
高雄市橋頭區五林國民小學校訂課程-吾愛吾校-食藝食安 

五年級素養導向教學活動設計-大家來呷火鍋(料理) 
一、設計理念 

1. 近年來，食品安全相關新聞受到民眾矚目，塑化劑、三聚氰胺、毒澱粉、劣質油品事件，

幾乎都是轟動全台的大新聞。「民以食為天」，「食」與我們息息相關。然而，令人擔

憂的是，這些食品安全的新聞往往占據媒體一段時間的版面後隨即銷聲匿跡，民眾跟著

媒體的焦點，似乎也不再關心食品安全了。本校希望喚起學生心中對於食品安全的追求，

並從小向下扎根，培養對食品安全的意識與要求。 

2. 食藝食安：與環境教育相互結合，能在動手做廚藝養成的樂趣中，延伸至和我們息息相

關的食安問題的探討與食安環境的重視。 

二、教學設計 

實施年級 五年級 設計者 五年級教學團隊 

跨領域/科目 健體/社會領域 總節數 

共 10 節， 400 分鐘 

上學期 1~5 節 

下學期 6~10 節 

總綱核心素養： 

A1 身心素質與自我精進 

      健體 -E-A1 具備良好身體活動與健康生活的習慣，以促進身心  健全發展，並認識個人特

質，發展運動與保健的潛能。    

A2 系統思考與解決問題 

      健體-E-A2 具備探索身體活動與健康生活問題的思考能力，並透過體驗與實踐，處理日常生 

      活中運動與健康的問題。 

 

C2 人際關係與團隊合作 

      社-E-C2 建立良好的人際互動關係，養成尊重差異、關懷他人及團隊合作的態度。 

學習 

重點 

學習 

表現 

健 2a-Ⅲ-2 覺知健康問題所造成的威脅感與嚴重性。 

健 4a-Ⅲ-2 自我反省與修正促進健康的行動。 

社 3c-Ⅲ-2 發揮各人不同的專長，透過分工進行團隊合作。
社 3c-Ⅲ-3 主動分擔

群體的事務，並與他人合作。 

學習 

內容 

健 Da-Ⅲ-1 衛生保健習慣的改進方法。 

健 Ea-Ⅲ-2 兒童及青少年飲食問題與健康影響。 

健 Ea-Ⅲ-4 食品生產、加工、保存與衛生安全。 

社 Da-Ⅲ-1 依據需求與價值觀做選擇時，須評估風險、結果及承擔責任，且不應 

    侵害他人福祉或正當權益。。 

概念架構 導引問題 

 

1、 小朋友喜歡吃火鍋嗎？ 

2、 常見的火鍋料有哪幾種？含有哪些成份? 

3、 市售的火鍋料怎麼做出來的?吃的安心嗎? 

4、 如何挑選吃了相對健康、安心的火鍋料

理？ 

5、 火鍋 DIY 不難，想不想自己學做呢？ 

6、 自製美味又安全的火鍋-備料與 DIY 步

驟？ 

學習目標 

                                                 

 
食藝 

食安 

 

 
火鍋料
的主要 
成份 

 
火鍋
DIY 

 
認識火鍋 
添加物 

 



一、食安問題面面觀-認識火鍋料理的主要成份和添加物。 

二、火鍋的食安問題-怎麼選才能吃到健康、安心的火鍋! 

三、火鍋 DIY-自製無添加香精及化學添加物的火鍋並學習整理料理桌。 

融入之議題 
（學生確實有所探

討的議題才列入） 

實質內涵 
● 以總綱十九項議題為考量、並落實議題核心精神，建議列出將融入的議題實質內

容。 

● 議題融入不是必要的項目，可視需要再列出。 

所融入之單元 
● 若有議題融入再列出此欄。 

● 說明上述議題融入於哪一個單元/節次中‧ 

學習資源 一、網路資源： 

1. youtube 影片: 火鍋食安相關新聞影片 

2. youtube 影片: 火鍋湯底自製相關影片 

3. youtube 影片: 蛋餃自製影片 

二、視聽及資訊設備 

三、廚藝教室 

 

學習單元活動設計 

學習活動流程 時間 備註 

第一節開始 

課前準備：教師先備妥單槍投影設備及網路。 

一、引起動機 

小朋友喜不喜歡吃火鍋? 常見的火鍋料理有哪幾種？含有哪些成份?你知道

外面賣的火鍋料理是怎麼做出來嗎? 火鍋的靈魂，湯底-你知道怎麼熬製的

嗎? 你會自己準備火鍋料嗎? 

