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緣起：

       正確的飲食習慣對學童的健康成長助益良多，而兒童階段是建立飲食行為的關鍵期，
 
在校的營養教育不但可培養孩子們的良好飲食習慣，更可以進一步影響父母們的食品購買

行為，進而改善整個家庭的飲食狀況。
    
      「吃全穀」是健康新趨勢，行政院衛生署於民國100年公布的國民飲食指南指標中，

建議三餐以全穀根莖類為主食，且至少應有三分之一主食來自全穀類。由於「全穀」定義

是這兩、三年新發展的觀念，為協助師長教導兒童認識全穀、了解全穀的好處，故設計此

「吃全穀 健康So Good」教具及作業本，期望提供師長觀念正確、方便於教學中使用之教具，

使兒童從小養成良好的飲食觀念。



教學前的準備� 認識全穀
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搭配「我的全穀作業本」第1～3頁
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為什麼要改吃全穀?

什麼是全穀?

作業本解答：(順序由上往下) 
麩皮、胚乳、胚芽。

糠層或麩皮

胚乳

胚芽

行政院
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停看聽燈號 代表的意義 實際範例

綠燈 一定是
( )、 (紫米(又稱黑糯米)、紅糯米)、

發芽米(非胚芽米)、全燕麥等全穀類

黃燈 部分是的
五穀飯、蕎麥麵

(須注意全穀成分是否佔總成分的51%以上?)

紅燈

易造成混淆
與全穀無關

有機、天然、五穀(粉)、多穀(粉)、雜糧(粉)、石磨、健康養生、
天然素材、醇麥、全粒麥

一定不是
麩皮麵粉、強化麵粉、胚芽米、胚芽、

小麥胚芽、小麥粉、玉米粉



全穀教具使用說明
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教具包含「全穀教學影片」與「全穀記憶翻翻牌」兩部份

呷

全穀記憶翻翻牌

玩法一：



全穀教學活動

全穀好活力～到底那一個會發芽呢？
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搭配「我的全穀作業本」第6～9頁
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目的：讓學童親手播種、照顧，引發對全穀的喜愛感，並了解「全穀」和「精製穀物」
         的差異。

工具：棉花5~6片、2個培養容器（如塑膠碗）、同種類的全穀粒及精製穀粒各約7~10顆
        （例如：糙米和白米、糙薏仁和白薏仁、全大麥和大麥仁） 

活動前說明：

1. 將穀粒泡水，水量約蓋過穀粒即可，大約4~6小時後取出榖粒。

3. 把容器放在陽光可照到的地方，每天記得加水保持棉花濕度，但不要太濕。

5. 約7~10天後，全穀粒應會長出綠芽，但精製穀粒會發霉黑掉。

分別

活動步驟：

活動後討論：

經過大家的細心照顧，全穀粒已經長出綠綠的小芽囉，但精製穀粒卻完全沒有動靜，
還變得黑黑的；因為精製穀粒已經去除了胚芽，沒有了生氣，所以我們應該要改吃
全穀，像是糙米等，才可以吃到更完整的營養喔。

為什麼要改吃「全穀根莖類」呢？因為精製穀粒已經去除了富含纖維素的麩皮，
和營養滿點的胚芽，所以全穀粒比精製穀粒更有活力喔！我們今天就來作個小
實驗，一起種全穀粒和精製穀粒，看看到底那一個會發芽，充滿生命力，大家
也來猜猜看吧。
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