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學齡前兒童飲食營養狀況及習慣對目前及日後的健康影響深遠，更是奠定個人

飲食行為及健康的關鍵時期。要幼兒健康發育成長，均衡的飲食最為重要，如果從

小培養良好的飲食態度與習慣，就能有均衡完整的營養。

在家中的生活教育，父母是影響幼兒學習、生活經驗極為重要的角色。因此，

和孩子最親密的您，快為孩子營造良好的飲食環境，讓孩子從小養成均衡飲食的好

習慣，協助孩子打好健康的根基！
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我的餐盤-6口訣
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我的餐盤-6口訣
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可分三天完成
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(見教師手冊P58)

(見教師手冊P58)

15



16



與幼兒討論如果開一間自助餐店，

可以販售哪些餐點

17



採買完後，各組在我的餐盤上依

六大類食物類別進行餐點歸類

請幼兒上台介紹，分享自己選擇的

食物並說明原因
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可分二天完成

20

第一天

講述繪本故事 《好了嗎？好了嗎？》

老師配合節慶或天氣，敘述繪本的起始情境。

 「在寒冷的冬天裡，爐火上的爐子正滾燙著，小老鼠滿心期待著美味

料理上桌，於是在鍋子旁耐心等待，心裡想著，好了嗎？好了嗎？」

(見教師手冊P47)

(見教師手冊P51)
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「最後小老鼠有喝到湯了嗎？」

「你能說出餐盤六口訣嗎？」

「食物猜謎大

挑戰」親子活

動單

請幼兒上台分享親子活動單的內容

 「在進行親子活動單的過程中，有什麼好玩或有趣的地方呢？」

 「你覺得在進行親子活動單的過程中有遇到什麼困難的地方嗎？你們 

 是怎麼解決的？」

將繪本中的謎題製作成親子活動單帶回家，請幼兒與家人一同完成。

(見教師手冊P47)

(見教師手冊P51)
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講述《好了嗎？好了嗎？》繪本故事 與幼兒一起進行繪本中的猜謎遊戲

將幼兒所猜的答案記錄在白板上，

且統整所猜到的食物有哪些

第二天，請幼兒上台分享親子活動單

內容
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講述《好了嗎？好了嗎？》繪本故事
搭配「繪本猜謎圖卡」與幼兒一起

進行食物謎題遊戲

將「繪本教學輔助圖卡」貼在白板上，

提供幼兒線索進行猜謎
分享與統整，繪本故事中的經驗



講述《好了嗎？好了嗎？》繪本故事
以「繪本猜謎圖卡」「繪本教學輔助

圖卡」與幼兒一起進行繪本猜謎遊戲

用「繪本教學輔助圖卡」提供幼兒圖像

線索進行猜謎

活動結束後，共同回顧繪本中的六大類

食物
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幼兒能辨識食物是否新鮮、安全以及如何選擇均衡營養的食物

與幼兒一起回顧《好了嗎？好了嗎？》繪本裡面有哪些健康食物

1. 討論煮一鍋湯時，可料理的食材，並將食材列成清單。

   「如果想要像繪本一樣煮一鍋湯，可以加入哪些食材？」

   (南瓜、玉米、高麗菜、豬肉、火鍋料)

   「我們把清單上的食物分成六大類，看看有沒有缺少哪些類別的食

   物，以及哪一類食物太多？」

2. 接著與幼兒討論該如何辨識食物是否新鮮。

   要怎麼樣分辨食物是不是新鮮又安全呢？」

   (看日期找有效期限、看蔬菜外觀有沒有變色、看盒子有沒有破掉)

可分三天完成

我的健康料理

26



師生一同到學校附近的商店，依照前一天採購清單進行採買

採買過程中引導幼兒注意食物是否新鮮與安全

「還記得昨天討論要怎麼分辨食物是否新鮮與安全嗎？採買的時候  

可以照著剛剛討論的內容選擇喔！」

觀察幼兒如何判斷與選擇食材

1. 與幼兒一同討論各種食材的處理方式

   「蔬菜要怎麼清洗？怎麼切？」

   （高麗菜要一片一片洗、可以用撕的或是切的、紅蘿蔔要先削皮、

     肉要先洗過再切小塊、南瓜削皮後切小塊才能煮⋯）

   