二、發展活動 

涼涼的天氣最適合吃火鍋了！火鍋是台灣人很愛吃的平民美食，從昆

布鍋、麻辣鍋、壽喜燒到酸菜白肉鍋等各式各樣的加工丸子、肉類、

海鮮、蔬菜都可以變成火鍋料理。火鍋之所以風行，除了方便吃、容

易吃以外，吃法的變化也是百百種！不論是聚會吃、一個人吃，都美

味！添加喜歡的食材自成一鍋，也是一件幸福的事情。 

1. 又到了吃火鍋旺季，您吃的火鍋料都安全嗎？ 

 我們喝的火鍋湯，是店家自己熬煮還是粉泡調出來的？這些都是攸關我們

的健康，也是我們在吃火鍋時需要慎思的問題。 

影片 1：名店「火鍋料」出包一大串！ 海底撈、老四川都被抓農藥超標 

            https://www.youtube.com/watch?v=7rHk4T7kk1g 

公視晚間新聞 火鍋藏 6 大危機 蔬菜是頭號殺手 

             https://www.youtube.com/watch?v=9Lo15BPgzz8 

影片 3：【十點不一樣】您不可不知「火鍋食安」 攸關食材新鮮、環境 
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清潔  https://www.youtube.com/watch?v=LHGLMJzr2J8&t=3s 

