
              

大部分現代的孩子都知道

多吃蔬果對身體有益，但因為喜好、口味、

食物外形和質感等因素導致部分孩子不常吃蔬果，尤其是蔬

菜。本課讓學生認識蔬果對健康和成長有非常重要和不可替代的功用，

並運用代表人物作為模範，鼓勵他們多吃蔬果，提供機會讓學生思考蔬果對

自己的好處和談論健康飲食話題，相信有助他們在培養習慣的兒童期中，學習運用健康

的角度平衡各種因素，培養多吃蔬菜的習慣。

‧認識多吃蔬果與身體健康和成長的益處。

‧認識蔬菜的種類及一次食用分量。

‧健康及營養：蔬果、維生素A、維生素C、纖維素或膳食

		纖維、葉菜、花芽、根莖、瓜果、種籽

‧價值觀及態度：愛惜身體、責任感

‧共通能力：自我管理

關鍵辭彙

小三、小四

   
   

設計理念 ─   為
何要教導有關蔬果對健康和成長的益處呢

？

成長教育、常識科

一、課後評估題目樣本

二、教師意見書

三、互動劇場︰蔬果勇士救地球

四、蔬菜卡

五、簡報講義

教學活動綜覽

活動介紹

預期學習成果

建議級別

附件

‧「身體城堡猜猜猜」︰學生猜出由城堡建

築和系統所比喻的身體部分。

‧「蔬果勇士救地球」︰學生通過故事學習

多吃蔬果對身體的益處。

‧「老師話」（蔬菜版）︰學生獲發蔬菜

卡，根據所代表蔬菜之特徵，聆聽指令做

出有趣的動作。

身體城堡猜猜猜 15分鐘

二、互動劇場 蔬果勇士救地球	 20分鐘

一、熱身活動	

蔬果對身體的益處	 5分鐘三、總結

第一節	

形式

蔬果勇士救地球
單元六

 課時：
80分鐘 

(兩節課)

教材預備
練習互動劇場劇本、製作蔬菜卡
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教師運用簡報與學生猜謎，說明身體的構造奇妙精細，好比一座城堡

中不同的建築和系統，各盡所能，擔當不同的功能。

活動需時︰15分鐘
教學資源︰簡報

老師話（蔬菜版） 15分鐘

五、營養知識學習 蔬菜的種類	 15分鐘

四、熱身遊戲

兩份蔬菜我做到	 10分鐘六、行動

第二節	

一、熱身活動︰身體城堡猜猜猜

城堡的

建設

(謎面)

1.城牆

保護器官或系統的方法

（例子）

2.瞭望台

3.磨坊的	

		石磨

人體的

器官或系統

(謎底)

