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家政活動

我想改善目前的家庭飲食習慣 預計執行方式 實踐紀錄

習

慣

一

我的想法：

家人回饋：

習

慣

二

我的想法：

家人回饋：

（一） （二） （三）

飲食內容 飲食內容 飲食內容

用餐時間：　月　日　：　

食物來源：□在家開伙　□外帶

□外出用餐　□其他　　　　　

用餐時間：　月　日　：　

食物來源：□在家開伙　□外帶

□外出用餐　□其他　　　　　

用餐時間：　月　日　：　

食物來源：□在家開伙　□外帶

□外出用餐　□其他　　　　　

健康飲食自我檢核 (☆愈多，愈符合文字敘述 )
1定時定量 ☆ ☆ ☆ ☆ ☆
2飲食均衡  ☆ ☆ ☆ ☆ ☆
3符合三低原則  ☆ ☆ ☆ ☆ ☆
4少吃加工食物  ☆ ☆ ☆ ☆ ☆
5考慮身體需求選擇食物  ☆ ☆ ☆ ☆ ☆
6我還想到其他健康飲食需注意的地方：

  　　　　　　　　　　　　　　  ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

我發現我與家人的飲食習慣或偏好

優點：

1

2

3

還可以做得更好：

1

2

3

一、請選擇 3次和家人一起用餐的時光來觀察，並用畫（寫）的方式記錄飲食內容。

二、健康上菜計畫

家庭飲食放大鏡
配合 5-1-2

班級：    座號： 姓名：　　　

七年級

1
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年
級



我想改善目前的家庭飲食習慣 預計執行方式 實踐紀錄

習

慣

一

我很喜歡跟著爸爸吃外食，但

是外食吃多不健康又太油膩，

想和家人討論比較好的家庭飲

食習慣。

我會和家人們討論每週外食

的天數及自己煮的天數並做

成紀錄。

我的想法：希望我們這一家可以

健康飲食。

家人回饋：家人們覺得想法很棒，

並開始逐步減少外食的次數。

習

慣

二

我很希望可以跟媽媽多學習一

些健康烹飪的技巧，然後可以

煮給家人吃。

制定「我是小廚師」每週分

配日期，由家人們親手烹煮

愛的料理。

我的想法：健康飲食讓家人們的

吃食更健康。

家人回饋：家人都誇獎我很有創

意呢！

（一） （二） （三）

飲食內容

和家人一起包水餃。

飲食內容

爸爸帶我們去西餐廳吃牛排。

飲食內容

點知名外送麥當勞餐點。

用餐時間：　月　日　：　

食物來源：■在家開伙　□外帶

□外出用餐　□其他　　　　　

用餐時間：　月　日　：　

食物來源：□在家開伙　□外帶

■外出用餐　□其他　　　　　

用餐時間：　月　日　：　

食物來源：□在家開伙　□外帶

□外出用餐　■其他叫外送　　

健康飲食自我檢核 (☆愈多，愈符合文字敘述 )
1定時定量 ★ ★ ★ ★ ★

2飲食均衡  ★ ★ ★ ★ ☆
3符合三低原則  ★ ★ ☆ ☆ ☆
4少吃加工食物  ★ ☆ ☆ ☆ ☆
5考慮身體需求選擇食物  ★ ★ ★ ☆ ☆
6我還想到其他健康飲食需注意的地方：

  多吃蔬菜及水果，我覺得自己都有做到  ★ ★ ★ ★ ☆

我發現我與家人的飲食習慣或偏好

優點：

1喜歡叫外送，既方便又快速。

2爸爸很喜歡吃外食，帶我們嘗遍各種美食。

3偶爾也會自己動手做。

還可以做得更好：

1外送來的多餘包裝要記得分類回收。

2也要勸勸爸爸減少外食，避免油膩食物太多。

3增加飲食動手做的機會，可以促進家人情感。

家庭飲食放大鏡
配合 5-1-2

教用版　　　

七年級

一、請選擇 3次和家人一起用餐的時光來觀察，並用畫（寫）的方式記錄飲食內容。

二、健康上菜計畫

12 12 1212 186 18 17 1800 00 00

2
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家政活動校園周邊美食情報站班級：   座號： 姓名：　　　

