花蓮縣立富北國中辦理114學年度

生涯發展教育融入各領域課程成果


富北國中八年級健體領域融入生涯教育教學課程設計
	主題/單元名稱
	健康是職涯的資本——少「糖」少「癌」的自我管理
	設計者
	黃婉玲

	實施年級 
	八年級
	節數
	1

	學習目標
	1. 認識含糖飲料對健康的危害（如肥胖、代謝症候群），並了解癌症的預防原則。
2. 認識「職業病」的概念，理解維護健康是職涯永續發展的基礎（自我管理能力）。
3. 能針對未來感興趣的職業，預判可能的健康風險並提出預防對策。

	生涯規劃教育議題實質內涵
	1. 涯 J4了解自己的人格特質與價值觀
2. 涯 J7學習蒐集與分析工作/教育環境的資料
3. 涯 J11分析影響個人生涯決定的因素

	教學資源
	康軒版健康教育課本第四冊
學習單

	學習活動設計

	學習活動內容及實施方式
	時間
	備註

	1、 引起動機
分享自己或是各行各業忙碌時，容易依賴「糖分」提神的現象。
提問:學生在忙碌時會希望用什磨來提神?
2、 發展活動
1. 介紹含糖飲料引發的代謝問題與癌症預防原則。
   透過視覺化教具展示糖量。
2. 分組
小組分析不同職業的潛在「促癌」或「致病」因子
3.寫學習單
3、 總結
本課程不只教導「如何防癌」，而是教導「如何保衛你的夢想」。透過將糖分攝取量化為未來的健康債務，提升學生的學習動機與生活實踐力。
	5分
35分
5分
	


學習單   我的職涯健康保險單
班級：_______ 姓名：_______ 座號：_______
一、 糖分債務試算
根據康軒課本內容，青少年每日建議添加糖攝取量應低於總熱量的 10%。

1. 現況掃描：你昨天喝了幾杯含糖飲料？（例如：一杯全糖珍奶約含 12 顆方糖）。
答:                                                                              

2. 生涯連鎖反應：若長期維持高糖飲食，可能引發肥胖或糖尿病。請思考：這對你未來想從事的職業（例如：需要體力的軍警，或需要高度專注的工程師）會產生什麼阻礙？

答:                                                                              

二、職業環境風險雷達
請從下列職業中任選一個，或填寫你理想的職業，分析其環境風險：
候選職業：A. 老師、B. 建築工、C.護士、D. 自選（__________）
	職業名稱
	潛在健康風險 (課本提及之致癌或慢性病因子)
	預防對策 (我能做的生涯管理)

	範例：廚師
	長期吸入油煙（肺癌風險
	確保廚房通風、配戴合格口罩、定期健檢。

	
	
	


三、我的生涯承諾
「為了確保我有足夠的體力與健康去追求我的夢想職業 ______________，我願意從這週開始實施的一項減糖或防癌行動是：」

· 我的行動計畫：                                                                  
· 預計達成目標：(例如：飲料改喝無糖，或每天多喝 500c.c. 的白開水)

· 答:                                                                              
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	引起動機
	討論學習單
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	討論學習單
	討論學習單
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	討論學習單
	課程總結


課程主題：第 2 單元第 1 章：健康人生少「糖」少「癌」


課程時間：115年3月11日


課程地點：花蓮縣富北國中教室


實施對象：富北國中八年級學生


授課教師：黃婉玲


參與人數：13人


成果照片：如附件








