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臺北市 104 年度國小暨幼兒園性別平等教育宣導月 

課程融入教學活動設計比賽 

園名 
臺北市立太平國小附設幼

兒園 
學習領域 社會 

單元名稱 
他和她~身體健康的平衡線 

教學設計者 張文珍 

教學時間 一週 適用年齡 5~6 歲 

設計理念 

  身體意象 (Body Image)是指個人對自己身體各方面特徵的了解與

看法，或感覺到別人對他身體狀貌的看法，心理發展學家主張，個

人的身體意象在幼兒時期逐漸明顯，體型意識是身體意象的一部

份，近年媒體大量推出瘦身、塑身廣告，標舉女體「纖細窈窕、前

凸後翹」、男體「肌肉壯碩」的單一體型標準。「瘦即是美，瘦才

具有時尚感」的觀念已深植在許多民眾的心中；此外學前幼兒深受

家庭教育影響，在家長覺知與媒體渲染的影響下，幼兒對於性別身

體體型的刻板印象逐漸成形，讓幼兒在校園內因為體型刻板印象造

成取笑同儕肥胖與過瘦者事件時有所聞。 

   本教學設計旨在引導幼兒能用正確的性別體型意識來看待他

人，學習欣賞不同的體態美。協助幼兒了解無論何種性別與體型，

都需要檢視飲食、運動等生活作息是否符合健康原則，讓體重與體

能維持在一個正常的範圍才是正確的，期能提升幼兒對於性別的自

尊與自信，珍愛自己的身體健康，學習尊重別人。 

教學目標 

1.覺知身體意象對身心的影響。 

2.建立健康的性別體型意識。 

3.欣賞接受自己，實踐男女間的尊重與包容。 

活動網絡

圖 
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壹、「他和她~身體健康的平衡線」教學架構分析 

教 學 活 動 架 構 教 學 活 動 內 容 

活動一：牛美女要減肥 

 

  藉由「牛美女要減肥」繪本，讓幼兒討論對於牛

美女減肥的看法，並且透過教學媒材『媒體裡的瘦

身訊息』影片，說出自己對於胖、瘦的看法，進而

引導幼兒認識正確男性與女性健康體型的意識。 

活動二：可愛的胖國王 

  觀看『胖國王』改編故事，引導幼兒進行討論胖

國王發生什麼事情?男生的體型應該像電視媒體呈

現肌肉壯碩才是最好的嗎?那我們該如何讓自己的

身體保持健康? 

活動三：有趣的瘦皇后 

  觀看『瘦皇后』改編故事，引導幼兒進行討論瘦

皇后發生什麼事情?女生的體型應該像電視媒體呈

現纖細窈窕、前凸後翹才是最好的嗎?那我們可以

透過什麼方式讓自己的身體維持健康。 

活動四：健康飲食美、健

康運動美 

   透過金國王視聽媒材，讓幼兒認識男生與女生

理想體型維護方式，引導幼兒均衡飲食的重要性進

而也知道運動 333 的概念，之中透過飲食營養均衡

的攝取與適度的運動並搭配學習單~飲食調查與健

康運動一周紀錄讓幼兒將日常生活與學習相合。培

養飲食與運動知能，進而養成健康之生活習慣，能

以正確的方法增進健康。 

活動五:最美、最帥的我 

 

   欣賞接受自我，並實踐男女間的尊重與包容，

不以外在體形評論別人，並經由活動一與活動五的

搭配，讓孩子藉由健康的我走秀活動，改變對於男

女體型刻板印象的概念與建立自我信心。 
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貳、教學活動內容 

教學內容 學習指標 資源 

活動一~牛美女要減肥 

一、引起動機 

1.觀賞「牛美女要減肥」視聽媒材。 

2.教師與幼兒討論: 