影片 4：湯底有啥？ 直擊連鎖火鍋「告知添加物」兩難 

              https://www.youtube.com/watch?v=TKKBMkwhLrI&t=1s 

影片 5："粉"飾太平舌尖真相! 直擊一口湯 82 添加物｜你的孩子,吃什麼 

             https://www.youtube.com/watch?v=tMHiJWvooNA&t=383s 

~第一節結束~ 

第二節開始 

1. 「吃一口魚豆腐，吞下９種添加物！」揭開火鍋料６大隱憂 

吃一頓涮涮鍋餐熱量高達 1500 卡，可抵成年人一天的所需；吃一個魚豆

腐，吞下 9 種添加物。不少加工火鍋料變成健康的殺手。 

很多人冬天吃火鍋，除了蔬菜外，都覺得要買些加工火鍋料才夠味。各式

丸子、餃類 Q 彈好吃，很容易一口接一口，包餡丸子咬一口，爆漿內餡在

唇齒間蔓延、留香，不禁從心底發出滿足的嘆息。 

滿足口腹之慾的同時，加工火鍋料卻帶來許多健康隱憂。火鍋料的熱量比

想像中的高，一份個人涮涮鍋至少 1500 卡以上，就足夠成年人一整天所

需熱量。 

2.只要挑對食材，火鍋其實是種健康的烹調方式。要吃什麼與買什麼的選

擇權，掌握在消費者手中，現在該是重新省思自身與家人的飲食習慣與飲

食教育的時候。《康健雜誌》針對市售 52 種加工火鍋料及涮涮鍋的食材

品項，依包裝上的營養標示及成分分析比較，剖析 6 大隱憂。 

(1) 不沾醬、不喝湯，涮涮鍋熱量已破千，家庭圍爐更易超量。 

(2) 名不副實 黃金魚蛋沒魚蛋 蝦球沒有蝦 

(3) 一口魚豆腐吃下９種添加物。 

(4) 加工火鍋料 來自脂肪的熱量佔 70％。 

(5) 10 顆丸子佔蛋白質 每日攝取建議量一半。 

(6) 10 個加工火鍋料的鈉含量等於 3 克鹽，達每日建議攝取量一半。 

3.火鍋究竟怎麼吃才健康？ 

少了加工餃類丸子，火鍋菜色感覺單調可憐，似乎缺少冬天應有的溫暖、

澎湃……？實際上只要用心料理，一樣可以得到享有健康，爽快吃火鍋、

大口喝湯的祕訣。 

(1)以瘦肉或低油脂的海鮮如蛤蠣、魚片、蝦做主菜。主菜的油脂減少，不 

    僅吃下肚的脂肪減量，火鍋湯頭也就清淡。 
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(2)火鍋料嚐鮮，只要菜攤上有賣的菜，幾乎都可以入火鍋，如各式葉菜、 

絲瓜、大黃瓜，胡蘿蔔等，再加上各種菇類，就能讓菜盤多樣又豐盛。

耐煮的食材先入鍋，慢慢熬煮出清甜的湯頭，這也是黃青真最愛喝的火

鍋湯。 

(3)以南瓜、地瓜、芋頭、玉米等平常較少吃的全穀根莖類代替米飯、麵條 

     或冬粉，均衡攝取各種營養素。 

(4)學習接受真食物的原味，清淡調味。僅以蔥、薑、蒜、香菜等辛香料或 

     蘿蔔泥加點醬油、醋做沾醬，取代高脂、高鈉、高熱量的沙茶醬。 

4. 守護自己的健康,當個聰明的消費者：請同學分享自己的想法與做法! 

~第二節結束~ 

第三節開始 

1.火鍋料在家自製，健康少負擔。非常喜歡丸子餃類的人，可以花點工夫 

     在家 DIY。 

影片：火鍋食材！少吃「加工食品」 避免身體負擔 

          https://www.youtube.com/watch?v=a867zW3Tv0M 

2. 市售鴨血產品多為混血 你不能不知的鴨血製作真相 

(1)由於台灣年屠宰鴨隻的產量不足以供應全鴨血市場所需，因此市售的鴨 

   血產品中，多半是以雞鴨鵝之禽血混合製作而成，其正確的產品名稱應 

   為「禽血」或是「水血」。 

(2) 麻辣鴨血的帶勁香辣與軟嫩口感廣受消費者喜愛，但鴨血究竟是如何製 

     作的？是否乾淨衛生？  

https://www.foodnext.net/issue/paper/5593101278 

3.市售餃類有哪些成分? 

       以市佔率最高的品牌桂冠魚餃為例： 

      豬肉、魚漿、馬鈴薯粉、鹽、蔥酥、麻油、L-麩酸鈉、糖、葡萄糖、

抗氧化劑（異抗壞血酸鈉）、鹽酸 L-二胺基己酸、亞硝酸鈉、菸鹼醯胺 

*L-麩酸鈉-俗稱味精，若正常攝取不會有危害，但因為有含鈉，長期過量

攝取使造成心血管疾病、血壓與腎臟相關疾病，而有氣喘者容易誘發氣

喘。 重口味的人往往味道越吃越重，其實來自於一種習慣，而感受不到天

然食材的原味。 

*異抗壞血酸鈉-可保持食品的色澤，自然風味，延長保質期，主要用於肉

製品、水果、蔬菜、罐頭、果醬、啤酒、汽水、果茶、果汁、葡萄酒等。 
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它能防止醃製品中致癌物質——亞硝胺的形成。 但副作用是基本無害，但

是過量攝入會導致一系列的腸道與皮膚疾病。 

*亞硝酸鈉-亞硝酸鹽在酸性或高熱的環境下，會與胺（B 組）反應生成亞

硝胺，一種已知的致癌物。 而由於硝酸鹽經由細菌作用會被轉化成亞硝酸

鹽，因此不管食物中是添加硝酸鹽或是亞硝酸鹽，都有潛在的可能會反應

生成亞硝胺。 

影片 2：自己做火鍋料好放心~燕餃&蛋餃&高麗菜捲三種火鍋料一次完成! 

