
單元1　健康又安全

認識健康中心

班班 號號姓姓名名：

量身高、體重

檢查牙齒

量視力

擦藥

學習單

資料篇

 



請評估並勾選你最近6個月使用網路的實際情況，在每題敘述選
擇1∼4分，數字越大，代表題目的描述情形與你目前的情形越相似。

題　　　目
極不符合

（1分）
不符合

（2分）
符合

（3分）
非常符合

（4分）

1. 想上網而無法上網的時候，
我就會感到坐立不安。

2. 我發現自己上網休閒的時間
越來越長。

3. 我習慣減少睡眠時間，以便
能有更多時間上網休閒。

4. 上網對我的學業已造成一些
不好的影響。

單元1　健康用網路

網路使用習慣自我篩檢量表

年 班 號 姓名：

學習單

計分方式：每題勾選的分數加總，即為總分。

結果說明： 總分超過11分者，可能具有高度網路沉迷傾向，建議可進一步尋求專業協

助，了解使用網路的情形與評估相關心理症狀。

199（配合單元1第1課　網路不沉迷）



請試著規畫放學後的作息時間，首先列出「一定要完成的事」和

「很想做的事」，接著排列執行順序。你會怎麼安排呢？

活動項目 完成順序

一定要完

成的事

很想做

的事

單元1　健康用網路

規畫作息時間

年 班 號 姓名：

學習單

200 （配合單元1第1課　網路不沉迷）



請參考課本第12∼13頁製作你的作息時間表，並確實執行時間表
的規畫。

單元1　健康用網路

作息時間表

年 班 號 姓名：

學習單

201（配合單元1第1課　網路不沉迷）



與家人討論並訂定網路和3C產品的使用規範，完成後張貼在家
中顯眼處提醒自己和家人。你和家人討論的規範有哪些？你會把它貼

在哪裡呢？請記錄在下方。

一、我家的「網路和3C產品的使用規範」

二、我會將使用規範貼在家中的 

家人簽名： 

單元1　健康用網路

網路和3C產品的使用規範

年 班 號 姓名：

學習單

202 （配合單元1第1課　網路不沉迷）



你有什麼網路使用習慣需要改進？請訂定改變目標，與家人做出

健康約定並努力達成。

步驟① 選擇需要改進的習慣。 步驟② 訂定目標。

步驟③ 思考改進的方法。

步驟④ 做出健康約定。
我　　 　，從　　　月　　　日開始到　　　月　　　日，

要做到　　　 。

如果達成目標，　　　 。

立約人：　　　　　　　       見證人：　　　　　　　

步驟⑤ 嘗試執行並記錄。

日期 ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

做到打 √

步驟⑥ 反省並檢討執行情形。

單元1　健康用網路

改進網路使用習慣

年 班 號 姓名：

學習單

203（配合單元1第1課　網路不沉迷）



請寫下未來一週的行程再想一想，未來一週可能會發生什麼讓你

感到壓力的事呢？將感到壓力的事用紅筆圈起來。

日期 行　　　　程

週一

週二

週三

週四

週五

週六

週日

單元1　健康用網路

我的壓力紀錄表（一）

年 班 號 姓名：

學習單

204 （配合單元1第1課　網路不沉迷）



請選擇一項未來一週可能感到壓力的事，運用方法調適壓力，在

下方記錄你的做法。

步驟① 覺察壓力。當感到壓力時，你有什麼反應？

步驟② 確認壓力來源，分析壓力形成的原因。

步驟③ 正向思考。

步驟④ 列出減少壓力的方法，並嘗試執行。

單元1　健康用網路

我的壓力紀錄表（二）

年 班 號 姓名：

學習單

205（配合單元1第1課　網路不沉迷）



請寫下「五正四樂促進健康」原則的做法，並在生活中實踐。

一、五正

正向情緒 正向參與 正向關係

正向意義 正向成就

二、四樂

樂動 樂活

樂食 樂眠

單元1　健康用網路

五正四樂促進健康

年 班 號 姓名：

學習單

206 （配合單元1第1課　網路不沉迷）



想一想，遇到以下情境時，小傑怎麼做才能既不委屈自己，又能

維繫友誼呢？

一、 情境① ：小傑正在看書，小宇問：「這本書現在可以借我看嗎？」。

二、 情境② ：小傑和佳佳常在教室聊天，因此被同學起鬨湊成一
對。佳佳對小傑說：「和你相處很愉快，我希望能繼續跟你當朋

友。」。

單元1　健康用網路

情感合宜表達

年 班 號 姓名：

學習單

說法：                        

 

