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思言起行設計活動：健康飲食



思言起行設計活動：健康飲食

• 推行日期：23/5/2022-11/6/2022

• 負責老師：蘇善婷老師、陳子洵老師、黃犖瑤老師

• 班別：K2班

• 兒童年齡：4-5歲



3

思：

因好奇開始思考和探究周邊發生的事情；

猜想、或預設答案

起：
起動計劃、部署實現的行動

行：
行動起來，實地探索、觀察、
研習、體驗、求證和找出答案

總結經驗，分享體會

言：
提問、假設、推敲、發表意見，共商計劃

教學策略：「思言起行教學法」



思：啟動好奇和探索精神

• 在故事活動時段，老師講述《什麼都不愛吃的皮
皮》的故事時，幼兒對故事內容相當感興趣，
引發很多有關健康飲食的問題和好奇心，有見及
此，老師便與幼兒展開探索健康飲食的設計活動，
以「思、言、起、行教學策略協助幼兒結合新、
舊的學習經驗，讓他們藉著已有的經驗進行思考
和建構新的知識，再將新知識內化而增進自己知
識。



思：啟動好奇和探索精神

• 雖然兒童在「珍惜食物」主題中已有對「健康飲食金
字塔」有初步認識，而發現他們對如何健康飲食有相
當的興趣，因此提出以下的疑問：

 甚麼是健康飲食?

 甚麼食物應當食較多，什甚麼食物應食較少?

 健康飲食有甚麼好處?

 調味料對身體有甚麼影響?

 煮食方法是否影響飲食健康？

 可以自行創作一個健康的食譜嗎?



幼兒初擬網絡圖



言︰鼓勵兒童發表意見，構思計劃

• 老師先與兒童認識「健康飲食金字塔」，請兒
童玩分類遊戲，並在課堂上與兒童一起討論及
分享與爸媽一同找到應當食較多或較少的食物
類別及其原因。

蔥希:「這個苦瓜是蔬菜

類食物。」

樂熙:「油、鹽、糖類食物有雪糕。」

芷澄:「我們要吃較多的

水果類食物，例如提子

可以預防心血管疾病。」

子恒:「廚師腸是高鹽

的食物，吃得多會有

癌症。」



• 所以我們知道油鹽糖類食物對身體的影響，老師與
兒童在課堂上進行實驗，讓兒童觀察模擬油鹽糖類
及水進入身體的情況，以每一次加注油鹽糖液體後
的顏色深淺變化與身體健康的關係連結，藉此我們
知道應當食少量的油鹽糖類食物及多喝水。

言︰鼓勵兒童發表意見，構思計劃

等我試下餵他喝高糖的

飲品，看一看血液內的

糖是否愈來愈多。

吃少量含鹽的食物對身

體較健康，因為血液內

有較少的鹽份。

多喝水後可以透過小便

排出人體。



• 我們亦想知道如何烹飪才是最健康，老師與我們
一同嘗試以炒、煎、蒸三種的煮食方法來煮雞蛋，
觀察及比較哪一種煮食方法是最健康。

言︰鼓勵兒童發表意見，構思計劃

我們一起預測三種煮法中用多

少匙油，來比較哪一種煮法是

最健康與不健康。

子裕:「我們覺得煎蛋只需

要一匙油就可以了！」

芷澄:「用一匙油煎蛋不足夠，會讓蛋

變焦黑了，落多一匙油就很不健康。」

樂熙:「用一匙油都足夠

了，蛋沒有焦黑了，應該

很美味。」

秋源:「蒸只需要用水

煮蛋，不用油，是最健

康的煮食方法。」



言︰鼓勵兒童發表意見，構思計劃

• 我們知道有關健康飲食的知識及
重要性後，我們想到故事中的皮
皮最後以食譜傳遞健康信息，所
以我們一起討論以撰寫食譜、兒
歌、開設餐廳，來讓其他人知道
健康飲食的好處、健康煮食的方
法及如何可以飲食健康。