皮膚

眼睛

牙齒

包圍和保護主體（是指城堡或身體），使其與外界有

適當的隔絕，避免外來敵人或有害物質的入侵。

從主體較高的位置對外觀察，接收外界訊息和影像，

令人知道外界發生的事情和辨別危險情況。

擁有又硬又堅固的磨擦面，能將穀物或食物磨成細小，

方便之後的處理，做成麵粉或進行消化。

4.交通運輸

		的道路

血管或循

環系統

是主體內或大或小縱橫交錯的通道，能讓重要的東西

和物質從一處運到另一處。在城堡來往運送的東西例

如貨物和禽畜，而在人體內循環流動的物質例如氧

氣、營養。

兩者相似的功能

5.建築用的

		水泥及

		鋼筋

肌肉及骨

骼系統

是主體的內部結構，能將主體支撐起來。只有水泥的

建築不夠堅固，加上鋼筋就更加穩固；同樣，身體除

了肌肉也需要骨骼來支撐。不同的是肌肉收縮能使身

體產生動作，但城堡不會移動。

6.糧倉 消化系統 為主體處理和儲存充足的糧食和營養，供應主體活動

所需的能量。糧倉的工人會將糧食分門別類地包裝和

儲藏，而消化系統（如腸胃和肝臟）也會分工合作將

食物分解和儲存。

‧天天洗澡，保持皮膚清潔。

‧破損的皮膚要妥善消毒和包裹。

‧不大力揉眼睛。

‧佩戴合適的眼鏡。

‧不共用毛巾擦臉。

‧每天至少刷牙兩次，保持牙齒

和牙齦健康。

‧每年進行牙科檢查。

‧減少吃糖果和喝汽水。

‧多做運動鍛鍊肌肉，負重運

動可鍛鍊骨骼。

‧吸收適量的蛋白質和鈣質。

‧吸收陽光可改善骨骼健康。

‧選擇容易消化的食物。

‧多喝水和多吃纖維豐富的食物。

‧少吃辛辣和刺激的食物。

‧多做運動。

‧少吃高脂肪食物。

‧多吃蔬菜和水果。

‧少吃鹽分高的食物。
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第一節完

請學生說出保護上述六種身體器官或系統的方法。由於這是熱身的環節，而且正確的答案眾多，教師只需糾正學

生明顯的謬誤，然後說明以下要介紹的三個人物，他們會從飲食的角度幫助在稱為「身體城堡」裏面的人維持身

體健康。

小提示︰教師多就學生所發揮的聯想力給予正面回應，亦可運用有關身體構造的教具，如掛圖和器官模型，讓學生有

深刻的認識。

二、互動劇場︰蔬果勇士救地球
活動需時︰20分鐘
教學資源︰劇本

教師參考劇本（第68頁）以旁白身分介紹三位來自「活力星球」的勇士，分別

是Arron、Charles和Fibre勇士。他們在太空巡邏的時候，發現地球人的飲食習慣很不健康，容易受到疾

病和營養不良的威脅，於是自告奮勇來「身體城堡」，保衞城堡裏的孩子。

教師邀請三位學生扮演「蔬果勇士」，其餘學生扮演城堡裏的孩子。期間，教師需協助學生投入角色，做出勇士

要求孩子們所做的動作，例如觸摸自己手上的皮膚、眨眼睛、向鄰座同學顯露笑容、感受自己的心跳聲、做出健

美先生的動作、搓揉自己的肚子等。如有充足的備課時間，可事先預備道具（如水果和蔬菜）和戲服（如勇士斗

篷、電子腕錶），以增添氣氛和樂趣，也可事先挑選合適的學生排練本劇目，以提升演出的效果。

-	對皮膚健康。

-	維生素A（也稱為維他命A）維持視力健康。

-	維生素C保護牙齦健康，避免過量流血，並提升身體的抵抗力。

-	保護心臟和血管的健康。

-	各種維生素和礦物質(如綠葉蔬菜尤其含有豐富鈣質)能幫助肌肉和骨骼的成長。

-	膳食纖維促進腸道蠕動，避免便秘。

三、總結︰蔬果對身體的益處 活動需時︰5分鐘

教師感謝學生的演出和參與，詢問學生有否留意故事的細節和勇士

所講有關蔬果對身體的益處，最後以簡報總結要點︰

四、熱身活動︰老師話（蔬菜版） 活動需時︰15分鐘
教學資源︰蔬菜卡、遊戲指令、張貼用的寶貼膠

每位學生獲發一張代表其身分的蔬菜卡(見附件)，內容包含蔬菜的中

英文名稱、分類及可食用部分的顏色。主持人不斷給予指令(見附件)讓學生做出

簡單動作，但若沒有伴隨「老師話」這口令的吩咐就不要跟着做；做錯的學生就算輸一

次，最終輸得最少的學生為之勝出。除了建議的指令，主持人還可自由加入新指令和刻意說沒有「老師話」這口

令的吩咐來混淆玩家，只有專心的學生才能夠勝出。

當學生愉快地進行遊戲後，教師在黑板上畫六個大圈，標明「葉菜類」、「花、芽及莖類」、「根莖類」、「瓜

果類」、「種籽及豆莢類」及「菇菌類」，說明那是蔬菜的基本類別，學生輪流出來將卡貼在相應的圓圈內，最

後由教師核對答案。

小提示︰如學生人數眾多，可預備多一兩套蔬菜卡(參考光碟的PDF檔)。變化的玩法是先玩一次傳統版的「老師話」

遊戲作為熱身，再派發蔬菜卡進行蔬菜版遊戲，中途又可要求學生與同伴交換蔬菜卡，在活動後又可邀請他們描述一

兩種他們喜歡的蔬菜的特徵。
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教師運用簡報說明蔬菜的種類及營養價值。分類的原則基本按蔬菜所