七年級

配合 5-2-1

內容 價格 原因

組

合

一

組

合

二

兼顧美味安全及衛生的店家才能讓我們吃得健康又安心，和家人、朋友或同學一起實地走訪學校附

近的餐飲店進行消費觀察後，和全班分享你們的觀察結果吧。

一、店家類型：□早餐店　□便利商店　□攤販 /小吃　□餐廳　□速食　□自助餐　□其他 　　　　

二、店家資訊（menu訂在學習單後方）：

名稱： 地圖

營業時間：

三、店家觀察

●環境： □桌面乾淨　□廁所乾淨　□廚房乾燥不溼滑　□廚房乾淨不油膩  

□垃圾處理確實 　□其他： 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

●工作人員：□穿著整潔　□穿戴口罩、圍裙或工作帽　□勤洗手、保持手部衛生 

□服務親切　□其他：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

●食物：□食材新鮮　□食物選擇多樣　□少加工食品　□少油炸、多清蒸、滷、煮　

□使用非基改食品　□使用有標章或產銷履歷食材　□其他：　　　　　　　　　　　　　　

●餐具：□乾淨不油膩　□提供環保餐具　□鼓勵客人自備餐具　□其他：　　　　　　　　　　　　

●我還觀察到的⋯⋯

四、推薦餐點組合

五、我的想法 /心情：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

優點：

1

2

需改進之處：

1

2

3

七
年
級



校園周邊美食情報站 教用版　　　

七年級

配合 5-2-1

內容 價格 原因

組

合

一

墨西哥辣牛堡 +典藏紅茶 60+25
=85

我喜歡吃辣，辣牛肉堡的牛肉不僅有嚼

勁還吃得飽，吃得太辣能喝一杯冰涼的

紅茶。

組

合

二

里肌豬排蛋餅 +草莓吐司 +牧場鮮奶茶 60+20+40
=120

蛋餅是我的最愛，草莓果醬吐司中和鹹、

甜不同口味。標示來源牧場的直送鮮奶

茶喝了很安心。

兼顧美味安全及衛生的店家才能讓我們吃得健康又安心，和家人、朋友或同學一起實地走訪學校附

近的餐飲店進行消費觀察後，和全班分享你們的觀察結果吧。

一、店家類型：■早餐店　□便利商店　□攤販 /小吃　□餐廳　□速食　□自助餐　□其他 　　　　

二、店家資訊（menu訂在學習單後方）：

名稱：早安美芝城 地圖

請學生視實際情況做答。

營業時間：06:00-13:00

三、店家觀察

●環境： ■桌面乾淨　■廁所乾淨　□廚房乾燥不溼滑　■廚房乾淨不油膩  

■垃圾處理確實 　□其他： 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

●工作人員：■穿著整潔　■穿戴口罩、圍裙或工作帽　□勤洗手、保持手部衛生 

■服務親切　□其他：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

●食物：□食材新鮮　■食物選擇多樣　□少加工食品　□少油炸、多清蒸、滷、煮　

□使用非基改食品　■使用有標章或產銷履歷食材　□其他：　　　　　　　　　　　　　　

●餐具：■乾淨不油膩　□提供環保餐具　□鼓勵客人自備餐具　□其他：　　　　　　　　　　　　

●我還觀察到的⋯⋯

四、推薦餐點組合

五、我的想法 /心情：雖然因為人潮眾多導致原先空間就不大的店面變得更加擁擠，但是因為店面整體

裝潢乾淨舒服，而且餐點很快就送上，分量足夠、口味正好，下次我還會來這家店光顧。　　　　　　

優點：

1裝潢明亮簡單。

2付費方式多樣。

需改進之處：

1動線規畫不佳。

2座位過於擁擠。

4
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家政活動改寫家庭NG語錄
配合 6-1-2

班級：    座號： 姓名：　　　

七年級

運用的良好溝通方式：

□我訊息　□善用非語言訊息　□積極傾聽

□同理尊重　□主動關懷 

運用的良好溝通方式：

□我訊息　□善用非語言訊息　□積極傾聽

□同理尊重　□主動關懷 

改寫對話一： 改寫對話二：

行動過程： 家人反應：

‧對話一

‧對話二

一、對話重現： 家人間因彼此的想法不同且又無法順利溝通時，可能會產生誤會，請寫下你與家人不太

愉快時的對話。

二、對話改寫： 試著運用課本中良好溝通的祕笈，用更正向的話語和家人溝通看看吧。

三、實際行動： 選擇一個你改寫後的對話，在類似情境又出現時，試著用改寫的版本和家人說說看，並

記錄下來。

選擇　□對話一　　□對話二　行動時間：　　　　　  地點：　　　　　

家人：　　　　

家人：　　　　 我

我

5
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配合 6-1-2
七年級

運用的良好溝通方式：

■我訊息　□善用非語言訊息　■積極傾聽

■同理尊重　■主動關懷 

運用的良好溝通方式：

□我訊息　□善用非語言訊息　■積極傾聽

■同理尊重　□主動關懷 

改寫對話一：

我：我不知道碗是誰打破的，我感到很委屈，但

我會把他收拾乾淨。

姐姐：對不起怪罪你，我們一起收拾乾淨。

改寫對話二：

媽媽：這次段考成績變差是因為什麼原因呢？

我：這次考試題目很難，有好多題目粗心寫錯，

下次會更仔細一點。

行動過程：我將我的感受說給姐姐聽，並希望彼

此冷靜下來尋找原因。

家人反應：姐姐雖然一開始還是很生氣，但漸漸

會顧慮我的感受，不會不分青紅皂白怪罪他人。

‧對話一

‧對話二

一、對話重現： 家人間因彼此的想法不同且又無法順利溝通時，可能會產生誤會，請寫下你與家人不太

愉快時的對話。

二、對話改寫： 試著運用課本中良好溝通的祕笈，用更正向的話語和家人溝通看看吧。

三、實際行動： 選擇一個你改寫後的對話，在類似情境又出現時，試著用改寫的版本和家人說說看，並

記錄下來。

選擇　■對話一　　□對話二　行動時間：　晚上　  地點：　客廳　

家人：　姐姐　

家人：　媽媽　 我

我

教用版　　　改寫家庭NG語錄

碗不是我打破的，為什

麼要罵我？ 

這次段考成績退步了，

一點都不用功，不准

你再和朋友出去玩，

手機禁用一個月。

你上次弄壞我的鏡子，

一定就是你打破的。

我每天都很用功讀書，

為什麼不讓我玩？
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家政活動

配合 6-2

班級：    座號： 姓名：　　　

七年級

分類 具體方式

肯定語言

精心時刻

愛的禮物

服務行動

身體接觸

具體方式 我 /家人感受到愛的程度

我如何「感受」

家人的愛？

1

2

我如何對家人

「表達」愛 ?

1

2

訪問同學姓名 具體方式

同學如何「感受」

家人的愛？

1

2

同學如何對家人

「表達」愛 ?