 

 

說法：                        

 

 

 

207（配合單元1第2課　友誼維繫）



你有什麼消費的需求呢？請在生活中運用生活技能「做決定」，

做出健康消費的選擇，寫下你的做法。

步驟① 確定需求。

步驟② 列出可能的選擇。

步驟③ 蒐集資訊。

步驟④ 做出決定。

單元2　打造健康消費心法

健康消費決定

年 班 號 姓名：

學習單

208 （配合單元2第1課　健康消費選擇）



你和家人平時的行為符合綠色消費原則嗎？和家人一同完成以下

綠色消費行動，完成的行動打 √。

單元2　打造健康消費心法

綠色消費行動

年 班 號 姓名：

學習單

自備購物袋

選用節能的環保產品 

選擇有機農產品

選擇低度包裝的產品

選用當季食材

吃多少點多少

消費減量

選用當地食材

選擇環保餐廳用餐

209（配合單元2第1課　健康消費選擇）



請運用綠色旅遊概念，規畫一趟兩天一夜的家庭旅遊行程，和家

人一同進行一趟綠色旅遊吧！

一、日期： 

二、地點： 

三、行程

第一天 第二天

上午

午餐地點

下午

住宿地點 返程

晚上

單元2　打造健康消費心法

綠色旅遊

年 班 號 姓名：

學習單

210 （配合單元2第1課　健康消費選擇）



請上網搜尋永續發展目標（SDGs），寫下目標1∼9的內涵。

單元2　打造健康消費心法

認識永續發展目標（一）

年 班 號 姓名：

學習單

消除貧窮 消除飢餓 良好健康

和福祉

 
 
 

 
 
 

 
 
 

優質教育 性別平等 潔淨水與

衛生

 
 
 

 
 
 

 
 
 

可負擔的

潔淨能源

尊嚴就業與

經濟發展

產業創新與

基礎設施

 
 
 

 
 
 

 
 
 

211（配合單元2第1課　健康消費選擇）



請上網搜尋永續發展目標（SDGs），寫下目標10∼17的內涵。

單元2　打造健康消費心法

認識永續發展目標（二）

年 班 號 姓名：

學習單

減少不平等 永續城市

與社區

負責任的

消費與生產

 
 
 

 
 
 

 
 
 

氣候行動 水下生命 陸域生命

 
 
 

 
 
 

 
 
 

和平正義與

有力的制度

夥伴關係

 
 
 

 
 
 

212 （配合單元2第1課　健康消費選擇）



一、 請閱讀一本與「SDG12負責任的消費與生產」相關繪本，運用曾
經學過的4F思考法（事實、感受、發現、未來），寫下你的感
想與反思。

二、 可以怎麼達成SDG12？上網搜尋2個SDG12的實踐行動，與同學
分享。

單元2　打造健康消費心法

負責任的消費與生產

年 班 號 姓名：

學習單

我閱讀的繪本：   

1.事實：   

2.感受：   

3.發現：   

4.未來：   

行動一 行動二

213（配合單元2第1課　健康消費選擇）



和同學討論，一起想出一個創意的方式宣傳綠色消費行動。

一、我要宣傳的綠色消費行動： 

二、宣傳對象： 

三、宣傳方法

四、認同並願意採取行動的家人或朋友，請簽名。

  

單元2　打造健康消費心法

綠色消費倡議

年 班 號 姓名：

學習單

214 （配合單元2第1課　健康消費選擇）



蒐集一則對你有吸引力的廣告，運用生活技能「批判性思考」，

判斷廣告媒體的消費資訊。

一、廣告內容

二、運用「批判性思考」輔助判斷

 步驟① 分析廣告訊息。

廣告的行銷方法

廣告的宣傳文字

想要表達什麼？

步驟② 聽別人的想法，思考並討論他的意見。
 

 

步驟③ 釐清想法，說出自己的判斷。
 

 