2. 將全班幼兒分成兩組，進行食材清洗及備料

   「全班會分成兩組進行食材的準備，每樣食材都準備好之後，

    我們再一起開始煮這一鍋湯。」

    提醒幼兒衛生及使用烹飪器具的安全（手部衛生及避免燒燙切傷）

3. 開始烹煮

     開始烹煮前與幼兒一同討論食材入鍋料理的順序，可依照繪本順序

     與食材特性，決定料理順序

   「請問我們要先加入哪一種食材呢？」（南瓜、玉米⋯）

     依照師生討論的順序，依序放入食材烹煮

  「請問我們現在加入的南瓜是哪一類食物呢？」（全榖雜糧類）

  「請問我們現在加入的牛奶是哪一類食物呢？」（乳品類）

27



品嚐健康料理

參考食譜：南瓜牛奶雞肉鮮蔬鍋

4. 完成料理後進行品嚐時間

5. 品嚐完後，請幼兒在我的餐盤海報貼上自己吃到的食物。

  「還記得剛剛吃到了哪些食物嗎？」（牛奶、南瓜、青花菜）

  「現在要請幾位小朋友，在我的餐盤海報上，貼上自己剛剛吃到的

    食物。」一同檢視是否均衡。

   「你們有發現這鍋湯少了哪一類的食物嗎？」

   （堅果種子類、水果類）

  「你們覺得要怎麼做，才可以補足沒有吃到的食物類別呢？」

（等一下可以吃一茶匙堅果、還可以吃一點水果）

發下「我的健康料理」親子活動單，請幼兒帶回與家人共同完成，

第二天一起分享與討論。

「如果要煮一道健康均衡的料理，想要放入的食材有哪些？可以用

拍照、剪貼或繪畫的方式完成。」

28

(見教師手冊P58)

(見教師手冊P55)

「我的健康料理」

親子活動單
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與幼兒討論健康料理要準備哪些食材
並列出清單以及引導幼兒認識食物的
新鮮與安全