1

2

一、對話重現： 家人間因彼此的想法不同且又無法順利溝通時，可能會產生誤會，請寫下你與家人曾有

過不太愉快經驗的對話。

● 當我向家人表達愛時，家人的反應和心情是：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

● 當家人向我表達愛時，我的反應和心情是：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

二、看看不同家庭表達愛的方式

三、找找五種愛的語言：將上述表達愛的具體方式依照五種愛的語言分類出來吧。

尋找家庭「愛的語言」
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配合 6-2
七年級

分類 具體方式

肯定語言 姐姐稱讚我幫忙他打掃。

精心時刻 動手製作媽媽的生日蛋糕。

愛的禮物 弟弟送給我最喜歡的玩具。

服務行動 陪著爺爺一起下棋。

身體接觸 給奶奶一個擁抱。

具體方式 我 /家人感受到愛的程度

我如何「感受」

家人的愛？

1爸爸總是把我最喜歡的菜留給我吃。

2媽媽每天接我上下學。

我如何對家人

「表達」愛 ?

1每天回家陪著奶奶一起吃飯。

2在外吃到好吃的東西打包一份給爸媽。

訪問同學姓名 具體方式

同學如何「感受」

家人的愛？

1陳大翰 姐姐稱讚我幫忙他打掃。

2王林林 弟弟送給我最喜歡的玩具。

同學如何對家人

「表達」愛 ?

1李家家 陪著爺爺一起下棋。

2謝小政 給奶奶一個擁抱。

一、對話重現： 家人間因彼此的想法不同且又無法順利溝通時，可能會產生誤會，請寫下你與家人曾有

過不太愉快經驗的對話。

● 當我向家人表達愛時，家人的反應和心情是：陪奶奶吃飯，奶奶總是臉上掛著笑容的怕我吃不飽，夾
了好多菜給我吃。

● 當家人向我表達愛時，我的反應和心情是：媽媽每天接我上下學，看到媽媽總是很開心地給他一個擁抱。

二、看看不同家庭表達愛的方式

三、找找五種愛的語言：將上述表達愛的具體方式依照五種愛的語言分類出來吧。

尋找家庭「愛的語言」 教用版　　　
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家政活動愛家行動
配合 6-3-2

班級：    座號： 姓名：　　　

七年級

一、家庭互動中，透過行動來表達愛，可以增進家人彼此的關係，用心觀察一下家人偏好的愛之語，試

著做做看並記錄下來吧。

● 特別任務：請對一位家人設計屬於他的愛家專屬任務，實際執行，並寫下執行的過程與家人的回饋。

邀請家人稱謂：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 時間：　　　　　　　　　　　     

選擇的愛之語：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 地點：　　　　　　　　　　　   

表達愛的方式：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

我的心路歷程心情紀錄：

家人回饋：

二、同樣也觀察平常家人對你表達愛的方式，試著記錄下來吧。

我
的
愛
家
行
動

日期 五種愛之語 具體行動 我的心情

1 　 /　 □肯 □精 □愛 □服 □身

2 　 /　 □肯 □精 □愛 □服 □身

3 　 /　 □肯 □精 □愛 □服 □身

4 　 /　 □肯 □精 □愛 □服 □身

5 　 /　 □肯 □精 □愛 □服 □身

家
人
的
愛
家
行
動

日期 五種愛之語 具體行動 我的心情

1 　 /　 □肯 □精 □愛 □服 □身

2 　 /　 □肯 □精 □愛 □服 □身

3 　 /　 □肯 □精 □愛 □服 □身

4 　 /　 □肯 □精 □愛 □服 □身

5 　 /　 □肯 □精 □愛 □服 □身

行動前 行動中 行動後
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配合 6-3-2
七年級 愛家行動 教用版　　　

一、家庭互動中，透過行動來表達愛，可以增進家人彼此的關係，用心觀察一下家人偏好的愛之語，試

著做做看並記錄下來吧。

● 特別任務：請對一位家人設計屬於他的愛家專屬任務，實際執行，並寫下執行的過程與家人的回饋。

邀請家人稱謂：妹妹　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 時間：5/10　　　　　　　　　     

選擇的愛之語：服務行動　　　　　　　　　　　　　　　　　　 地點：妹妹房間　　　　　　　   

表達愛的方式：教妹妹做功課　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

我的心路歷程心情紀錄：

家人回饋：

二、同樣也觀察平常家人對你表達愛的方式，試著記錄下來吧。

我
的
愛
家
行
動

日期 五種愛之語 具體行動 我的心情

1 3/18 ■肯 □精 □愛 □服 □身 我稱讚哥哥打球很厲害。
看到哥哥打球這麼厲害，也希望他能教
我，讓我變得跟他一樣厲害。

2 4/2 □肯 □精 □愛 ■服 □身 我幫媽媽一起打掃家務。
幫媽媽打掃家裡才知道媽媽一個人整理
有多辛苦。

3 4/30 □肯 □精 ■愛 □服 □身 放學回家路上買了妹妹最喜歡吃的
草莓蛋糕。

看見妹妹滿足的樣子真令人開心。

4 5/9 □肯 □精 □愛 □服 ■身 弟弟哭的時候我給他一個擁抱。
弟弟在我懷裡睡著的樣子，讓我覺得我
也是個大人。

5 6/17 □肯 ■精 □愛 □服 □身 為爸媽結婚紀念日準備驚喜。 看見爸媽開心，我也很開心。

家
人
的
愛
家
行
動

日期 五種愛之語 具體行動 我的心情

1 3/11 □肯 □精 ■愛 □服 □身 爺爺送我最喜歡的球鞋。
爺爺總是最疼我，給我想要的，我很
感謝爺爺。

2 3/14 □肯 ■精 □愛 □服 □身 姑姑請我吃生日大餐。
姑姑特地從外地回來帶我去吃生日
大餐，既驚喜又感動。

3 4/8 □肯 □精 □愛 □服 ■身 舅舅摸摸我的頭稱讚我考第一名。
考第一名又得到舅舅稱讚很令我驕
傲。

4 5/23 □肯 □精 □愛 ■服 □身 哥哥牽我的手一起過馬路。
雖然我常常跟哥哥吵架，但每當遇到
危險時，哥哥總會保護我。

5 6/22 ■肯 □精 □愛 □服 □身 姐姐在我難過時安慰我、鼓勵我。
每當我難過姐姐總是我安慰我，給我
支持與鼓勵，我很依賴姐姐。

行動前 行動中 行動後

妹妹不會做功課 教妹妹不會的題目 妹妹很快的做完作業

妹妹很高興地謝謝我，並送我一個巧克力。
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家政活動剩食案例報導
配合 1-1-2

