
「轉」大人 

第一單元「成長的喜悅」 

 

一、設計動機與理念： 

    青少年的性觀念因著社會變遷加上網路資訊的發達等因素而逐漸開放，錯誤的觀念與婚前性行

為，已經衍生出愛滋病感染及未婚懷孕等社會問題。性教育是愛的教育，更是涵括品格與責任等等

內涵之全人教育，因此在國小階段實施性教育教學，是刻不容緩的重要工程！進入青春期的孩子難

免會對「性」產生好奇，如何讓孩子了解正確的性知識進而與他人互動，培養男女相互尊重與關懷

等關鍵能力，是實施性教育教學是不可缺少的核心概念與價值。 

    「性教育」課程理應涵蓋「生理」、「心理」及「人際關係」等面向；包括「第二性徵」、「生殖

器官發育」、「特質」、「性別刻板印象」、「人際互動」、「壓力抒解」及「青春期飲食」等等層面，以

培養孩子肯定與接納自己，並養成尊重別人的態度，以健康的心情來面對青春期。因此，本單元設

計就以「首部曲」—認識青春期的身軆變化為主，這也是最讓教師在教學現場中感到困擾的問題，

如何啟口和孩子談「性」，包括「第二性徵」、「生殖器官」之保健與衛生習慣等概念知識。 

    此外，有感於孩童的健康體位異常者眾，因此也結合健康促進學校推展的議題，將「飲食、運

動與睡眠」等概念融入課程中，希冀透過活動的引導讓孩子實際演練與操作，引領孩子思維與探討，

以構築對青春期的正向思維。活動設計以飲食檢核記錄、採訪單等方式，強化同儕互動與課後的延

伸學習，將習得的概念加以維持，以培養帶著走的生活技能，將健康行為落實於生活中。 

 

二、學習目標與能力指標： 

    學習目標 

    (一)認知 

       1-1 認識青春期的身體的變化—第二性徵 

       1-2 能知道青春期的生理變化與保健方式 

       1-3 能了解青春期的健康飲食 

    (二)情意 

       2-1 培養男女生相互尊重的相處態度 

       2-2 能以喜悅的心情迎接青春期的到來 

    (三)技能 

       3-1 能學會衛生棉的使用與丟棄方式 

       3-2 能檢核自己的飲食、運動與睡眠情形 

    (四)行為 

       4-1 能建立正確飲食的習慣 

       4-2 能建立固定運動的習慣 

       4-3 能建立充足睡眠的習慣 

 

      健體領域能力指標 

    1-2-1 辨識影響個人成長與行為的因素 

    1-2-4 探討各年齡層的生理變化，並有能力處理個體成長過程中的重要轉變 

 

    性別平等教育能力指標 

    2-3-1 認知青春期兩性的發展與保健 

    2-3-2 學習兩性間的互動與合作 

 



三、教學對象：五年級 

 

四、教學時間：120 分鐘，共計 3 節課 

 

五、準備活動： 

    教師準備：電腦單槍設備、教學簡報、影片、第二性徵卡片、衛生棉與硬紙片、學習單與 

              檢核表 

    學生準備：採訪家人的資料、相關資料蒐集、健康筆記本 

 

六、教學流程： 

 

 

 

 

 

 

 

 

教學

目標 
教   學   活   動 時間 

教學 

資源 

教學

評量 
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1-1 

 

 

 

 

壹、準備活動 

1.【教師準備】 

   教學簡報、第二性徵卡片、A3 討論紙 

2.【學生準備】 

   健康筆記本 

 

貳、發展活動 

一、引起動機： 

教師說明青春期是兒童變為成人的必經階段，但每個

人進入青春期的時間都不一樣，並在體型和外觀上會

產生一些變化。引導學生說出對青春期的先備知識並

共同討論。 

二、發展活動 

【活動一  認識第二性徵】 

（1）學生分組：四人一組，將男女生各2人為一組，

鼓勵學生踴躍表達自己的看法，並能仔細聆聽同學的

發言，充份討論後達成組內的共同決定。 

 