屬的植物部位，菇菌由於屬於真菌而非植物，所以分別出來組成「菇菌類」。

五、營養知識學習︰蔬菜的種類 活動需時︰15分鐘
教學資源︰簡報

所有蔬菜都富含維生素、礦物質和纖維素，其中︰

第二節完

1.	葉菜類含有豐富的維生素C、葉綠素、葉黃素、胡蘿蔔素和葉酸，也含有一些鈣質（越深色的葉菜所含的營養

越豐富）。

2. 花、芽及莖類含有豐富的維生素C、鈣質和鉀質。

3. 根莖類含有豐富的碳水化合物及纖維素。

4. 大部分瓜果含豐富的水分、纖維素和維生素C，熱量不高，番茄及紅甜椒含有具抗氧化功能的茄紅素。

5. 種籽及豆莢類除了含有纖維素，種籽還有豐富的碳水化合物和維生素B群。

6. 菇菌類不但含有豐富的纖維素，還有蛋白質、維生素B群和礦物質（鐵質和鈣質），營養豐富。

學生投票選出傑出演員。

搜集有關維生素A、C和纖維素豐富的食物資料。

學生自訂目標，如何能多吃含有豐富維生素A、C和纖維素的食物。

建議延伸活動：

參考下頁之課後評估題目樣本和教師意見書。

學生能說出至少三項多吃蔬果的益處。

學生能分別說出一種維生素A、C和纖維素豐富的食物。

學生能分辨五種或以上的蔬菜種類。

學生能說出每份蔬菜相當於半碗熟菜（或一碗生的葉菜）。

課後評估：

小提示︰科學家按不同的原因將蔬菜分為仔細的類別，例如「根莖」又可細分為「根莖」（如蘿蔔）、「球莖」（如

洋蔥）和「塊莖」（如薑）；又例如將可食用的藻類（如紫菜）加入「菇菌類」組成「菌藻類」，又將堅果和曬乾的

豆子細分出來組成「堅果及乾豆類」。教師需按學生的能力調節內容的深淺程度，或按情況刪減。

學生從簡報認識兒童所需的蔬菜分量。從營養角度，每份蔬菜以容量

計相當於半碗，而6至11歲兒童每天需要至少兩份蔬菜，多吃有益。

教師以簡報展示半碗不同種類的蔬菜，每份蔬菜以容量計相當於半碗，所說是碗子是300毫升。投影片顯示

半碗（一份）蔬菜的實際重量為︰菜心100克、通菜62克、蘿蔔116克、玉米筍87克、青瓜105克、椰菜花94
克、蘑菇120克。此外，人們有時會吃未煮熟的蔬菜，例如沙律菜，由於未煮的蔬菜（尤其是葉菜）比較硬和

挺身，在這種情況下一碗才算為「一份」。

在分享時間，請學生介紹他們最喜歡的蔬菜是甚麼，不喜歡的蔬菜又是甚麼，最後請學生選一種他們樂意吃

的時令蔬菜，並回家告訴家人與他們一起烹調這種蔬菜。

六、行動︰兩份蔬菜我做到 活動需時︰10分鐘

小提示︰常見孩子不喜歡的蔬菜有青椒、苦瓜、西芹等。其實不同類別和顏色的蔬菜都有其特別的益處，只要學生不

嚴重偏食，可選其他同樣屬於綠色的蔬菜，養成每天吃兩份不同種類蔬菜的習慣，仍可攝取均衡的營養。
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