班級：    座號： 姓名：　　　

八年級

案例分享 資料來源

生產加工運輸端

 ● 國家：

 ● 因應行動：

 ● 改善狀況：

銷售通路端

 ● 國家：

 ● 因應行動：

 ● 改善狀況：

消費者端

 ● 國家：

 ● 因應行動：

 ● 改善狀況：

一、情報蒐集

食物的生產消費鏈中，剩食問題可能存在於每一個環節，而國內外目前都針對此問題提出了相對應

的方法，請你蒐集相關資料，來看看各個國家的行動案例吧。
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八年級

二、與小組夥伴共同分享彼此蒐集到的情報，並思考以下問題。

（一）目前因應方式執行的狀況分析

 ● 正向影響

  ● 困境 /問題

（二）未來可能面臨的困難

（三）身為國中生，我可以做的是
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家政活動

案例分享 資料來源

生產加工運輸端

 ● 國家：美國

 ● 因應行動：美國社會新創公司Mis�ts Market收取外觀不佳、但品質完好的農

產品，以 40%的市場價格提供消費者每週訂閱購買的服務。為了確保品質，Mis�ts 

Market 從市場進貨，到包裝進箱前，更設置了 8-10個檢查點，避免腐壞的蔬果送至

消費者手中。另外以低價發售因包裝有誤、保質期較短而被迫下架的調味料、穀物等雜

貨食品，讓用戶訂閱蔬果時可以添加在訂單上。

 ● 改善狀況：品牌標榜「farm-to-table」的概念，取代了農產品供應鏈中那些繁複

而冗長的步驟，直接讓產品送到顧客府上，讓Mis�ts Market的產品價格控制在較低

的價位，與其他商店相比，同樣的產品在Mis�ts Market的價格可便宜 40%。由於省

卻了複雜的銷售流程，亦意味著可為其農產品爭取更長的保鮮期。

1.新創公司 Mis�ts 
Market，如何以販
賣「不完美蔬果」來

改變社會？

2. 剩食變佳餚！兩大
解方延續蔬果的第二

生命，解決從生產到

消費的浪費問題

銷售通路端

 ● 國家：丹麥

 ● 因應行動：丹麥當地非營利組織「Folkekirkens Nodhjaelp」開設全球第一間專

賣過期食品的超市──「WeFood」，專門販賣那些過期、賣相不佳但仍可食用的食物，

希望能藉此減少丹麥境內至少 70萬噸的食物浪費。

 ● 改善狀況：有效利用食物，對環境友善，預算不高與具有環保意識的消費者另一
選擇，與其他國家相比，丹麥在減少食物浪費這塊表現亮眼，他們比五年前少浪費了

25%的食物，當地許多超市也開始減價販賣即期品。

1.全球 1/3食物被浪
費！這間超市只賣「過

期食品」，竟吸引超

長排隊人龍 | 視界

2. 這間「過期品超
市」，成功幫助每個

丹麥人一年減少浪費 
15 公斤的食物

消費者端

 ● 國家：臺灣

 ● 因應行動：便利商店以「時控條碼」為基礎，追蹤食品從生產製造到零售銷售的
時間，並在鮮食到期前 7小時以 7折優惠價鼓勵消費者購買，大幅降低鮮食的報廢問

題，藉此省下 300公噸的食物浪費、節省因為廢棄物處理而產生的碳排放量。並以多

元地圖服務滿足消費者全方位需求。例如：針對蛋奶素、蛋素跟純素等不同素食需求推

出的蔬食地圖，打破「素食 =不方便」的刻板印象。

 ● 改善狀況：消費者藉由超商已結合數位科技推出的便利性及優惠，得以順利按照
不同需求買到相同品質卻低於一般市場價格的商品，大大提升購買意願。

疫後新契機以會員為中

心的未來便利商店

配合 1-1-2
八年級 剩食案例報導 教用版　　　

一、情報蒐集

食物的生產消費鏈中，剩食問題可能存在於每一個環節，而國內外目前都針對此問題提出了相對應

的方法，請你蒐集相關資料，來看看各個國家的行動案例吧。
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二、與小組夥伴共同分享彼此蒐集到的情報，並思考以下問題。

（一）目前因應方式執行的狀況分析

 ● 正向影響

目前的剩食問題多是因為產品外觀問題，或店家為了因應消費者的挑選心理而額外造成的浪費。而店家能將

即將被丟掉的食物集中起來，甚至烹煮成美味的佳餚，並以較低廉的價格售予消費者，不僅提供消費者多樣

選擇，更有效地避免不必要的浪費。

  ● 困境 /問題

處理剩食問題的店家還是少數，雖能減低食物的浪費但力量也有限，再加上消費者觀念上對於過期食品安全

問題仍有疑慮，除了吸引某部分認同的消費者以外，要想翻轉大部份消費者的消費觀念，其力量仍然有限，

以及處理剩食所產生的人力與成本更無法推動店家完全實踐。

（二）未來可能面臨的困難

因應剩食問題所興起的店家或企業，目的本是為了援助相對弱勢的小農，避免外觀瑕疵或即期食品因為品質

以外的問題造成浪費。但隨著愈來愈多消費者認同及市場需求擴大，品牌可能需要從大型農場入貨，便失去

了扶助弱勢、小型農場的初衷。

（三）身為國中生，我可以做的是

從平時的飲食習慣做起，吃多少就拿多少，不造成浪費。並能打包多餘的食物帶回家食用或分送予有需要的人。
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家政活動剩食行動報導
配合 1-2-1、1-2-2

