
好吃的食物 
         由於社會與家庭型態的轉變，使得孩子外食的機會增加許多，造成吃進許   

     多高油、高脂及含糖飲料…等不健康的食物，漸而導致兒童肥胖問題及青春期 

     提早等健康問題，良好的飲食習慣與觀念，應從小開始建立，才能為健康打下 

     良好基礎。 

         在「好吃的食物」主題課程中我們將帶領孩子從認識食物開始，透過感官 

     認識食物的外型、構造、顏色，同時透過親自下廚品嘗與扮演活動讓孩子了解 

     自然、有機、均衡、定時定量、三多三少、天天五蔬果等健康飲食觀念，當個 

     樂活的小小健康飲食家。 

 

 

 

    

 
 

 

 

                                                                  

 

                                

                                                          

 

＊運用感官探索食物的特性（味道、口感） 

＊透過檢視平日的飲食習慣，建立健康飲食的觀念 

＊透過烹飪的歷程，探索食物的變化 

＊進行烹飪的扮演遊戲，感受扮演廚師的樂趣 
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烹飪廚房 1~玉米鮪魚飯糰      

    小象班的烹飪教室終於展開，首先我們帶領孩子進行~玉米鮪魚飯糰的製作，孩子在製作

過程發現材料加的太多，會發生飯糰會散開來，於是經由自己動手做的過程，孩子找出了最

適合的量，做出了〈獨一無二〉的美味飯球。 

 

 

 

 

 

 

烹飪廚房 2~杏仁瓦片 

 



烹飪廚房 3~生菜沙拉&蔬菜味增湯 

     好吃的食物帶領孩子從蔬菜種類的認識、生長的方式、照顧的方法直到蔬菜採收，完整

的歷程讓孩子瞭解到蔬菜是怎麼來的，進而能夠樂於品嘗蔬菜及珍惜食物。 

    這次的烹飪廚房所用到的主要食材－蘿蔓及萵苣是孩子從種植後每天輪流由兩位澆水小

幫手來幫忙澆水、施肥到可以採收，從採收、洗菜、挑菜及工具使用到料理完成，孩子從中

也觀察到同一種食材也可以有多樣的變化。  

              

         
烹飪廚房 4~水餃皮披薩&稻荷壽司 
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好吃的食物~高峰活動 

    這一學期因為疫情的關係而停課，原本和孩子討論要要進行的高峰活動內容也因此停擺，於是

乎孩子們和家長在家中一起完成了高峰活動，這也是前所有的體驗，相信當孩子的任務完成後，也發

現到寶貝們更棒了! 

 

 

 

 

       

 

         

利用假日和家人在家一起動手做~ 

蔬果拼盤&營養好喝的湯品 