單元2　打造健康消費心法

破除廣告迷思

年 班 號 姓名：

學習單

215（配合單元2第2課　健康消費聰明購）



你對哪種職業感

興趣？性別是否局限

你對職業的選擇呢？

例如：常有人認為

「男生擅長數理，女

生擅長語文」，事實

真的如此嗎？一起來

看看卡塔琳．卡里科

（Katalin Kariko）的
故事。

嚴重特殊傳染性肺炎（COVID-19）肆虐全球，
直到疫苗的發明，才為人類帶來一線曙光。幕後英

雄是來自美國的匈牙利裔女科學家卡塔琳．卡里科

（Katalin Kariko）。她從1970年代就開始研究
mRNA，為疫苗的發明奠定基礎。

卡塔琳花了40年努力的做研究，但

她的研究之路並不順遂，研究項目

也一直未受重視。

即使如此，她仍喜愛著研究、

鍥而不捨的鑽研，終於獲得了

肯定。

女性科學家卡塔琳．卡里科鍥而不捨的堅持自己的理想，在科學

領域獲得卓越的成就。學習卡塔琳的精神，別因性別限制你對職業的

選擇，完成下方職業卡。

感興趣的職業： 職業所需的專業能力： 不同性別的職業楷模：

單元3　友善的世界

職業楷模

年 班 號 姓名：

學習單

216 （配合單元3第1課　破除性別刻板印象）



請進行家人職業訪談，完成下方的紀錄。

一、訪談對象： 

二、職業： 

三、訪問內容

 1. 請問從事這份工作需要具備哪些能力？

     

     

     

 2. 工作時，您是否曾因為性別的因素受到影響？是什麼呢？

     

     

     

 3. 如果我想和您從事相同的職業，您會提供哪些建議呢？

     

     

     

單元3　友善的世界

職業訪談

年 班 號 姓名：

學習單

217（配合單元3第1課　破除性別刻板印象）



你在生活中曾經發現性別友善廁所嗎？請畫出你看過的性別友善

廁所標誌，或畫出你上網搜尋的性別友善廁所標誌。

單元3　友善的世界

性別友善廁所標誌

年 班 號 姓名：

學習單

218 （配合單元3第2課　尊重特質）



請上網搜尋一則性侵害事件的新聞，並回答下列問題。

一、簡單寫下該則性侵害事件新聞。

二、你認為可以如何避免發生該宗性侵害事件呢？

  

  

三、請寫出三個遭受性侵害時可求助的資源。

  

  

單元3　友善的世界

性侵害事件調查

年 班 號 姓名：

學習單

219（配合單元3第3課　維護身體自主權）



一、 請將2∼6中任幾個數字的乘積填入下方數字地圖，再進行「占領
數字領地」活動，圈起你們這組占領的地。

二、請寫下你們這組的活動策略。

  

  

單元4　球藝攻防戰

占領數字領地

年 班 號 姓名：

學習單

220 （配合單元4第1課　鎖定目標）



請和同學進行桌球單打比賽，在下表記錄你們這組的桌球單打賽

戰績，並寫下你在比賽中運用到的或觀察到的得分策略。

組員

姓名
勝敗統計 積分 名次

得分策略：

 

 

 

單元4　球藝攻防戰

桌球戰績紀錄

年 班 號 姓名：

學習單

221（配合單元4第2課　桌上競技）



和家人一起觀賞一場足球比賽，試著分析比賽中選手的攻防戰

術，運用簡單圖示輔助說明你觀察到的戰術。

單元4　球藝攻防戰

足球戰術分析

年 班 號 姓名：

學習單

足球攻防戰術：

 

 