在生活中的觀察與發現

我發現與此篇報導相關的環保問題／現況⋯⋯

 

我目前因應問題／現況的行動⋯⋯

他人因應問題／現況的行動⋯⋯

我觀察到環保飲食的難處⋯⋯

可能可以突破的方法⋯⋯

我對環保飲食的未來想像⋯⋯

一、請閱讀報章雜誌或上網搜尋一篇與「環保飲食」相關的報導，並將內容簡述在下方。

二、從上述內容思考此篇報導並整理出目前生活的關聯。

報導的問題／現況：

報導中嘗試／建議的環保飲食行動：

可能帶來的影響：

正向影響 負向影響

我的想法：

班級：    座號： 姓名：　　　
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八年級

在生活中的觀察與發現

我發現與此篇報導相關的環保問題／現況⋯⋯

 臺式早午餐店通常備有煎臺與油鍋，而為豐富選擇性與

口味，餐點也多為煎炸類加工食品。

我目前因應問題／現況的行動⋯⋯

若是到早午餐店用餐，盡可能選擇多蔬少肉、無需過

多料理步驟的餐點，飲料選擇上則以不加奶、少加工

為優先。

他人因應問題／現況的行動⋯⋯

大多數消費者仍會以自身喜好選擇食物，且為了方便外

帶也多會選擇購買一次性餐具與塑膠袋，整體消費習慣

並無太大改變。

我觀察到環保飲食的難處⋯⋯

環保飲食選擇低碳足跡食物，相對食物選擇性也較少，

不僅會降低消費者的購買意願，店家在考量成本與收益

的情況下較難實現環保飲食所提倡的理念。

可能可以突破的方法⋯⋯

若是能由政府制定相關政策與優惠配套，鼓勵店家與中

上游廠商使用低碳足跡的食物與加工方法，進而降低整

體生產成本，同時也能反映在商品價格上，或許能逐步

達成環保飲食的實踐性。

我對環保飲食的未來想像⋯⋯

雖然短期內或許無法達成全面使用低碳足跡的食物或降

低加工過程，但目前透過少數人的實踐，以及正在推動

的減少一次性餐具及購物袋的實行下，或許能全面翻轉

消費習慣，從食、衣、住、行、育樂的生活中實踐環保。

一、請閱讀報章雜誌或上網搜尋一篇與「環保飲食」相關的報導，並將內容簡述在下方。

二、從上述內容思考此篇報導並整理出目前生活的關聯。

報導的問題／現況：一頓傳統英式早餐所產生的碳排放，相當於一輛普通汽車行駛約11公里的碳足跡。

報導中嘗試／建議的環保飲食行動：

1.購買本地雞蛋。
2.　 減少肉類的攝取，只吃一片培根既可以改善健康，又能省錢。另外煎培根所產生的碳足跡會比吃烤牛、羊肉的大
餐更少、更環保。

3.烘烤香腸時，如果已經在用烤箱，那就把該做的肉一起放到烤箱內，不要再點火使用爐灶。
4.選擇加工程序少、運輸和冷藏方面消耗的能源更少的飲料，例如：不加奶的咖啡或帶點果肉的橙汁。
5.取用當地生產的番茄和焗豆。
6.用全麥麵包代替白麵包。

可能帶來的影響：

正向影響

減少碳足跡與溫室氣體排放，有效降低對環境造成的負

擔與破壞。

負向影響

為了促進環保而選擇低碳，可能反而造成成本上升，選

擇本地食材的同時意味某地食材減少販售至外地的機會，

降低經濟活動與效益。

我的想法：選擇本地和低碳足跡的食材確實有助於環保並促進身體健康，但只適用於個人，若是由全民飲食習慣改變，不
僅過於理想化，也和經濟活動相牴觸，但若由政府提出相對應配套與補助優惠，或許能逐步改變個人對環保做出的貢獻。

剩食行動報導
配合 1-2-1、1-2-2

教用版　　　
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家政活動服飾研究社
配合 4-1-1

班級：    座號： 姓名：　　　

八年級

How much？使用資源－評估財力
（預算考量因素、預算擬定）

How much？使用資源－評估物力
（衣櫃盤點、與現有服飾搭配適合度 )

Who？
（主要購買者？意見參考者？）

Why？購買因素考量
（好看？流行？需要？場合？媒體？）

走，來去買衣服！

5W2H想一想

Where？購買管道
（商店、網購⋯⋯）

What？服飾選擇
（類型、款式、品牌⋯⋯）

How？購買方式
（逛街、上網搜尋、市集、二手衣⋯⋯）

When？購買時機
（季節、特價、最新品⋯⋯）

一、服飾選購放大鏡

當我要購買服飾的時候，我的習慣是⋯⋯

二、想一想

觀察上述寫的服飾購買習慣，我發現⋯⋯

（一）購買習慣的優點 （二）購買習慣需改進之處

（三）影響購買習慣的原因                       （四）對於自身合宜服飾消費行為上之建議
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配合 4-1-1
八年級

