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一年級  健康與體育領域  教學活動設計 

設計人：               教學節數：共三節 

教學 

起訖日期 
 單元名稱 1-3 我的青春檔案 

能力指標 

1-3-2 蒐集生長、發展的相關資訊，以提升個人體能與健康。 

1-3-3 運用性與性別概念，分析個人與群體在工作、娛樂、人

際關係及家庭生活等方面的行為。 

6-3-1 體認自我肯定與自我實現的重要性。 

重大議題 

生涯發展教育 

家庭教育 

性別平等教育 

性侵害防治教育 

教 學 準 備 

一、教師：閱讀「戰痘搜查線

問卷調查」學習活動單、

準備衛生棉及紙褲。 

二、學生：準備自己國小或幼

稚園時期的個人照、與父

母的合照數張。蒐集「豐

胸廣告」的簡報或網路資

料。 

月 日 節 教 學 重 點 

  １ 
了解青春期的特徵。學習女性生殖系統相關知識。說明經痛的產生原因及經期保健。

討論乳房保健方法。 

  ２ 
學習男性生殖系統相關知識及夢遺問題。討論自慰問題。說明青春痘、防晒與汗臭

的相關知識及保健方法。 

  ３ 

認識多元的性別特質、性別角色，學習培養剛柔並濟的特質。突破性別限制、澄清

性別刻板印象與偏見，學習尊重、包容，建立和諧的性別互動關係。引導學生思考

面臨青春期的調適方法。 

學 習 目 標 

一、能觀察並說出青春期常見的生理問題。 

二、能增加處理生理問題的行為技巧。 

三、認識多元的性別特質，突破性別刻板化與偏見。 

四、能接納並喜歡自己青春期的變化。 

 

教 學 指 導 要 點 
教學

時間 
教學資源 

評量 

重點 

引起動機 

一、請學生將童年時期的個人照，與同組同學分享。 

二、請問學生：「現在的自己和小時候比較起來，有哪些不同的地方？」並

將答案抄寫在黑板上。 

三、請學生將與父母合照的照片和現在的自己比較，並觀察成熟男、女性的

身體外觀有什麼特徵？ 

5’ 

 

 

 

 

 

 觀察 

課前準備 
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教 學 指 導 要 點 
教學

時間 
教學資源 

評量 

重點 

四、引導學生思考男女性的「第二性徵」為何？請學生自由發言，並將答案

抄寫在黑板上。 

五、教師說明進入青春期的特徵包括：身高與體重的急遽增加、第二性徵的

出現以及生殖系統的功能趨於成熟等。 

小女孩長大了 

一、教師可配合掛圖說明女性生殖系統的構造及功能。 

二、教師說明生殖器官的清潔方式。 

輕鬆自在過經期 

一、教師複習女性月經的形成與相關概念。 

二、引導學生閱讀課本，並說明經痛的成因與症狀。 

三、請全班舉手統計「曾經聽過媽媽、姐姐等家人或女性朋友說過自己有經

痛現象」的人數有多少。 

四、請學生上臺做示範，演練一則減輕經痛的體操。 

五、鼓勵女學生如果有經痛現象，可運用課本所提供的方法來減輕疼痛。 

雙峰話題 

一、請學生將事先蒐集的「豐胸廣告」剪報或網路資料帶來，與小組成員分

享。 

二、請學生自由發表： 

(一)你所蒐集到的廣告訴求或宣稱效果是什麼？ 

(二)廣告中的女主角身材如何？ 

(三)這則廣告告訴你，女性的身材應該怎樣才算是美？ 

(四)你的想法如何？應如何尊重異性的身體？ 

三、教師說明女性的乳房在青春期仍為發育階段，如果想要促進發育情形，

可考慮從事適當的運動或利用飲食改善。 

四、引導學生閱讀課本內文，說明女性從事運動時，穿著運動內衣的重要。 

五、引導學生閱讀課本內文，說明乳房自我檢查的方式及其重要性。 

（第一節結束） 

 

 

 

 

10’ 

 

 

15’ 

 

 

 

 

 

 

15’ 

 

 

 

 

觀察 

 

 

觀察 

實作及表現 

 

 

 

 

 

課前準備 

分組討論 

實作及表現 

小男孩長大了 

一、運用簡單的問答，帶領全班複習男性生殖系統的構造與功能。 

二、教師說明夢遺為正常生理現象，與其發生原因與處理方法。 

三、以漫畫《城市獵人》為例，說明男性陰莖可能因受到視覺、聽覺或觸覺

的刺激，產生勃起現象。 

四、教師澄清「勃起」是男性青春期發育的正常反應。鼓勵男學生以健康態

度面對勃起的現象，學習如何掌控生理反應，多和自己的身體對話。 

認識自慰 

一、請學生先站起來，闔上課本進行「○╳大考驗」的遊戲。教師提出五個

問題，答錯一題就必須坐下，五題都答對者由教師給予鼓勵。題目如下： 

(一)男生、女生都可能有自慰情形。(○) 

(二)男生如果在青春期發育時常常自慰，以後就容易造成腎虧。(╳) 

(三)女生如果自慰過度，會造成日後不孕。(╳) 

10’ 

 

 

 

 

 

 

10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

觀察 

 

 

 

 

 

 