222 （配合單元4第3課　足下功夫）



自製標槍替代器材，運用原地肩上投擲和行進間肩上投擲的方式

練習。完成標槍練習計畫，檢視自己肩上投擲的表現，寫下自己的進

步或需要調整之處。

日期 一起運動的人 練習動作 練習時間 練習成果

□原地肩上投擲

□側併步肩上投擲

□前交叉步肩上投擲

□原地肩上投擲

□側併步肩上投擲

□前交叉步肩上投擲

□原地肩上投擲

□側併步肩上投擲

□前交叉步肩上投擲

□原地肩上投擲

□側併步肩上投擲

□前交叉步肩上投擲

□原地肩上投擲

□側併步肩上投擲

□前交叉步肩上投擲

□原地肩上投擲

□側併步肩上投擲

□前交叉步肩上投擲

□原地肩上投擲

□側併步肩上投擲

□前交叉步肩上投擲

單元5　泳往擲前

標槍練習計畫

年 班 號 姓名：

學習單

223（配合單元5第1課　擲向天際）



你曾經看過哪些運動賽事？欣賞哪位運動員？請上網搜尋欣賞的

運動員曾參與的賽事、為比賽付出的努力，並寫下想向運動員學習的

運動精神。

一、我欣賞的運動員： 

二、運動員賽事紀錄

年分 賽事 競賽項目 成績

三、運動員為比賽付出的努力有哪些？

  

  

四、你想向運動員學習的運動精神是什麼？

  

  

單元5　泳往擲前

向運動員學習

年 班 號 姓名：

學習單

224 （配合單元5第2課　矯健如蛙游）



一、 與同學合作運用扯鈴魔術解鈴、翻筋斗設計組合動作，寫下每人
負責的動作、動作順序和表演流程，展現創意。

組員姓名 負責動作 動作順序

 表演流程：

  

  

二、你最喜歡哪一組的表演？為什麼？

 我最喜歡                 組的表演，因為 

  

  

單元6　鈴轉舞技擊

扯鈴表演秀

年 班 號 姓名：

學習單

225（配合單元6第1課　扯鈴巔峰）



一、 和同學討論5個進擊動作的組合方式和各進擊動作的防守方法，
將討論結果記錄在下方。

進擊動作卡 進擊動作說明 防守方法

動作一

動作二

動作三

動作四

動作五

二、 練習進擊動作組合時你遇到什麼問題？和同學討論，嘗試解決問
題，並在下方記錄問題和解決方法。

  

  

  

單元6　鈴轉舞技擊

進擊動作組合

年 班 號 姓名：

學習單

226 （配合單元6第2課　靈活玩技擊）



一、觀賞同學的表演後，請幫其他組打分數吧！
 （優秀5分；還不錯3分；再加油2分）

組別 動作 表情 總分

1 （　　　）分 （　　　）分 （　　　）分

2 （　　　）分 （　　　）分 （　　　）分

3 （　　　）分 （　　　）分 （　　　）分

4 （　　　）分 （　　　）分 （　　　）分

5 （　　　）分 （　　　）分 （　　　）分

6 （　　　）分 （　　　）分 （　　　）分

二、你最喜歡哪一組的表演？為什麼？

 我最喜歡                 組的表演，因為 

  

三、表演時，你能表現表演者的責任嗎？做到請打 √。

  與同學合作，盡力完成表演。
  表演開始與結束時向觀眾敬禮，表示禮儀。

四、觀賞表演時，你能表現觀賞者的責任嗎？做到請打 √。

  坐在位置上專心、安靜欣賞，不干擾表演。
  記錄觀賞的想法和感受。
  分享時肯定表演者，並提供具體建議。

單元6　鈴轉舞技擊

《野豌豆》土風舞

年 班 號 姓名：

學習單

227（配合單元6第3課　樂跳土風舞）



一、觀賞同學的表演後，請幫其他組打分數吧！
 （優秀5分；還不錯3分；再加油2分）

組別 動作 表情 總分

1 （　　　）分 （　　　）分 （　　　）分

2 （　　　）分 （　　　）分 （　　　）分

3 （　　　）分 （　　　）分 （　　　）分

4 （　　　）分 （　　　）分 （　　　）分

5 （　　　）分 （　　　）分 （　　　）分

6 （　　　）分 （　　　）分 （　　　）分

二、你最喜歡哪一組的表演？為什麼？

 我最喜歡                 組的表演，因為 

  

三、表演時，你能表現表演者的責任嗎？做到請打 √。

  與同學合作，盡力完成表演。
  表演開始與結束時向觀眾敬禮，表示禮儀。

四、觀賞表演時，你能表現觀賞者的責任嗎？做到請打 √。

  坐在位置上專心、安靜欣賞，不干擾表演。
  記錄觀賞的想法和感受。
  分享時肯定表演者，並提供具體建議。

單元6　鈴轉舞技擊

《洛哈地》土風舞

年 班 號 姓名：

學習單

228 （配合單元6第3課　樂跳土風舞）