How much？使用資源－評估財力
（預算考量因素、預算擬定）

如果是自己想買的衣服，會依照當

時的零用錢考量，或者為喜歡的衣

服存零用錢；如果是請爸媽買給我

的話，通常由爸媽決定預算。

How much？使用資源－評估物力
（衣櫃盤點、與現有服飾搭配適合度 )
雖然挑選衣服會盡量以沒有的衣服

款式為主，但如果喜歡的話還是會

想買。

Who？
（主要購買者？意見參考者？）

自己或是爸媽。

Why？購買因素考量
（好看？流行？需要？場合？媒體？）

有時候在網路上或者逛街的時候看

到好看的衣服非常想買，如果有折

價優惠也會引起購買慾望。

走，來去買衣服！

5W2H想一想

Where？購買管道
（商店、網購⋯⋯）

依照發現喜歡衣服的場合而定，

不一定是網路或者實體。

What？服飾選擇
（類型、款式、品牌⋯⋯）

服飾選擇通常會選擇目前沒有或不

多的款式，但主要以對衣服的喜好

程度決定。

How？購買方式
（逛街、上網搜尋、市集、二手衣⋯⋯）

我會在假日到二手市集挑選便宜好

看的衣服。

When？購買時機
（季節、特價、最新品⋯⋯）

通常在存夠零用錢的時候購買，

也會購買當季的衣服，或提早購

買非當季的折價衣物。

一、服飾選購放大鏡

當我要購買服飾的時候，我的習慣是⋯⋯

二、想一想

觀察上述寫的服飾購買習慣，我發現⋯⋯

（一）購買習慣的優點

會依預算考量以及不因衣物新舊挑選。

（二）購買習慣需改進之處

不應只因衣服喜好買衣服，考量是否必需及

實用性。

（三）影響購買習慣的原因  

通常以預算、價錢及喜好度選擇衣物。                     

（四）對於自身合宜服飾消費行為上之建議

視實用性與功能性，而非單純以喜好程度

選擇。

服飾研究社 教用版　　　
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家政活動服裝實驗室
配合 4-2-1

班級：  座號： 姓名：　　　

八年級

一般我們習慣以橢圓形臉為標準，不過每個臉型各有特色，請搭配課本歸納出臉型和適合領型的配

對原則。

原則一 　 長型臉或是下巴比較尖，可以選擇 　　　　　 領或是 　　　　　 領來修飾，增加臉的寬度，
而避免使用開口深的 　　　　　 領或是 　　　　　 領。

原則二 　下巴較圓或是臉寬的長度大於臉長，可以用 　　　　　 領或 　　　　　 領，增加臉部長度。

原則三 　 有角度的臉型，可以用 　　　　　　　 領或 　　　　　 領來使臉型圓潤，應避免使用方領。
經過觀察，我發現我的臉型是 　　　　　 臉型， 　　　　　 領、 　　　　　 領比較適合我。

透過服飾帶來的視覺效果，可以讓穿著更符合自己的身形與喜好，試著想想下方不同的個人需求

如何可以藉由穿著來達成呢？

臉型和領型

體型和穿搭

我希望看起來較苗條，我可以選擇的服裝元素有⋯⋯

我希望看起來較豐腴，我可以選擇的服裝元素有⋯⋯

我希望看起來身材比例下半身較修長，我可以選擇的服裝元素有⋯⋯

1V領 　高領　U領

2款式複雜  款式簡單

3暖色系   冷色系 

4細橫條紋   粗橫條紋

1圓領　V領 

2垂直線條  水平線條

3暖色系   冷色系 

4質料硬挺　質料柔軟、貼身

1低腰褲　高腰褲　

2褲子及鞋子顏色相近　褲子及鞋子顏色對比

3短版 t-shirt　中長版 t-shirt

想一想，我可以怎麼搭配衣服？

想一想，我可以怎麼依據我的身型，搭配衣服 ? (ex：領型、款式、色彩、線條、配件⋯⋯)
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八年級

一般我們習慣以橢圓形臉為標準，不過每個臉型各有特色，請搭配課本歸納出臉型和適合領型的配

對原則。

原則一 　 長型臉或是下巴比較尖，可以選擇 　　圓　　 領或是 高 (方領、船型領亦可 ) 領來修飾，增
加臉的寬度，而避免使用開口深的 　　V　　 領或是 　　U　　 領。

原則二 　下巴較圓或是臉寬的長度大於臉長，可以用 　　V　　 領或 　　U　　 領，增加臉部長度。

原則三 　 有角度的臉型，可以用 　　　圓　　　 領或 　　U　　 領來使臉型圓潤，應避免使用方領。
經過觀察，我發現我的臉型是 　長型　　 臉型， 　　圓　　 領、 高 (方領、船型領亦可 ) 領
比較適合我。

透過服飾帶來的視覺效果，可以讓穿著更符合自己的身形與喜好，試著想想下方不同的個人需求

如何可以藉由穿著來達成呢？

臉型和領型

體型和穿搭

我希望看起來較苗條，我可以選擇的服裝元素有⋯⋯

我希望看起來較豐腴，我可以選擇的服裝元素有⋯⋯

我希望看起來身材比例下半身較修長，我可以選擇的服裝元素有⋯⋯

1V領 　高領　U領 

2款式複雜  款式簡單

3暖色系   冷色系 

4細橫條紋   粗橫條紋

1圓領　V領 

2垂直線條  水平線條

3暖色系   冷色系 

4質料硬挺　質料柔軟、貼身

1低腰褲　高腰褲　

2褲子及鞋子顏色相近　褲子及鞋子顏色對比

3短版 t-shirt　中長版 t-shirt

想一想，我可以怎麼搭配衣服？

想一想，我可以怎麼依據我的身型，搭配衣服 ? (ex：領型、款式、色彩、線條、配件⋯⋯)

服裝實驗室
配合 4-2-1

教用版　　　

我的身材比較瘦，我希望看起來胖一點，我可以穿圓領、款式複雜、暖色系、水平線條以及選擇較為硬

挺的衣服質料。

我可以依照身形與臉型搭配衣服。
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家政活動美妙生活提案執行計畫
配合 1-2-3