（2）老師展示第二性徵卡片後，引導學生思考哪些

性徵是屬於男生的變化？哪些性徵是屬於男生的變

化？哪些性徵是屬於男女生都會有的外觀變化？先

由學生分組討論後，張貼在黑板上。 
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      成長的喜悅 

我的身體地圖 
青春期 

教戰守則 

青春期 

新生活運動 
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（3）師生共同討論青春期的身體變化，釐清錯誤的

刻板觀念。 

（4）指導學生將討論後的結果寫在健康筆記本上。 

 

 

 

 

 

 

 

 

【活動二  我的身體地圖  】 

（1）教師利用簡報說明青春期的生理變化及保健方

式。參考杏陵基金會性教育簡報(附錄1-1) 

（2）教師透過簡報說明男生與女生的生殖器官，認

識其基本的構造，並能了解女生的月經及男生的夢遺

之生理現象。 

（3）教師引導學生建立正確的觀念，強調這些生理

變化的現象是每個人在成長過程中必經的歷程。 

 

參、綜合活動 

（1）提醒學生要能以喜悅的心情迎接青春期的到

來，遇到問題時應該要向家長或學校的護理師或老師

詢問。 

（2）指導學生課後完成小記者採訪學習單(附錄 3-1)。 

 

                                ＜第一節完＞   

 

 

壹、準備活動 

1.【教師準備】 

   教學簡報、影片 

2.【學生準備】 

   家人採訪單、 

貳、發展活動 
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一、引起動機： 

（1）播放影片:成長的困惑（4”15） 

 

 

 

 

 

 

（2）教師提問影片中看到的訊息有哪些?請同學分享

有無類似的經驗。 

（3）教師邀請同學分享小記者採訪單的內容及感想 

 

二、發展活動 

【活動一  青春情事】 

（1）教師引導學生討論面對青春期可能會產生的困

擾，提出可行的解決方法並寫在討論紙上。 

（2）討論單需傳至各組，由老師控制討論的時間，

並提醒學生別組已寫過的方法不要重覆，儘可能想想

其它的方法。 

（3）小組逐一報告，師生共同討論最可行的解決策

略。 

 
 

【教學提示】若學生想不出困擾的問題，老師可以提

供以下狀況，讓學生討論解決的方法—長青春痘怎麼

辦?初經來時,沒帶衛生棉怎麼辦?時常夢遺怎麼辦?男

生女生如何做朋友? 

 

【活動二  認識「好朋友」  】 

（1） 教師利用簡報介紹衛生棉的種類及其使用方

法。 

（2） 各組實作,鼓勵男學生也要參與。 
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【教學提示】若有男生覺得事不關己，可以告知自己

的媽媽或姐妹，甚至是未來的女朋友、女兒……這些

在自己身邊的女性，每個月都需要與「好朋友」相處，

當她們有需要時，男生則能提供適時的協助。 

能對異性多加了解，才能培養關心與尊重的態度。 

 

參、綜合活動 

（1）教師利用影片教導學生，若經期期間肚子不舒

服時可以做的舒緩動作 

 

舒緩經痛動作 
https://www.youtube.com/watch?v=QPHYpU6l7Zg 

 

（3） 發下飲食記錄單，指導學生將每日的六大類飲

食做記錄，做為下堂課討論。(附錄3-2) 

 

                                 ＜第二節完＞ 
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壹、準備活動 

1.【教師準備】 

   教學簡報、影片、學習單。 

2.【學生準備】 

   飲食記錄單 

貳、發展活動 

一、引起動機： 

（1）教師說明青春期是身體發育快速的第二次時

期，要把握身體長高的黃金期，要注意哪些事項呢？

播放影片提供學生討論。 

把握黃金生長期 

https://www.youtube.com/watch?v=Kmnfbjf9ypE 
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https://www.youtube.com/watch?v=QPHYpU6l7Zg
https://www.youtube.com/watch?v=Kmnfbjf9ypE
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（2）教師提問影片中說明青春期長高的關鍵因素有

哪些？ 

 

二、發展活動 

【活動一  長高金三角】 

（1）請學生發表自己的飲食、運動與睡眠習慣。  

（2）教師歸納影響長高的因素除了遺傳的影響外，

還有睡眠、運動和飲食等因素，把握青春期的長高關

鍵期，務必為自己的金三角把關。 

（3）教師用簡報說明熱量攝取與身體BMI的關係，

引導學生思考如何維持身體BMI正常？(附錄1-2) 