師生一起到學校附近的商店進行採買

分享與討論買回的食材，並準備進行
備料與烹煮

幼兒分組進行食材準備

大家一起動手煮健康料理
分享與統整，幼兒將品嚐到的食物圖卡，
放入我的餐盤中並一起討論吃到了哪些
類別的食物



請和家人一起煮一道健康且均衡的料理，可以放入哪些食材呢？請用拍照或畫畫的方式，

記錄在下方鍋子中。

我的健康料理放入了：

我的健康料理

30



可分四天完成

1. 回顧與討論，繪本中出現的各類食物的外型、顏色、口感等特徵。

     把食物放入神秘箱中，請幾位幼兒上台透過感官進行食物探索活動。

     請台下的幼兒一起猜猜看摸到的是什麼食物。藉此讓幼兒都能了解

     各種食物的特徵。

     「等一下在神祕箱中，老師一次會放一種食物，我會請小朋友輪流

     上台，摸摸看神秘箱裡的食物，然後和大家分享你摸到食物的感 

     覺。是大或小、是硬或軟，或者是什麼形狀⋯」

2. 老師示範：探索神秘箱中的食物後，形容食材外觀特徵

     「我現在來示範，聽聽看我怎麼形容食物，你們一起來猜。」

31



   「它摸起來硬硬的、長長的、外表有點粗粗，而且一邊大大的一邊      

     小小的，上面有一點尖尖的⋯」（紅蘿蔔）

3. 引導台上幼兒分享食物摸到的感覺及外型如何？台下的幼兒 一起依

     照線索，猜猜看摸到什麼食物。藉此讓幼兒都能了解各種食物的特徵。

  「現在我要請一位小朋友上台，分享你摸到的感覺是怎麼樣？」

  「你摸到的東西是硬硬的嗎？還是軟軟的？」

  「你能比比看他的大小多大嗎？」

  「這個食物摸起來的感覺怎麼樣？是滑滑的？還是粗粗的？」

  「你覺得會是哪一類的食物呢？」

第二天

1. 介紹「食物猜猜樂」遊戲規則

      說明遊戲規則：

    （1）組員先自行決定遊戲出題順序。

    （2）第一位出題者先擲骰子決定自己食物圖卡的數量。例如：骰子 

              骰到1就拿一張圖卡，依此類推。

     （3）出題者形容手上圖卡的外型、味道、口感⋯等，讓組員猜謎。

               例如：圓圓的、吃起來辣辣的、長在樹上⋯。

     （4）當有人猜中和圖卡一樣的食物，就可獲得此張圖卡。若無人

               猜出圖卡中的食物時，出題者可將圖卡放回圖卡堆最下面，

               直到手上圖卡都猜完即可換下一位當出題者。

     （5）下一位出題者同樣進行（1）、（2）、（3）、（4）步驟。

2. 引導與示範如何形容六大類食物圖卡

      例如：顏色、形狀、口感、聞起來的味道、吃起來的味道、酸甜

      苦辣、食物的大小、什麼時候會吃到⋯等。

 老師示範：拿出紅豆圖卡

   「你們在這張食物圖卡上看到的是什麼食物？」

   「你們會怎麼形容這個食物讓大家猜呢？」

   （紅色的、一粒粒的、全榖雜糧類、煮之前是硬的、煮完後會變軟、

     也可以煮成甜湯）

32

(見教師手冊P55、

P58)

(見教師手冊P58)



3. 遊戲開始：食物猜猜樂

     幼兒分組（約五人一組）展開桌遊遊戲，計時15分鐘。

     遊戲結束後，請各組運用我的餐盤，進行六大類食物圖卡分類。

  「你們收集到哪些食物呢？知道它是哪一類別的食物嗎？」

  （牛奶，是乳品類）

  「請問牛奶是放在我的餐盤哪個位置呢？」

  （放在餐盤上藍色乳品類的位置）

     活動進行方式，以此類推。

4. 遊戲結束：自我檢視

     引導幼兒自我檢視，餐盤上所收集到的六大類食物圖卡，是否擺放

     在正確的位置，以及檢查是否缺少某一類食物。

   「請檢查餐盤中的食物是否擺放到正確位置？」

   「你們有沒有收集到六大類的食物？以及有沒有缺少哪類食物呢？」

第三天

1. 用我的餐盤海報與全班幼兒一起，將六大類食物圖卡進行歸類。

   「請問高麗菜要放在我的餐盤海報上的哪一類呢？」（蔬菜類）   

   「請問腰果要放在我的餐盤海報上的哪一類呢？」（堅果種子類） 

   依序請幼兒將食物圖卡，歸類貼在我的餐盤海報上。

2. 請幼兒分享活動中遇到的樂趣與困難的地方。

   「你覺得這個活動最好玩、最有趣的地方在哪裡？為什麼？」

   「你覺得這個活動對你來說是簡單還是難呢？為什麼？」

   （有些簡單、有些很難、有些食物是不常看到的、不好形容）

發下「請你猜一猜」親子活動單，請幼兒帶回與家人共同完成。

第四天

將親子活動單帶來學校，與同學進行食物特徵的猜謎遊戲。例如：

香蕉，與家人一起討論香蕉是長長的、香香的、顏色是黃色、摸起

來軟軟的⋯等特徵為謎題。

33

(見教師手冊P55、

58)

(見教師手冊P58)

(見教師手冊P55、

58)

(見教師手冊P58)

