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【活動摘要】 

主題活動：分類六大營養素（扇形圖） 
學 習 區：語文區（健康飲食手指謠）、積木區（搭建房子）、美勞區（摺紙、彩繪曼陀羅） 
          數學區（吸管積木組、○X九宮格組、3D積木建構組）、建構區（蓋高樓） 
體能活動：來回折返跑步、連續拍球 5~7 下、兩人一組傳接球。 
繪本分享：胖國王、公雞不見了。 
影片欣賞：均衡飲食金國王環球旅程。 
唱跳律動：飲食好習慣、眼睛體操、天父的花園。 
手 指 搖：雞蛋魚肉營養高，蔬菜水果味道好，多吃營養的食物，身體健康又強壯。 

  【主題活動分享】 

  從「飲食好習慣」律動中和孩子討論歌詞內容，搭配孩子帶來的賣場ＤＭ，請孩子把食物

圈起來後，讓孩子分享剪下的圖片有哪些？透過影片「金國王環球旅程」讓孩子瞭解六大營養

素有哪些?觀賞影片後會提供扇形圖讓孩子進行分類（水果類、蔬菜類、全榖根莖類、豆魚肉蛋

類、低脂乳品類、油脂與堅果種子類）。 

  介紹數學區教具（○╳九宮格組、3D 積木建構組），孩子對於○╳九宮格組很有興趣，都想

挑戰老師；3D積木建構組搭配圖卡，圖卡由易到難，在序列排序中，孩子都能夠回答出相對應

的顏色及數量，在 3D 圖卡中，有部分孩子看著圖卡，只能排出平面圖，則無法排出立體圖，透

過老師引導及拆解積木孩子才能夠了解，因此在選擇學習區時，大家都想去挑戰 3D 積木建構組

呢！ 

  延續上大肌肉活動，讓孩子練習拍球，設定大班目標是連續拍五下、中班拍三下，練習兩

三天後，觀察到班上三分之二孩子都能夠連續拍七下左右，家中有皮球、籃球，也可以陪伴孩

子一起練習哦！ 

  感謝祐輔媽媽贈送身心障礙相關繪本與遊戲書，讓白雲班孩子透過繪本、圖像更能夠了解

身心障礙者的需求以及教導孩子尊重差異、支持與同理心接納每一個人。也歡迎各位家長跟白

雲班孩子分享品格教育、情緒相關繪本。^0^謝謝有您，有您真好！ 

    

找 DM上面的食物 介紹數學區教具 講解 3D積木建構組 練習拍球 
 

【重要活動預告】 

◎12/31〈五〉放假，補假 1/1〈六〉元旦； 

  1/3〈一〉開心上學校。 

◎元旦連續假期三天，全家出遊，請家長注意天

氣變化，早晚溫差大，記得為寶貝增添衣物，並

提醒孩子勤洗手、勤戴口罩。 

◎1/7(五)一月份慶生會。 

◎敬請請家長陸續幫白雲班收集賣場 DM(飲食、運

動、遊戲、玩具…方面等)，以提供活動課程使用。 

*請家長踴躍分享孩子返家分享事務及回饋您的想
法。(背面有文章，歡迎與老師分享) 

 
 
 
 

 
 
 
             

家長簽名： 



零食惡勢力！不當飲食影響身體健康和學習力 
by 嚴選作者 - 許育禎營養師 (親子天下嚴選) 