（4）小組分享報告。 

 

【活動二  小小營養師  】 

（1）請學生相互檢視上週的飲食記錄，所吃的食物

能否滿足生長發育的需求嗎？蛋白質是否足夠？鐵

質是否足夠？將建議寫在總評欄並提出改善的行動

計畫。 

 

 

 

 

 

 

（2）教師先說明食物金字塔的概念，請學生擬定一

份青春期的健康飲食菜單。(附錄3-3) 

 

參、綜合活動 

（1）引導學生思考如何落實健康飲食/固定運動/充足

睡眠的習慣。 

（2）持續監控自己一週的飲食並完成記錄。(附錄3-4) 

 

（3）鼓勵學生課後持續監督自己的運動/睡眠習慣。 

                                 ＜第三節完＞ 
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 七、附錄  

 附錄 1-1：我的身體地圖 PPT 

  附錄 1-2：熱量攝取與體重的關係 
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資料來源: 

杏陵基金會性教育簡報(完整內容請詳見光碟

中) 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 



7 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 

9 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

          

 

附錄 2：動畫（請將檔案名稱標明清楚於此，並附在光碟中） 

   1. 成長的困惑 

     2. 舒緩經痛動作    https://www.youtube.com/watch?v=QPHYpU6l7Zg 
     3. 把握黃金生長期  https://www.youtube.com/watch?v=Kmnfbjf9ypE 

 

 

附錄 3-1：家長採訪單 

 

敬愛的家長您好！ 

    這張學習單的目的是希望讓孩子藉由採訪您的過程中，了解青春期可能的心理變化，以您過來

人的經驗可以幫助孩子思考與解決問題，或許您也可以利用這次採訪的活動與孩子談心，為青春期

做好準備唷！感謝您的協助！      

                                                  孩子的健康老師敬上 

受訪者 青春期遇到的狀況 處理的方式 

   

 

   

 

採訪者的想法： 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=QPHYpU6l7Zg
https://www.youtube.com/watch?v=Kmnfbjf9ypE


附錄 3-2：飲食記錄單(課程前) 

 

我的青春期飲食記錄   五年     班    號 姓名            

日期 奶類 蛋豆魚肉類 五穀根莖類 油脂類 蔬菜類 水果類 

       

       

       

       

       

       

       

總評  

行動計畫  

 

 

 

 

 

附錄 3-3：小小營養師 

 

                     五年     班    號 姓名            

 

請依食物金字塔原則,提出你們的建議，為正在發育的你們擬定一份新菜單。 

 
飲食內容 涵蓋六大類食物 累計六大類食物 

早餐 
 

 

 

種類 次數 種類 次數 

奶類  蔬菜類  

蛋豆魚肉類  水果類  

五穀根莖類  油脂類  
 

 

種類 次數 

奶類  

蛋豆魚肉類  

五穀根莖類  

蔬菜類  

水果類  

油脂類  
 

午餐 
 

 

 

種類 次數 種類 次數 

奶類  蔬菜類  

蛋豆魚肉類  水果類  

五穀根莖類  油脂類  
 

晚餐 
 

 

 

種類 次數 種類 次數 

奶類  蔬菜類  

蛋豆魚肉類  水果類  

五穀根莖類  油脂類  
 

 

 

 

 



附錄 3-4：飲食記錄單(課程後) 

 

我的青春期飲食生活      五年     班    號 姓名           

日期 早餐 點心時間 晚餐 營養素 食物/食

品 

備註欄 

範例 三明治一個/

豆漿一杯 

泡麵一碗 咖哩飯/香蕉

二條 

蛋白質 

□礦物質(鈣/鐵) 

其它維生素/醣類 

食物 

食品 

 

    □蛋白質 

□礦物質(鈣/鐵) 

□其___________ 

□水 

□食物 

□食品 

 

    □蛋白質 

□礦物質(鈣/鐵) 

□其___________ 

□水 

□食物 

□食品 

 

    □蛋白質 

□礦物質(鈣/鐵) 