班級：    座號： 姓名：　　　

九年級

打開美的眼睛發現日常美景，同時也開啟改造的巧思，思考一下如何發揮創意將生活中還可以改善

的空間也妝點一番吧！

一、選定空間： 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

二、收集新點子

三、點子提案

根據現況及收集的點子後，我想嘗試⋯⋯

示意圖片／繪圖 現況說明

我覺得可以⋯⋯ 上網、翻閱文章後⋯⋯ 訪問 　　　 後，他的建議⋯⋯

我的想法 蒐集相關資料 家人想法

設計示意圖
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九年級

打開美的眼睛發現日常美景，同時也開啟改造的巧思，思考一下如何發揮創意將生活中還可以改善

的空間也妝點一番吧！

一、選定空間： 阿嬤家庭院外圍牆　　　　　　　　　　　　　

二、收集新點子

三、點子提案

根據現況及收集的點子後，我想嘗試⋯⋯

示意圖片／繪圖

請學生視實際情況做答

現況說明

阿嬤家庭院的外圍牆經過日晒雨淋與地震

影響，年久失修的水泥面斑駁脫落。

我覺得可以⋯⋯

在圍牆上作畫，讓外露的紅

磚牆與牆壁裂痕變成畫作的

一部份。

上網、翻閱文章後⋯⋯

發現網路上有很多 3D立體
壁畫，或許可以運用這個方

式改造圍牆。

訪問 媽媽　 後，他的建議⋯⋯

媽媽說阿嬤平常喜歡種花，

我可以把他喜歡的花畫在圍

牆上，不僅讓阿嬤高興，也

能美化圍牆。

請學生視實際情況做答

我的想法 蒐集相關資料 家人想法

設計示意圖

美妙生活提案執行計畫
配合 1-2-3

教用版　　　

在外露的磚牆上彩繪阿嬤最喜歡的花草樹木。

以長出圍牆外，呈現春意盎然的景象，與路過的

人一同分享美好。
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家政活動

班級：    座號：

九年級 日常巡美之旅
配合 1-2

姓名：　　　

有句話說「生活中不是缺少美，而是缺少發現」，帶著「美感要素」的眼光，再次觀察學校及校園

周邊的美麗空間，並在下方畫下你發現的美景吧。

學校美景

校園之美 校園之美

校園之美

•  我的發現⋯⋯

•  我的發現⋯⋯

•  我的發現⋯⋯

•  我的發現⋯⋯

校園周邊之美

校園周邊美景
23
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校園之美 校園之美

九年級

有句話說「生活中不是缺少美，而是缺少發現」，帶著「美感要素」的眼光，再次觀察學校及校園

周邊的美麗空間，並在下方畫下你發現的美景吧。

學校美景

•  我的發現⋯⋯

校園周邊之美

校園周邊美景

日常巡美之旅
配合 1-2

教用版　　　

校門口旁的警衛室屋頂設計

像戴著一頂斗笠。

操場旁的涼亭被大樹包圍，

很有神祕感。

學校附近的漁港常常會有人

在傍晚時分一邊欣賞夕陽，

一邊釣魚。

請學生視實際情況做答請學生視實際情況做答

請學生視實際情況做答

請學生視實際情況做答

教學大樓外廣場旁的大樹

長出了蘭花，為老樹增添

色彩。

校園之美

•  我的發現⋯⋯ •  我的發現⋯⋯

•  我的發現⋯⋯
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家政活動最「家」療癒小點
配合 2-1-4