「牛美女看了雜誌後發生什麼事?」、「你看過電

視上或報章雜誌上的男生與女生都長什麼樣

子?」、「該如何保持自己身體健康的方式?」 

二、主要活動 

1. 教學媒材『媒體裡的瘦身訊息』影片，引導

孩子說出對胖瘦的看法。進而認識健康的定義。

(世界衛生組織賦予健康的定義，說明健康狀況

無法由體型胖瘦判定。但醫學界普遍認為太瘦或

太胖都會影響健康即使是正常體型者也需要檢

視飲食、運動等生活作息是否符合健康原則，讓

體重與體能維持在一個正常的範圍才是正確

的。) 

2.邀請孩子上台當模特兒，使用塑膠布進行彩繪

身體體型活動。 

三、綜合活動 

1.愛的小天使:將彩繪模特兒塑膠布展示出來，

請孩子說說看塑膠布上的是誰? 

2.優點轟炸:這個人的優點是……。 

活動二~可愛的胖國王 

一、引起動機 

1.利用改編繪本「胖國王」(胖國王減肥之後一

直希望自己變得像電視廣告上的男生一樣肌肉

健壯，所以每天只吃含大量蛋白質的食物，希望

變成肌肉壯碩的猛男以獲得臣民的歡心，可是臣

民們只要國王身體健康，有善良、慈愛的心來領

導國家就好……)。 

2.教師與幼兒討論: 

「為什麼故事一開始胖國王會這麼胖？」、「後來

胖國王又是用什麼辦法瘦下來的？」、「瘦下來的

胖國王又發生什麼事?」、「國王身材肌肉壯碩臣

民們喜歡嗎?」、「臣民們喜歡國王的是什麼?」 
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二、主要活動 

1.請四位幼兒將氣球塞在肚子裡體驗當胖國

王，教師說一個動作，幼兒就必須做動作（彎腰、

手摸鞋子、仰臥起坐、跳），並詢問幼兒喜不喜

歡當胖國王，為什麼? 

2.引導幼兒認識哪些食物會造成身體不健康也

會變胖，且單一只吃一種食物會造成身體營養失

衡，所以應多吃健康的食物，而且不可以挑食。 

三、綜合活動 

1.遊戲活動~優點轟炸 

鎖定一個「需要被發掘優點」的孩子，每個

人輪流出來說一個被轟炸人的優點。並且要

包容他人的缺點，學會肯定自己，欣賞別人。 

活動三~好瘦的瘦皇后 

一、引起動機 

1.利用改編繪本「瘦皇后」(有天瘦皇后接受牛

美女雜誌的邀約要擔任雜誌封面的模特兒，瘦皇

后開始擔心自己的身體不夠瘦，拍起照片來會不

好看，所以每天只喝水想讓自己更瘦一些，自己

認為這樣子拍起照片才會好看，直到當日照片拍

攝完後，瘦皇后暈倒了，且在在雜誌出版後，臣

民大家都不喜歡瘦皇后太瘦的照片，他們只希望

自己的皇后能夠有愛心、熱心助人……)。 

2.教師與幼兒討論: 

「為什麼瘦皇后想讓自己變得更瘦？」、「後來瘦

皇后怎麼讓自己瘦下來的？你覺得好嗎?」、「瘦

下來的瘦皇后又發生什麼事?」、「臣民們喜歡瘦

皇后的是什麼?」、「瘦皇后變得很瘦你喜歡嗎?為

什麼?」 

二、主要活動 

1.引導幼兒認識均衡飲食攝取的重要性，並讓孩

子認識身體健康除了要均衡營養外，也需要適量

的運動。 

2.大家來跳「瘦皇后」律動操。 

三、綜合活動 

1.遊戲活動~我真的很不錯 

請孩子畫「我的自畫像」，畫完後，請孩子形容

自己的三個優點、最喜歡自己那些部分。 
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2.引導孩子認識世界上沒有一個人是完美的，但

卻都是獨特的，因為世界上不可能再有另外一個

自己，因此自己的存在就是最有價值、最有意義

的事，每個人都要學習去肯定自己、喜歡自己。 

活動四~健康飲食美、健康運動美 

一、引起動機 

1.以「金國王」視聽媒材引起幼兒興趣。 

2.教師與幼兒討論: 