起︰起動計劃，部署分享「健康飲食」

• 我們在家中與爸媽一同創作兒歌後帶回學校分享，
並在課堂中一同投票選出三首兒歌，作為「健康
飲食」活動主題曲。

芷澄:「我喜歡這首兒歌，

因為是可以讓人知道健康

飲食金字塔的內容。」

蔥希:「我們任何食物都需

要吃，才能夠長高!」

我們一起投票啦！



起︰起動計劃，部署分享「健康飲食」
• 我們認識了甚麼類別食物應吃較多和較少及知道煮食方法， 如

蒸、炒和煎，部署將健康飲食的訊息傳揚開去，我們先搜集食譜
和認識食譜，才能知道之後如何設計健康的食譜。

瀚禧:「我知道食譜內容有食物

名稱、製作材料、步驟。」

秋源:「第一步是把麵包切

成三角形及把水果切片。」

梦芯:「等我嘗試一下！」

卓曦、昊曦:「我們要製作

的健康食物是水果沙拉。」

承進:「我和媽媽做了香蕉糕。」



起︰起動計劃，部署分享「健康飲食」

• 我們想開設一間賣健康食物的餐廳，於是一起想
想開餐廳需要的條件及物料，知道需要廚師煮食、
侍應歡迎客人、裝飾店舖、預備餐牌等等。

我們一起決定餐廳的名
稱和餐牌內容。

我們繪畫「健康
煮」餐廳的物資。

我們是侍應，歡迎光臨！

我們準備好開張啦！



行︰起動起來，透過探索、觀察、體驗、
求證找出答案 / 結論

• 撰寫出不同款式的食譜並與家人一同製作食物

這是水果沙拉。

這是牛油果雞蛋芝士包。 這是香蕉糕的材料。



行︰起動起來，透過探索、觀察、體驗、
求證找出答案 / 結論

• 創作有關健康飲食的兒歌，並一同配上旋律，宣
揚健康飲食的重要性

炒蛋、煎蛋好味道，

水蛋、烚蛋營養高，

蘋果、西瓜甜絲絲，

健～康飲食會長高。

我們一起做一個甜絲絲的樣子！



行︰起動起來，透過探索、觀察、體驗、
求證找出答案 / 結論

• 以下是低班小朋友的兒歌作品及錄音

作詞：田子康、楊天信、韋昊曦

作曲：陳sir，低班小朋友



行︰起動起來，透過探索、觀察、體驗、
求證找出答案 / 結論

• 健康有營餐廳「健康煮」開張，

分享健康飲食的好處，學習如何在餐廳選擇健康食品

～歡迎光臨～ 你們可以入去啦！

我們唱一首健康飲
食歌歡迎你們，讓
你們知道怎樣飲食
才健康。

我們餐牌上有A、B、C餐，A

餐蒸蛋很健康的，你要嗎？

多謝你五十元呀！

侍應可以上菜了！



設計活動網絡圖



兒童學習綜合圖表
語文 幼兒數學 大自然與生活

聽、講
• 討論運用不同的方法讓人知道健康飲
食的方法和信息

• 討論營業有營餐廳所需的內容，如:
餐牌、門牌、餐廳裝飾、員工名牌、
侍應、廚師、店長等

• 透過親子遊戲分享健康飲食的重要，
如:偏食會導致營養不良、少吃蔬果
會便秘、多吃奶類食物骨骼強健等

• 討論不同調味料對身體影響，如:過
多的糖會引致蛀牙、過多的油會引致
肥胖等

• 說出食譜的內容與功用，如:食譜內
容有材料、煮食步驟、食物相片、教
導別人學習烹飪等

讀
• 閱讀食譜書籍尋找認識的食物
• 閱讀《什麼都不愛吃的皮皮》認識透
過飲食影響有健康身體

寫
• 透過創作健康飲食兒歌活動，以文字
寫出兒歌內容傳遞健康信息

• 在「製作健康有營餐廳物料」活動中，
寫出餐廳的餐牌、門牌、職位名稱

• 在分組遊戲中，能把不同食物的類別
分類

• 能比較不同煮食方法所用的容量，如
較多、較少

• 能認識食譜材料的量度單位，如：克、
匙

• 探索不同的食物對身體的影響而製作
出食譜

• 學習物盡其用，利用紙箱製作出餐廳
的道具

• 運用互聯網搜尋餐廳內需要的物資和
工作崗位

• 從不同煮食的方法中，探索及觀察出
最健康的煮食方法



兒童學習綜合圖表

個人與群體 體能與健康 藝術與創意

• 兒童會有信心去完成
不同的遊戲活動

• 在討論兒歌名時，會
聽取別人的意見

• 與人合作一起開張有
營餐廳「健康煮」

• 其他兒童分享時，會
尊重別人

• 在創作餐廳物料和兒
歌時，樂於討論提出
意見

• 進行分類遊戲時，能用
單手抓著物件成功放在
籃內

• 能懂得正確操作畫筆

• 創作兒歌歌詞
• 唱出「健康飲食」的歌
曲並隨歌曲創作動作

• 能設計出不同的餐廳道
具

• 能運用簡單的動作、崗
位名牌和道具等去進行
餐廳開張

• 在「食物住家菜」活動
中，能以圖畫去表達自
己的健康食物

• 欣賞各位兒童一起創作
的道具



活動反思
思：
飲食是兒童的生活當中的需要，今次在一本關於健康飲食《什麼都不愛吃的皮皮》的繪本分享，
因故事中的主角因偏食和不良好的飲食習慣，導致主角身體變小而引起兒童對如何健康飲食有相
當的興趣，他們從健康飲食金字塔中看到不同類別的食物和認識那類別的食物應吃較少後，引發
兒童思考不同的食物類別、飲食習慣、煮食方法都與健康直接相關。這部分讓兒童在日常生活中
可以反思自己的飲食習慣是否健康，幫助日後培養良好的飲食習慣。

言：
認識了健康飲食金字塔後，兒童與家長一起搜尋不同類別食物對身體帶來的好處和壞處，繼而作
出分享。另外，在創作兒歌、準備餐廳道具時，都給予了兒童學習討論及接納他人意見的機會，
還有老師與兒童在探索煮食方法及模擬身體結構實驗中，兒童都有豐富的參與和表達機會。老師
在日後的活動中也應多加一些兒童自行分組小組討論的活動，因為他們在討論的過程中還在學習
接納及總結大家的意見。

起：
在活動中，看到每位兒童都很用心去準備各種宣傳的方法，如﹕製作餐廳道具、創作兒歌、創作
兒歌旋律及動作、創作食譜等。平常一些較文靜的兒童也主動要求幫忙去製作，看出兒童很樂於
去共同完成一件事情。

行：
這個活動是希望讓其他人也知道如何選擇健康食物、健康飲食的重要等，從而改變別人的飲食習
慣。大部份的低班兒童從活動中都了解所帶出的意思，然而宣揚給低年級兒童的活動，我們應再
討論用另一方式表達或帶出意思，如兒童可製作小繪本來向別人說故事，讓低年級的兒童明白飲
食健康才能成長。


