話題與問題】中秋節剛過，台灣民眾盛行以烤肉慶祝

中秋，請同學思考：烤肉帶來的後遺症有哪些？ 健康問題、

空汙問題？？ 

  2.【短片與省思】(1)低碳中秋節 

二、發展活動 

(一)認識空氣汙染源 

 

(二)認識 AQI及空氣汙染的指標 

 

(三)認識空汙指示旗幟並學習網路查詢空汙指數 

 

(四)了解自我保護措施 

 

  1.隨身攜帶抗空汙裝備： 

    認識不同功能口罩、隨時攜帶備用口罩、學習正確配戴   

    口罩方式 

 

 

 

3分鐘 

 

 

 

 

 

 

2分鐘 

 

2分鐘 

 

3分鐘 

 

 

3分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

PPT教學投影片 

+Youtube短片 

+學習單 

 

PPT教學投影片 

短片：何謂空污 – 

台灣空污來源(2:31) 

短片：PM2.5 空污狠

角色(1:19) 

 

 

PPT教學投影片 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

  2.養成運動增加抵抗力： 

    認識能增進體適能(心肺耐力)各項運動 

 

  3.攝取均衡營養護好肺： 

    避免吃哪些食物？ 

    哪些食物對呼吸道及肺部較為有益？ 

 

(五)分組討論｢一日在校養肺全餐｣，並上台分享 

    1.設計｢一日在校養肺全餐｣內容包含： 

    【攜帶的防護裝備+養身的午餐菜單+強身的運動項目】 

    2.每組分工派 1~2人口頭報告，2~3人寫黑板，1人負 

    責整理學習單(每組須繳交一張)  

 

三、綜合活動 

(一)老師講評各組報告 

(二)將四組學習單中所列運動，融入班級每天的 SH150中。 

(三)收取各組學習單 

2分鐘 

 

 

5分鐘 

 

 

 

討論 10分鐘 

報告 2*5=10分鐘 

 

 

 

 

5分鐘 

健康與體育 1上 

p.104 

 

短片：別讓空污有機

可趁！吃這些維生素

加強防禦力！(4:16) 

 

學校營養午餐菜單 

學習單 



 

 



｢養肺全餐計畫｣學習單 

組員：                                     

AQI                在     旗的某一天 



 

 

BAG 我的書包(或提袋)中，帶了……(畫出或寫出你要帶到學校的

護肺防身好物) 

 

 

LUNCH 今日午餐(設計菜單包含主食+4 菜+1 湯+水果) 

 

 

(參考上課資料，設計出一餐理想的護肺養身美食) 

SPORT 今日的 SH150(設計十分鐘便於在校執行的運動) 



 

 

 

 



苗栗縣 109年度執行環境教育融入健體領域教學小活動設計 

單元名稱：養出健康好肺 

教學過程紀錄 

  

老師以 ppt教學，介紹 AQI各項指標及不同顏色旗

幟所代表的意義。 

教學內容穿插短片，圖為學生正在觀看有關

PM2.5的短片。 

  

學生分組討論｢在某種空氣品質狀況下，建議攜帶

的配備、午餐及建議的運動項目｣。 討論時，可參

考螢幕上的資訊，資訊內容涵蓋體適能運動項目

表、空氣指示旗建議活動表、營養午餐參考菜單。 

分組討論後，每組派代表上台將該組討論出的內

容寫在黑板。 



 

 

 

 

 

 

學生可看見各組討論出的內容，發現每組各有巧

思。 

每組派一位同學上台口頭報告，解釋各組設計的

特色。 

 

 

 

 

老師針對報告內容作講評，並對上課過程提出部分

肯定的意見及建議改善之處。 
各組交出學習單，可張貼於班上學生園地。 

 