「金國王發生什麼事?」、「後來金國王如何讓自

己變得健康?」、「你喜歡什麼樣的金國王，為什

麼?」 

二、主要活動 

1.讓孩子進行遊戲~六大類食物分類。 

2.並引導孩子認識運動 333 的概念(每週運動 3

次、每次 30 分鐘、運動時心跳達 130 下)健康的

體型除了要攝取均衡的營養外，也需要適量的運

動才能維持身體的健康。 

三、綜合活動 

1.發回飲食調查與健康運動一周紀錄學習單，讓

孩子記錄一周內自己吃的東西與運動內容與時

間。 

活動五~最美、最帥的我 

一、引起動機 

1.回顧先前幾天進行的活動。 

2.教師與幼兒討論: 

「引導孩子體認女生與男生的外在體型真的重

要嗎?」、「什麼才是最重要的」、「該如何保持自

己身體健康的方式?」 

二、主要活動 

1.結合活動一所彩繪的體形塑膠布，做為教室情

境佈置，並請孩子設計佈置伸展台。 

三、綜合活動 

1.請每位孩子上台走秀並發表覺得自己最棒、最

厲害的部分是什麼?進而肯定自己內在與維護健

康的重要性。 
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參、教學省思 

1. 學校教育部分: 在未進行健康體型相關活動前，5~6 歲班上時有所聞部分孩

子會因為性別外在的體型而有嘲笑同學的情況出現，且我們觀察中也發現幼

生所認定的體型深受媒體渲染所影響，有鑒於此，我們設計了一系列有關於

健康性別體型的活動，讓幼生意識到自我認同與自我價值的重要性，不以外

在高矮胖瘦評斷人是我們本次教學活動的重點。教學活動中我們也觀察到剛

開始在進行「牛美女要減肥」的相關繪本活動時，有孩子會影射班上某位身

材壯碩的孩子進而有嘲笑其體型的意味，但在進行「可愛的胖國王」、「好瘦

的瘦皇后」後，我們逐漸觀察到會影射別人體型的孩子態度逐漸轉變，且在

幾周後，我們也發現到該生與被其嘲笑的幼生一齊互動玩遊戲，我們欣慰孩

子的改變與成長。 

2. 家庭教育部分:平日與家長談論幼生狀況時，就感受到家長們有著女瘦苗條、

男高與健壯的性別體型刻板印象存在，也正因為現今的媒體大量的讚揚女瘦

等同於美的象徵、男健壯是帥氣的代表，造成普羅大眾一直有著性別體型根

深的刻版概念，所以透過一系列有關於自我肯定、如何維護自身健康的活動，

讓幼生從中學習到對於自我體型認知的正確觀念，進而影響家長的對於外在

體型想法，且學前的孩子深受家庭教育影響，家長是健康身體意象教學的關

鍵人物。因此，在我們進行一系列有關於健康體型的相關活動後，幼兒回至

家中與家長分享，就有家長向我們回應對自我的認同與認可比外在高矮胖瘦

美醜更加的重要。 

   家長和教育者是協助幼兒建立健康身體意象的主力，如本身擁有健康的身

體意象，並隨時提供支持的環境，避免嘲笑幼兒的體型和外貌的事件發生，

將是落實健康身體意象教學的最佳方法。而性別教育活動永遠沒有所謂的結

束，相信透過我們從小扎根與正確觀念宣導，引導幼生擁有性別平等的良好

意識，是我們所要努力朝向的方向與目標。 



9 
 

肆、教學活動剪影 

  我們在進行彩繪身體體型活動   聆聽改編胖國王與瘦皇后的故事 

 

    我們在跳瘦皇后運動體操    優點大轟炸活動~我真的很不錯 

  彩繪體型~我們要佈置伸展台囉!!   上台來走秀嚕!!說說自己的優點 
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