□其___________ 

□水 

□食物 

□食品 

 

    □蛋白質 

□礦物質(鈣/鐵) 

□其___________ 

□水 

□食物 

□食品 

 

    □蛋白質 

□礦物質(鈣/鐵) 

□其___________ 

□水 

□食物 

□食品 

 

    □蛋白質 

□礦物質(鈣/鐵) 

□其它

___________ 

□水 

□食物 

□食品 

 

    □蛋白質 

□礦物質(鈣/鐵) 

□其___________ 

□水 

□食物 

□食品 

 

總評  

行動計畫  



  

八、參考資料 

     1. 杏陵基金會性教育簡報—我的身體地圖 PPT 

     2. 舒緩經痛動作    https://www.youtube.com/watch?v=QPHYpU6l7Zg 

     3. 把握黃金生長期  https://www.youtube.com/watch?v=Kmnfbjf9ypE 

     

 

九、教學過程與評量 

 

  

學生分組討論青春期的身體變化—第二性徵 師生共同討論 

 

 

學生發表報告 小組討論青春期的因應之道 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

觀察小組的飲食記錄並給予建議 操作衛生棉使用方法 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=QPHYpU6l7Zg
https://www.youtube.com/watch?v=Kmnfbjf9ypE


  

操作衛生棉使用方法 小組分享報告如何維持正常的 BMI 

  

小記者採訪單 飲食記錄單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

飲食記錄單 小小營養師學習單 



 

 

學生課堂筆記 學生心得記錄 

 

 

十、教學心得與教學建議 

 

青春期是成長過程中「轉大人」的關鍵時期，不論是生理、心理上都會有莫大的變化，因此，

學習接納自己是青春期必學的重要課題。要能協助孩子勇敢面對青春期的改變，性教育的介入是關

鍵，讓孩子了解正確的性知識，並且能以喜悅之心接納自己的改變。但這往往也是大人最難啟口的

地方，倘若家庭教育功能無法提供，學校教育就顯得格外的重要了！老師是協助學生迎接青春期的

重要「推手」，透過教學活動的引導，協助孩子建立正確的性知識，破除好奇與似是而非的觀念，

了解第二性徵的出現、生殖器官的變化與面對困惑的因應之道。這次的教學經驗，也讓我有另一種

學習的機會，有了不同的體悟。 

 

    為能達到有效教學，首先，與孩子的互動建立互信關係十分重要，讓孩子感覺到老師是在幫助

他們如何渡過青春期的；其次，營造輕鬆的氛圍亦是提供孩子學習的重要「眉角」，過程中的引導，

老師的肢體語言與口吻都是關鍵，讓學生知道青春期是必經的歷程，我們都要學習如何面對它。倘

若老師有言難開或顯現出不知所措的緊張，很容易誘導孩子錯誤的觀念與態度的。 

 

    教學策略也是影響學習的關鍵，若全由老師一個人的講述，學生很容易聽了就忘了，反之，將

學習的主體還給學生，把較多的時間留給學生小組合作、討論分享、團隊合作作業等等，更能導引

出多元的學習，師生的互動反而更為活絡。本教學模組雖然包涵青春期的飲食攝取，看似單元活動

廣泛，是希望孩子們能把握長高的黃金期，吃對食物、吃到健康、強化對運動與睡眠的重視；亦是

搭配健康促進學校課程的推廣，如此統整概念對孩子的「性教育」學習才是整體且完整的；對自己

有了覺知，才能「有感」的行動，才有建立正確行為的可能性。 

 

    「性教育」是基礎工程，奠基的成效不能只有光靠每週僅一節的健康課，若要能強化學習效果，

課堂外的延伸學習則顯得更為重要了；若能再將家長的力量融合於課程教學中，相信對孩子的健康

發展會有助益與加乘的效果的。此外，若能將之納入學校的校本課程，從小一至小六有系統的實施，

結合學校活動辦理或進行相關的領域統整教學，全校師生大手拉小手，帶領孩子培養關注自己的生

長發育情況。希冀本教學模組可以提供教師課程規劃時參考，並依教學需求擇定教學活動或予以修

改與微調。 

 