「請你猜一猜」

    親子活動單



用神秘箱讓幼兒進行食物感官探索活動 介紹食物猜猜樂桌遊及遊戲規則

將幼兒分成五人一組進行桌遊
幼兒在時間內運用六大類食物圖卡，

進行食物猜猜樂的活動

遊戲結束時，幼兒將猜對的六大類

食物圖卡放置在我的餐盤海報中
討論與統整幼兒對六大類食物的經驗

34



         親子一起討論，某樣食物的特徵，當作猜謎的謎題，請幼兒將謎題答案畫在學習

單中，家長協助謎題文字記錄。第二天帶來學校，與同學進行食物特徵的猜謎遊戲。

例如：香蕉，與家人一起討論香蕉是長長的、香香的、顏色是黃色、摸起來軟軟的⋯

等特徵為謎題。

35



可分四天完成

第一天

1. 回顧故事中的故事角色與情節

   「小朋友，還記得我們昨天講了什麼故事嗎？（好了嗎？好了嗎?）  

   「還記得故事中出現哪些主角嗎？」（小老鼠、鍋子）

   「考考你們故事裡的這鍋湯，加了那些食物呢？」（南瓜、玉米）

2. 討論食物對身體的好處有哪些？

   「還記得小老鼠在我的餐盤中，告訴我們吃了每類食物對身體有哪

   些幫助呢？」（多吃乳製品，可以讓你牙齒健康又長高⋯）

      以下討論以此類推，直至六大類的食物與功能，都有引導。

36



3. 豐富幼兒經驗

    以六大類名稱卡與營養功能圖卡進行配對，激發幼兒的經驗。

    老師拿出全榖雜糧類的名稱卡

 「吃了全榖雜糧類的食物，身體會有哪些好處嗎？」

    老師再拿出營養功能圖卡

 「吃了全穀雜糧類會讓你體力滿分。」

    活動持續，直至，六大類名稱卡與營養功能圖卡，都貼放在白板上。

第二天

1. 延續繪本的故事情節，請幼兒參與小老鼠的任務活動，引導幼

    兒回顧各類食物的營養功能。

    老師拿出小老鼠圖卡扮演

    小老鼠：「我的肚子有點餓，想要吃一些健康的食物補充營養，你

    們可以幫幫忙嗎？」

    小老鼠：「我的手上有些營養任務卡想要請你們幫忙，你們可以幫

    助我嗎？」

2. 活動規則說明與分組

    介紹營養任務卡上的圖案、數字、顏色分別代表的意義：圖案代表

    營養與功能，數字代表需要蒐集的食物數量，顏色代表我的餐盤裡

    的各類食物。

 「我們要分組進行挑戰，每三個人一組，每組抽一張營養任務卡，

    請依照卡片上任務指示，找出相對應的食物。」

 「這張任務卡上面你看到什麼？」（顏色、圖案、數字、文字）

 「任務卡中，這些圖案分別代表什麼意思？」（吃了體力滿分）

 「吃哪一類的食物，會讓你有體力又有活力，還能跑得快呢？」 

    （全榖雜糧類）

 「請幫忙尋找營養任務卡中需要的食物，讓小老鼠吃飽又健康！」

37

(見教師手冊P59)

(見教師手冊P62)

(見教師手冊P53)

(見教師手冊P54)

(見教師手冊P63)