班級：    座號： 姓名：　　　

九年級

從家庭回憶或家庭象徵詞中尋找適合搭配的食材，創造屬於你家的療癒系甜點。

一、家庭記憶錄

二、找尋合適食材：透過「換甜味」、「找口感」、「加味道」，我覺得可以使用的食材有⋯⋯

依據課本，在家庭生活中，尋找家庭正向特質 與「甜點」有關的家庭回憶

三、我家療癒小點提案

根據家庭記憶與找尋搭配食材後，我想嘗

試⋯⋯

點心示意圖

食材名稱

使用原因

事前準備或製

作注意事項
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九年級

從家庭回憶或家庭象徵詞中尋找適合搭配的食材，創造屬於你家的療癒系甜點。

一、家庭記憶錄

二、找尋合適食材：透過「換甜味」、「找口感」、「加味道」，我覺得可以使用的食材有⋯⋯

我覺得寬恕、堅毅、包容、果決及幽默是我們家的

象徵詞，因為我們家總是能包容不同的意見與想

法，並且彼此互相討論、體諒。面對困難或挫折時，

大家也會互相扶持，能夠忍受艱苦，並且很快找出

解決辦法。

依據課本，在家庭生活中，尋找家庭正向特質

小時候總會有一個老爺爺騎著腳踏

車，穿越大街小巷沿路按著叭噗，只

要聽到叭噗聲就知道賣冰淇淋的老

爺爺來了，於是我跟妹妹就會輪流守

在老爺爺旁邊，另外一個人回家跟大

人說。

與「甜點」有關的家庭回憶

三、我家療癒小點提案

根據家庭記憶與找尋搭配食材後，我想嘗

試⋯⋯

點心示意圖

食材名稱 蜂蜜 杏仁果 梅子粉

使用原因

使用蜂蜜的原因除了因為蜜蜂勤
做工的精神符合我們家的堅毅象
徵以外，蜂蜜也具有養顏抗老、
提振精神的功效，非常適合忍耐
艱苦的我們家消除疲勞。

杏仁果同樣也有美容與提振精神
的效果，符合我們家能忍與向上
的象徵。

梅子粉的口感甘醇爽口，酸酸甜
甜的感覺讓人心情好，灑上一點
梅粉如同我們家在生活中增添的
幽默風趣。

事前準備或製

作注意事項

蜂蜜不能和韭菜及豆腐一起製作
料理或食用。

請爸媽購買杏仁時應注意是甜杏
仁或苦杏仁。

撒入梅子粉調味時適量就好，太
多反而影響風味。

最「家」療癒小點
配合 2-1-4

教用版　　　

加入屬於我們家象徵的食材，製作不一樣的發

粿，發粿上的裂痕表示笑口常開、生活順意。

象徵我們家寬恕、堅毅、包容、果決及幽默的

精神。
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家政活動

班級：    座號：

九年級

如果我是角色 Ａ：　　　　　　　　　　　　　　　 B：　　　　　　　　　　　　　　　　

可能的擔心

可能面臨的問題

適合的解方

可運用的資源

（人力、物力、社

會、自然資源等）

角色姓名：

Ａ：　　　　　　　　　　  B：　　　　　　　　　　 

處於此階段的劇情概述：

在課本中提到了從交友到交往、建立家庭前可能會經歷的四個階段，分別是預備期、尋求期、交往

期及肯定期，試著利用課本所學，觀察及分析你曾經看過的電影、電視劇、漫畫等媒體中劇情的走向，

並思考可能會遇到的問題及可能的解決方式。

一、話說劇情

劇情名稱： 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

主角們處在的階段別：□預備期　□尋求期　□交往期　□肯定期

二、劇情「家」油站

三、劇情改寫： 經過思索後，角色們運用你給予的建議繼續發展後，會發生什麼事呢？試著將劇情改寫，

讓角色們對於此段關係的發展可以處理得當。

媒體裡的家庭前哨站
配合 2-2-2

姓名：　　　
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九年級

如果我是角色 Ａ：林七月　　　　　　　　　　　　 B：蘇家明　　　　　　　　　　　　　

可能的擔心 失去愛人和閨密。 七月不願和我來北京。

可能面臨的問題 必須在閨密和愛人之間做選擇。 七月逼迫我必須在他和安生之間選一個。

適合的解方 和最好的閨密及愛人彼此坦白說清楚。 讓七月與安生彼此說開。

可運用的資源

（人力、物力、社

會、自然資源等）

人力資源。 人力資源。

角色姓名：

Ａ：林七月　　　　　　　  B：蘇家明　　　　　　　 

處於此階段的劇情概述：七月與家明從中學交往到出社會，七月選擇在家鄉的銀行做一份穩定的工

作，並希望能夠和家明結婚，過個安穩的日子；但是家明卻希望七月能離開家鄉、搬到北京。與此

同時，本就與家明有曖昧的閨密──安生，在她漂泊的日子中，意外和家明在北京碰面，就此撕開

七月與家明的裂痕。

七月、安生與家明坦誠布公彼此的關係與情感，安生與七月仍然是靈魂伴侶，家明和七月順利結婚；

或者遠離彼此的生活，斷絕過去的牽連與念想。

在課本中提到了從交友到交往、建立家庭前可能會經歷的四個階段，分別是預備期、尋求期、交往

期及肯定期，試著利用課本所學，觀察及分析你曾經看過的電影、電視劇、漫畫等媒體中劇情的走向，

並思考可能會遇到的問題及可能的解決方式。

一、話說劇情

劇情名稱： 七月與安生　　　　　　　　　　　　　　　

主角們處在的階段別：□預備期　□尋求期　■交往期　□肯定期

二、劇情「家」油站

三、劇情改寫： 經過思索後，角色們運用你給予的建議繼續發展後，會發生什麼事呢？試著將劇情改寫，

讓角色們對於此段關係的發展可以處理得當。

媒體裡的家庭前哨站
配合 2-2-2

教用版　　　
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美妙生活提案執行計畫（搭配課本 1-2-3） ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 21
美妙生活提案執行計畫（搭配課本 1-2-3） 教用  ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 22
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日常巡美之旅（搭配課本 1-2） 教用  ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 24
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家庭飲食放大鏡（配合 5-1-2） ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 1
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北區服務中心（臺北、基隆、宜蘭、花蓮、金門）
地址∕ 2 3 5 8 5 新北市中和區建一路136號9樓
電話∕（02）3234-4718	 傳真∕（02）3234-4720

桃竹區服務中心（桃園、新竹、苗栗）
地址∕ 3 2 0 6 0 桃園市中壢區內定二十街76巷55號
電話∕（03）451-5136	 傳真∕（03）451-5305

中區服務中心（臺中、南投、彰化）
地址∕ 4 0 8 5 4 臺中市南屯區東興路一段480號
電話∕（04）2473-8515	 傳真∕（04）2472-8505

雲嘉區服務中心（雲林、嘉義）
地址∕ 6 0 0 8 5 嘉義市西區國安二街31號
電話∕（05）281-2656	 傳真∕（05）231-2415

南區服務中心（臺南）
地址∕ 7 0 2 4 8 臺南市南區新樂路76號（安平工業區）
電話∕（06）263-7923	 傳真∕（06）264-5852

高屏區服務中心（高雄、屏東、臺東、澎湖）
地址∕ 8 0 7 9 4 高雄市三民區民族一路373巷15號
電話∕（07）397-2288	 傳真∕（07）397-1199

國中教科書全國服務中心

●�本書如有缺頁、倒裝、嚴重汙損等情形，請接受本公司誠摯的道歉；並請撥打客戶服務專線告知，我們將迅速為您服務。
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綜合學
習好簡

單

1線上命題題庫隨

取隨用！

2超過2000題提供

教師教學！

3多元評量 老師備

課無壓力！

翰林題庫
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國 中 共 用
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翰林學習單本

1 搭配課本練習實作！ 2 學用教用一次擁有！ 3 上下冊更多達56份！
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