
國立虎尾高中健康與護理課程教學計畫表
課程名稱 健康與護理 授課年級 高二 授課教師 翁英玫

計 畫

時間

分配
講授綱要 教學目標 教學構想

50分

課程介紹：

配分規則：

一、說明上課的規則及注

意事項

二、啟迪學生瞭解飲食、

運動、情緒、環保等與個

人及全民健康的相關性與

重要性、急救教育

三、強化性別平等及性騷

擾防治觀

一、引發學生自我學習。

二、利用影片讓學生瞭解環境發生的

問題時，會影響到人體的健康。

請學生討論環保與人體的問題。

三以投影片介紹性別平等及性騷擾相

關知識、法規、灰色強暴等議題。

100

分

鐘)

健康生活基本活概論

第一節 健康的定義與

影響健康的因素

一、健康的定義

二、影響健康的因素

第二節 健康促進及相

關政策

一、健康促進的定義

二、健康促進的相關

政策

第三節 危險因子與健

康危險評估

一、危險因子

二、健康危險評估

第四節 健康行為與影

響健康行為的因素

第五節維護健康的基
本原則

一、瞭解健康的定義，

WHO及學者對健康所下的

定義。

二、瞭解影響健康的因素

：醫療保健服務體系、生

物因素、環境因素、生活

型態。

三、瞭解健康促進的定

義、 健康促進的相關政策

四、瞭解影響健康的危險

因子及健康危險評估

五、瞭解健康行為與影響

健康行為的因素

一、利用SARS實例說明健康的定義

及POWER POINT 說明健康的定義。

二、說明健康的定義、健康促進的相

關政策。

三、說明健康的危險因子及危險評

估。

四、說明健康行為與影響健康行為的

因素。

五、維護健康的基本原則。



100

分

食物與營養

一、食物的類別與

營養成份

第三節 素食與營養

一、素食的類別

二、健康的吃素

第四節 正確的飲食習

慣

一、理想的三餐

二、零食、宵夜、外

食的基本認識

三、少油、少鹽、少

糖的飲食原則

第五節 飲食衛生與管

理

一、認識食品安全標

誌

二、食品選購原則

三、物的保存

四、食物的烹調

啟迪學生瞭解飲食健康的

相關性問題與重要性，並

使學生重視均衡的營養。

一、瞭解各種食

品的營養價

值及對健康

的影響。

1、 使學生懂得

選購新鮮食

品的要領。

2、 使學生能養

成良好的飲

食習慣。

一、請幾位同學列舉日常飲食的類別

（也可以請學生書於黑板上）

二、教師針對學生所列出的食品一一

解說，並就五大類基本食物加以

歸類。

三、以新鮮食品向學生解說選購要

領。

四、讓學生發表自己的飲食習慣的與

心得。

五、讓學生發表親身選購食品的經驗

與心得

六、提出適青少年期的飲食範例

七、請同學想一想如何由食物的攝取

來達到減肥的目的。

八、講解正確的飲食習慣及注意事

項。



100

分

運動與健康

第一節運動與健康
的關聯性

第二節 健康體能與

健康

1、 健康體能的定

義

2、 健康體能之重

要性

3、 健康體能的五

大要素

(一)心肺耐力

(二)肌肉力量

(三)肌肉耐力

(四)柔軟度

(五)身體脂肪百分

比

第三節 健康體能的

評估與訓練

一、體能檢測對主

要目的

二、注意事項

三、健康體能的測

量

第四節 增進健康體

能的運動

一、有氧運動

二、重量訓練

第五章 運動傷害的

預防與處理

一、運動傷害產生

的原因

二、如何避免運動

傷害

三、運動傷害的處

理

讓學生們瞭解

運動的重要性，

並喜歡運動、經

常運動。

1、 瞭解人體在

運動中對於

改善體能，

促進健康的

影響性。

2、 能自我測量

個人的體能

狀況。

3、 懂得健康體

能的操作方

法，並能經

常操作練習。

4、 養成經常運

動的好習慣

。

讓學生實際動起

來。

列舉一些名人（例如：馬英九的長跑習慣）或

學生偶像（例如：劉德華每天運動一至二小時）

的運動實例，以引發動機，俾使學生重視運動與

健康的關係。

1、 請同學分組討論，

並發表自己最喜歡

的運動，以及個人

在這項運動中的心

得與感受。

二、教師解說有關運動對健康的重要性。並運用

投影片指導學生實際操作「體適能」。

三、學生分組，並在教師指導下實施體能的測

量。

1、老師講解那些動作，具有什麼功能。

2、老師先準備場地、器材、錄音機、音樂帶。

3、可以鼓勵健康操做得好的同學做示範，以帶動

學生。



100

分

環境與健康

第一節 環境的定義

與環境的問題

一、環境的定義

二、環境的危機

第二節 環境污染與

健康影響

一、空氣污染

二、水污染

三、噪音污染

四、廢棄物(垃圾)