(見教師手冊P55)
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3. 小組活動

      與小組同伴一起討論營養任務卡上的圖像訊息，包含任務卡的內容

      ，以及需要尋找的食物數量。

      每組抽一張營養任務卡並拿一個購物籃，每一張任務卡需要蒐集三

      類不同數量的食物。

   「小朋友，我們要進行分組挑戰囉！請一起幫助小老鼠找到任務卡

      上的食物與正確的數量。」

   「小朋友，你們可以先和你的同伴討論任務卡上的內容，以及要尋 

      找哪一類的食物和數量。」

      蒐集完成後，回到小組，請同組幼兒一起討論並檢查食物圖卡與任

      務卡的內容是否正確。

第三天

依照我的餐盤類別，請收集到同類別的幼兒上台，將六大類食物圖卡

貼在我的餐盤海報上。

   「小朋友你們都完成任務了嗎？」

   「小老鼠要檢查看看你們有沒有挑戰成功，找對食物喔！」

   「小老鼠說第一張營養任務卡上有畫著強壯的標示，你們知道吃哪

   一個類別的食物可以幫助我們變強壯嗎？」（豆魚蛋肉類）

   「現在請每組輪流上台，將收集到的食物圖卡貼在我的餐盤海報上」

   「用我的餐盤進行分類之後，你們還記得全穀雜糧類食物有什麼樣 

    的營養功能嗎？」

    討論引導以此類推，直至確認幼兒都具備了解六大類食物以及其

    對身體健康的功能的經驗為止。

第四天

討論，我不喝牛奶的替代食物？例如：乳品類中除了喝牛奶之外還有

起司也可以讓你牙齒健康又長高。

「小朋友，你們有發現吃了會長高的食物是哪一類呢？」（乳品類）

「如果不想喝牛奶，乳品類裡還有哪些食物能幫助長高？」（起司⋯）

以下討論引導以此類推，並延伸至食物營養對對碰親子活動單。

(見教師手冊P58)

(見教師手冊P55)

(見教師手冊P63)
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用六大類名稱卡與營養功能卡進行

配對，豐富幼兒的經驗。
介紹遊戲活動以及營養任務卡內容

將幼兒分成三人一組進行活動 小組成員一同尋找任務卡上的內容，

進行採買。

小組成員採買完後，再次檢視任務卡

及採買的食物卡是否正確。

將收集到的六大類食物圖卡貼在我的
餐盤海報上並分享。統整幼兒對食物
類別以及營養功能的經驗。



食物營養對對碰
         你知道六大類食物對身體有哪些營養嗎？接下來請將下面的食物進行營養連連看，

每種食物要連到正確的營養功能。除了這些食物外，你還知道有哪些食物可以替代嗎？

請用食物DM剪貼黏在下方框框中！
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不限天數
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一、團體討論

       運用營養六口訣圖卡，與幼兒回顧繪本中的餐盤六口訣，並

       認識每類食物所需飲食的量。

   「小朋友你們還記得餐盤六口訣是什麼嗎？」（每天早晚一杯  

    奶⋯）

   當孩子回答時，將營養六口訣圖卡貼在白板上，提供幼兒對照。

  「你們知道哪兩類的食物要吃一樣多嗎？」（全榖雜糧類、蔬

   菜類）

  「哪一類食物需要吃到每餐拳頭大的量呢？」（水果類）

  「哪一類食物需要每餐吃一茶匙呢？」（堅果種子類）

  「哪一類的食物需要每天早晚喝一杯呢？」（乳品類）

  「那你們知道該怎麼辨識六口訣中的份量嗎？」

二、作息活動：建立幼兒飲食適量的概念

      運用幼兒園的上下午點心、午餐的時間，以各類的測量工具與

      幼兒一起討論每類食物的份量。

1.請幼兒用量杯來測量一杯牛奶240c.c的量，建立喝牛奶份量的

   概念。

「你們知道每天早晚一杯奶的量是要多少嗎？」（240c.c）

「那水果類的份量是拳頭大，你們覺得如果放到碗裡面時，份量

   會是多少呢？」

2.引導幼兒將拳頭放入標準碗中，建立「水果拳頭大」的概念，

   並一起在碗上做六分滿記號，請幼兒將水果裝入碗中至記號處。

「你們覺得這個碗(標準碗)的份量，會和你們平常的碗裝出來的

   量一樣是六分滿嗎？」（會）

   用成人碗與幼兒碗進行份量的比對，建立幼兒在平時使用碗大

   小的概念

(見教師手冊P65)
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1. 引導幼兒在相同的碗上做七分滿的記號，請幼兒將午餐的蔬菜