觀察 

實作及表現 
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教 學 指 導 要 點 
教學

時間 
教學資源 

評量 

重點 

(四)自慰可以紓解性衝動。(○) 

(五)自慰一定要使用工具，才能達到快感。(╳) 

二、教師說明自慰是一種紓解性衝動的正常行為。 

三、教師說明教導性行為的發生，前提須要有愛的基礎，不可以隨意碰觸別

人身體。 

四、提醒學生，從事自慰行為時應注意其安全性與私密性(可舉新聞實例：女

性使用手機自慰、男性使用水管自慰等，說明自慰不能只追求快感，而

忽略可能帶來的危險)。 

青春保衛站 

  進入青春痘、防晒與汗臭等課程前，教師可先介紹與這些問題相關的皮

膚組織，讓學生對皮膚有初步的認識。學生認識皮膚組織後，接著介紹青春

期階段，學生最常感到困擾的問題。 

一、青春痘 

㈠請學生先完成「戰痘搜查線問卷調查」學習活動單，教師統計調查結果： 

 1.大約何時開始長青春痘？ 

 2.曾使用什麼方法「戰痘」？ 

 3.這些方法有效嗎？ 

㈡教師將調查結果統計在黑板上，並說明青春痘的正式名稱、形成過程及正

確的處理方法。 

㈢教師強調個人衛生對預防青春痘的重要，並鼓勵學生從事規律、健康的生

活型態。 

二、晒傷 

  延續減少青春痘產生，不能過度曝晒在太陽下，因為易有紫外線刺激。 

詢問日常生活中的防晒，同學都如何進行呢？ 

㈠請學生分享自己的防晒經驗？有些男學生都不擦防晒乳，認為擦防晒乳不

夠具有男子氣概，請學生表達自己的想法。 

㈡說明因地球臭氧層破洞等因素，過度暴露在紫外線下造成的危害，強調防

晒的重要性。 

㈢教師事先上網查詢當日紫外線指數，說明應做防晒措施。並準備相關防晒

物品，如防晒乳、帽子、太陽眼鏡等。 

㈣請學生分享自己的防晒經驗，請學生閱讀課本，進行「防晒大作戰活動」。

教師補充說明較易忽略的部分，如防晒乳補充、水分補充、帽子或衣物遮

蔽、太陽眼鏡和晒傷的處理。 

三、汗臭 

㈠請學生回憶每次上完體育課的情形，發表對於體味的看法。 

㈡請學生閱讀課本，說明人類汗腺的分類及散發體味的原因。 

㈢請學生自由發表能讓自己減少「體臭」的方法，並將答案寫在黑板上，澄

清不當的觀念。 

㈣教師宜勉勵學生注重個人衛生，以散發真正的男人味和女人味。 

（第二節結束） 

 

 

 

 

 

 

25’ 

 

 

 

 

 

 

學習活動單 

 

 

 

 

 

 

觀察 

紀錄 

實作及表現 
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教 學 指 導 要 點 
教學

時間 
教學資源 

評量 

重點 

青春男女留言板 

一、教師呈現各種性別特質人物的海報或圖片(如蔡康永、張芸京等公眾人

物)，引導學生思考課文「你想過嗎？」的問題，並請學生發表看法與感

受。 

二、教師統整學生意見，強調說明：對性別的刻板期待與評價容易塑造性別

角色的偏見與限制，造成青少年自我觀念的迷思，也會影響未來家庭生

活與人際關係的發展。 

三、教師配合課本插圖，引導學生分享對不同性別在各種職場上的表現，覺

察職業是否有性別區隔或限制的現象？並請學生發表意見。 

四、教師總結：男女生雖然在生理上有些差異，但在學業、職場各方面生活

的能力，不會因性別而有明顯不同，成就都是值得被尊重、欣賞與肯定

的。 

多元的性別特質 

一、教師說明課文上方情境圖片，請學生發表自己與陰柔特質的男生及陽剛

氣質的女生相處的情形。 

二、進行分組討論： 

㈠對「娘娘腔」或「男人婆」的看法？ 

㈡生活中，有哪些行動可以表現出對多元性別特質者的友善與善意？ 

三、分組報告，教師回饋與統整：以開放的心胸欣賞每個人，試著用行動尊

重、包容社會上的多元性別特質！ 

蛻變青春加油站 

一、請學生閱讀課本漫畫人物的對話，並思考尚有哪些方式可以幫助自己得

到正確的知識？自己最常使用的方式是哪一種？ 

二、教師澄清：每一種獲得資訊的方法皆有其優缺點，需要仔細判斷資訊的

正確性，不要貿然相信誇大不實的訊息。 

三、教師歸納當面臨心靈及社會關係變化時之調適方法。 

四、國一學生並未全部進入青春期，因此教導此章時，宜以鼓勵的態度與言

語，讓尚未進入青春期的學生，以期待的心態迎接青春期的到來；並幫

助已進入青春期的學生，學習如何能更快樂、健康的度過青春期。 

（第三節結束） 
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 實作及表現 
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     戰痘搜查線問卷調查 

    年    班    號 姓名：           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調查員：     ，訪問的對象是：       

問題一 

你曾經用哪些方法「戰痘」？ 

 

 

問題二 

你什麼時候開始長青春痘？ 

 

問題三 這些方法有效嗎？ 

 

 

問題四 你現在對於青春痘又有何看法？ 

 

 

 

 