的污染

第三節 環保新觀念

一、資源回收四合

二、廚餘的回收與

利用

三、限用塑膠袋

四、垃圾處理

五、垃圾分類

六、綠色消費

第四節 營造美好的

生活環境

一、資源永續利用

二、減少環境污染

三、加入環保行動

啟迪學生瞭

解環保對個人及

全民健康的重要

性。

1、 珍惜大自

然、珍惜我

們的生活環

境。

2、 瞭解人為因

素破壞大自

然的嚴重後

果。

3、 維護環靜衛

生、做好垃

圾分類，能

夠從本身做

起。

導引學生發表個人對當前生活環境的滿意度

，以及環保概念。

4、 運用投影片說明環保的重要性，以及對人類

健康的影響。

5、 請學生分組，每一小組發表（或表演）大自

然與人類健康的重要性。

6、 運用投影片解說環保要領。

五、老師可事先在家準備一些空保特龍、廢棄紙

盒……等，將它做成可運用或觀賞的物品，

然後指導學生如何化腐朽為神奇

，或也可請學生準備類同物品，並在課堂上

與學生分享成果。



50分

危急事故處理原則

第一節、緊急醫療

救護槪論

第二節、緊急事故

的處理步驟

第三節、急救的一

般原則

一、認識緊急醫

療服務

二、了解觀察現

場的事項與

方法

三、熟悉初評詁

的項目與方

法

四、能正確的使

用求救電話

五、熟悉評做傷

患的技巧與

注意事項

六、熟悉再度評

做的目的與

注意事項。

七、能熟練而正

確的評做生

命微象。

八、熟悉評估傷

患的技巧與

注意事項。

九、能說明一般

急救原則。

十、以「急診室

的春天」片

段說明事故

傷害的處理

原則

一、以故事說明緊急事故發生時可能的狀況。

二、以實例說明緊急事故發生時的現場評估。

三、以投影片說明如何評估傷患的方法及步驟。

四、說明生命徵象的正常值及異常。

五、先請學生想想如何call 119。

六、如何說明現場狀況及需求。

七、教導學生時時複習生命微象的評估技能。

八、使用投影片說明一般急救的原則。

九、以投影片教導學生急救時傷患姿勢。



200

分

心肺復甦術與呼吸

道異物阻塞的處理

第一節 成人、兒

童、嬰兒心肺復甦

術

第二節 成人、兒童

呼吸道異物梗塞的

處理

一、能說出心肺

復更術的意

義、目的及

重要性

二、了解早期啟

動生存之鏈

對成人病患

的重要性

三、能列舉心肺

復甦術的適

用情況

四、能說明施行

心肺復甦術

應注意事項

五、能正確施行

成人、兒

童、嬰兒心

肺復甦術

六、能說出心肺

復甦術的成

效及終止心

肺腹甦術的

情況。

七、能理解心肺

復甦術操作

偏差可能造

成的傷害

八、能解答心肺

復甦術的實

際問題

九、能說明呼吸

道異物梗塞

的徵候及手

勢

十、能正確施行

成人、兒

童、嬰兒呼

吸道異物梗

塞的救護

一、調查學生之中有多少學生曾學過CPR及哈母

立克法，請學生發表感想、學CPR可能有什

麼好處？

二、先以影片引起同學學習CPR的動機。

三、介紹何謂生存之鏈，及其重要性。

四、以投影片說明心肺復甦術適用的情況。

五、以投影片說明CPR的注意事項。

六、說出CPR的步驟，請同學熟記。

七、請同學背出CPR的步驟。

八、以PPT說明心肺復甦術的成效及終止CPR的狀

況。

九、請同學想像一下如果操作不當，可能造成的

後果，並發表。

十、說明異物梗塞的表情、徵候及手勢動作。

十一、說明急救的重要性及排除異物的方法。



50分

冷熱造成的傷害及

處理

第一節 灼傷的原

因與急救

第二節 凍傷

一、了解灼傷的

定義及原因

二、了解影響灼

傷嚴重程度的五

項因素

三、熟悉灼傷的

急救目的及原則

四、能正確施行

不同程度灼傷的

救護

五、能正確施行

化物質灼傷、電

擊傷的救護

六、了解凍傷、

壕溝足的原因、

症狀及急救

一、以故事說明可能成灼傷的情況，請學生要小

心。

二、以實例說明灼傷的定義。

三、以皮膚的構造說明灼傷的深度、面積、部

位、年齡來區分灼傷的嚴重度。

四、以投影片說明灼傷的面積的計算。

五、以實例請同學算出患者的灼傷面積。

六、以投影片說明急救的目的、急救的步驟及注

意事項。

七、特殊灼傷的急救如：化學物質灼傷的急救。

八、以投影片說明凍傷的徵象、症狀

九、說明凍傷的急救。

50分

預防性騷擾與性侵

害

一、性別平等教育

法

二、霸凌與性/性別

霸凌及性騷擾定義

三、交往約會的注

意事項

四、性侵事件的處

理與協助

五、性平倡議

一、能認識性騷

擾與性侵害相關

法規

二、強化學生對

性平議題的了解

三、可維護自身

「說不的權利」

四、能說出交往

約會時的自身保

護方法

一、以社會案件及校園性騷擾實例引起學生的學

習興趣。

二、以提問方式了解學生對性騷擾性侵害等性平

議題的先備知識。

三、以投影片說明霸凌與性/性別霸凌及性騷擾定

義。

四、以「性別平等教育法」說明如何保障自身的

權利並不侵害他人權利。

五、請學生討論交往約會時的注意事項及約會時

的哪些行為是不受歡迎的。

六、以投影片說明性侵事件的處理原則、事後身

心輔導及親朋如何協助。

七、以社會上對性平的宣導及倡議活動，引發學

生參與性平倡議的活動。