   裝入碗中至記號處，建立幼兒「菜比水果多一點」的概念

「請問蔬菜類一餐的量是要多少呢？」（比水果多一點）

「如果要比水果多一點的話，你們知道要裝到碗的哪裡嗎？」  

「如果是用你們平時使用的碗，要裝多少呢？」（一樣七分滿）

「你們還記得哪一類食物要和蔬菜一樣多嗎？」（全榖雜糧類）

2. 請幼兒將午餐的飯，裝至和蔬菜一樣多的份量，建立幼兒「

   飯和蔬菜一樣多」的概念「哪一類的食物要吃一掌心呢？」

 （豆魚蛋肉類）

3. 運用和掌心一樣大的碟子，引導幼兒裝豆魚蛋肉類的食物，

   建立「豆魚蛋肉一掌心」的概念

1. 引導幼兒回顧堅果種子類每天要吃的份量

「你們還記得堅果種子類，一餐要吃多少的量嗎？」（一茶匙）   

「請問一茶匙的量是多少呢？」（大拇哥的第一指頭）

  2. 引導幼兒用茶匙和湯匙分別舀取堅果，觀察和比較兩者盛裝份

   量有何不同「如果是用湯匙舀的話，會和茶匙舀的一樣多嗎？」

 （不會）

3. 引導幼兒利用茶匙舀取堅果放入湯匙，直至填滿，並引導幼兒

   觀察與計數，究竟舀幾茶匙才能填滿一湯匙的份量。

「原來一餐一茶匙的堅果，如果吃了三次！就會跟一湯匙的份

   量一樣多，請問一天要吃多少量的堅果呢？」（每天要吃三

   個茶匙或一湯匙的堅果）

(見教師手冊P65)
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三、學習區活動：將食物模型及營養六口訣圖卡放入學習區中，建立

         幼兒飲食適量的概念

1. 我的餐盤區規畫：將作息活動中所運用到的各種測量工具（量杯、 

    標準碗、幼兒碗、小碟子、茶匙、湯匙）放置在「我的餐盤區」中，

    提供食物讓幼兒可以在學習區實際操作與測量。

2. 飲食份量圖卡搭配食物手繪圖卡，建立幼兒對各類食物的飲食

    份量的概念。

  「在我的餐盤區中，可以用各種測量工具搭配各類的食物模型測

    量看看，觀察測量的結果和在活動中測量出來的量是否一樣。」

3. 以測量水果份量為例

  「你們知道一餐的水果大概要吃多少量嗎？」（碗約六分滿）   

  「在六口訣中，水果類的口訣是什麼呢？」（每餐水果拳頭大）

  「原來拳頭大的量就和碗裝六分滿的量是一樣啊！」

  「如果我的圖卡拿的是拳頭大的圖示，應該是要配對哪一個食物

       圖卡呢？」（水果類）

       以下討論引導，以此類推。
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(見教師手冊P65)

(見教師手冊P68)

(見教師手冊P69)



午餐時讓幼兒盛裝各類食物，統整
均衡健康飲食以及拿取六大類食物
正確份量的經驗

運用飲食份量圖卡及食物手繪圖卡進行

配對，統整幼兒營養六口訣的經驗
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         小朋友，你知道每類食物的飲食量嗎？請你將下面營養六口訣連連看，並檢視在一天當

中有沒有攝取到正確的量，有的話就可以在框框中打 V 唷！
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繪本猜謎圖卡（活動示例二；好了嗎？好了嗎？）
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繪本教學活動輔助圖卡（活動示例二：好了嗎？好了嗎？）
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小老鼠圖卡（活動示例四：食物營養對對碰）
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購物籃（活動示例四：食物營養對對碰）
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六大類食物圖卡（活動示例三：這一鍋、活動示例四：食物猜猜樂、
活動示例五：食物營養對對碰）
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我的餐盤【我的餐盤海報】（活動示例一：大家來買自助餐、
活動示例四：食物猜猜樂、活動示例五：食物營養對對碰)
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六大類名稱圖卡（活動示例五：食物營養對對碰）
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營養功能圖卡（活動示例五：食物營養對對碰）
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營養任務卡（活動示例五：食物營養對對碰）

營養任務卡 營養任務卡

營養任務卡 營養任務卡
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營養任務卡 營養任務卡

營養任務卡 營養任務卡



營養六口訣圖卡（活動示例六：我的餐盤區）
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營養任務卡 營養任務卡
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飲食份量圖卡（活動示例六：我的餐盤區）

68



食物手繪圖卡（活動示例六：我的餐盤區）
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