  小孩不吃青菜、不吃肉、只吃白飯，更慘的是只吃零食...各式各樣的飲食問題發生
在每個家庭、每個小孩身上，隨之而來的可能是營養不良、肥胖、長不高、注意力不集
中、貧血、焦慮、睡不好、免疫力差...讓父母頭痛不已。 
  根據調查，目前台灣兒童肥胖比率大幅提升，飲食調查顯示蔬果吃的太少、乳製品
太少、精緻澱粉過多、加工品也過多，導致兒童生長發育受到影響。過多空有熱量、缺
乏營養素的加工食品唾手可得，像是汽水可樂、紅茶奶茶、油炸洋芋片、薯條、糖果餅
乾，這類食品食用過量，正餐又吃的少、吃的不均衡，致使孩子體型變得〝又矮又胖〞，
過油、過甜、過鹹的飲食型態，若是積習難改，將提高孩童未來罹患三高（高血壓、高
血糖、高血脂）的比例，也會因為眾多營養素攝取不足，導致免疫力下降、專注力不足。 
  不當飲食不僅影響身體健康，也影響學習力，其中含糖飲料〝貢獻〞良多，精緻糖
一下肚馬上使血糖飆高，讓孩子的情緒興奮，過沒多久血糖快速下降，又使得注意力不
集中、有些孩子甚至會出現衝動行為，大大影響學習力及人際關係！再來就是碳酸飲料
當中含有許多〝磷離子〞，磷會排擠〝鈣〞的吸收，這下骨骼牙齒的發育更是雪上加霜！
由於零食吃的過多，對偏、挑食小孩的影響更加劇烈，可能出現蛋白質以及許多營養素
的缺乏，說明如下： 
＊蛋白質缺乏 
  蛋白質是人體極為重要的營養素，有兩大功能 #建造 ：皮膚、血液、毛髮、五臟六
腑、神經、骨骼，所有細胞的組成都需要蛋白質，#修補：而細胞毀損後的修復也需要蛋
白質，缺乏蛋白質的孩子可從頭髮、皮膚、指甲看出端倪，毛髮乾燥易斷、皮膚無光澤、
指甲易斷，免疫力也不佳，時常生病或是傷口癒合不良！食物中黃豆類製品、肉類、魚
類、雞蛋都可以提供很好的蛋白質來源！ 
＊缺鐵 
  鐵質是製造血紅素的主要成分，缺乏鐵質會出現缺鐵性貧血，小孩會有臉色泛白、
疲倦、虛弱、呼吸急促、心跳加快、缺乏體力等現象，可以多吃動物肝臟、紅肉、牡蠣、
貝類！ 
＊缺鋅 
 鋅離子對於孩童的生長發育非常重要，也是身體裡許多化學反應的輔酵素，缺鋅會引
起發育不良、食慾不振、免疫力低下、傷口癒合不佳、注意力不足、焦慮緊張等現象。
可從帶殼海鮮、乳製品、雞蛋、堅果來補充。 
＊缺鈣 
  鈣質與肌肉收縮有關，如果缺乏鈣質容易產生無法入睡、睡不安穩、經常抽筋、X 型
或 O 型腿、陣發性腹瀉腹痛、嚴重點會造成心率不整，可以從飲食中的牛奶、優酪乳、
起司、柑橘類水果、小魚干、豆腐中補充。 
＊缺鎂 
  鎂可以幫助鈣的吸收、也會影響多巴胺的合成，如果缺乏鎂離子，鈣的吸收率會降
低、注意力也會下降，容易有焦慮、失眠、注意力不集中、肌肉痙攣、便秘等問題，可
以多食用全穀類食物、香蕉、紫菜、深綠色蔬菜。 
＊缺 B 群 
  維生素 B 群對於人體的重要性相當大，是人體中許多荷爾蒙、神經傳導物合成的輔
助酵素，能夠幫助能量轉換、神經傳導，缺乏 B 群容易昏昏欲睡、焦躁不安、反應力差，
尤其若是 B6、B12、葉酸缺乏也容易引起貧血。若想補充 B 群可以多食用全穀類食物、深
綠色蔬菜、牛奶、黃豆製品，此外，維生素 B12 只存在動物性食物中！ 

  飲食的力量之大，大到你難以想像！家有偏挑食小孩，父母別灰心，從小處著手，
慢慢改變，一步一步來，改變自己也改變孩子！ 

https://www.parenting.com.tw/blogger/159
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