           https://www.youtube.com/watch?v=EaXjOlgzL8M&t=30s 

           https://www.youtube.com/watch?v=YZCLr6FgkEQ 

~第三節結束~ 

第四節開始 

1.老師提問，小朋友回答： 

   (1)市售的火鍋雖然好吃，但吃的安心嗎？ 

   (2)老師先自製健康美味的火鍋湯底和小朋友分享(每人一小碗湯試喝)，  

       問小朋友好不好吃?想不想自己學做做看？ 

3. 自製無添加香精及化學添加物的火鍋湯底。 

*影片 1: 【火鍋湯底有三高 熬湯要小心】 

                 https://www.youtube.com/watch?v=hpoTBaBQrKk 

*影片 2: 火鍋湯底買起來貴森森，家裡有的材料做火鍋湯底，意想不到的 

                 好滋味！四種頂級火鍋湯底，十分鐘上桌！ 

                https://www.youtube.com/watch?v=Kg-tawdxRDE 

*影片 3: 火鍋湯底｜高湯怎麼熬？ 

              https://www.youtube.com/watch?v=jKB8Q7Gz0Fg 

*影片 4: 米其林一星的萬用火鍋湯底，成本不到 100 元，義式料理高湯              

              https://www.youtube.com/watch?v=Gmcut39Nx2c 

   

4. 食材準備(僅供參考): 使用食材任你挑選，原則上使用當季、原型食物，

少用加工品及化學香精、香料，如白蘿蔔、紅蘿蔔、玉米、大白菜、高麗

菜、洋蔥、番茄都是當季鮮美食材，愛加幾種隨你高興，就這樣一鍋湯加

少許肉片、魚片、鮮蝦，再加上自製蛋(蝦)餃…等，美味又健康的火鍋一

樣令人食指大動。 
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5.用具:鍋盤、碗筷、瓦斯爐、湯鍋、夾子、湯瓢、…等。 

6. 盡量避免使用塑膠容器 

＊不管是多耐高溫的塑膠製品，只要是塑膠製品都含有塑化劑，而塑化劑

在約 65 度 C 的環境下即可開始被溶出來。它可承受的高溫是指不會變形

融化，跟耐熱塑膠袋一樣道理。但其實塑化劑主要是跟其他毒素一樣不要

過量對人即沒什麼影響，所以盡量還是避免頻繁使用塑膠製容器盛裝須經

高溫處理或過程的食品。 

~第四節結束~ 

第五~十節實作課程(廚藝教室) 

一、課前準備：分組：每組 4~6 人(依班級人數調整) 

1.老師在料理桌示範，請同學熟記 

2.領取食材、用具。 

3.DIY 開始 

二、發展活動 

自製蛋(蝦)餃 DIY(第 5~7 節) 

三、綜合活動 

1.分享與觀摩：享用的美味蛋(蝦)餃並觀摩各組製作情形及相互分享。 

2.整理料理桌：各組將料理桌清理完畢並將各種剩餘材料打包及鍋碗盤等

用具清洗後放回工具箱。 

~第七節結束~ 

一、課前準備：分組：每組 4~6 人(依班級人數調整) 

1.老師在料理桌示範，請同學熟記 

2.領取食材、用具。 

3.DIY 開始 

二、發展活動 

火鍋 DIY(第 8~10 節) 

三、綜合活動 

1.分享與觀摩：享用的美味火鍋並觀摩各組製作情形及相互分享。 

2.整理料理桌：各組將料理桌清理完畢並將各種剩餘材料打包及鍋碗盤等

用具清洗後放回工具箱。   ~第十節結束~ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

蛋餃材料 

廚藝教室各

式 餐 具

(桌、平底 

鍋、盤、瓦

斯… 

等)。 

 

 

 

 

 

 

 

火鍋材料 

廚藝教室各

式 餐 具

(桌、平底 

鍋、盤、瓦

斯… 

等)。 

 



附錄(一)教學重點、學習紀錄與評量方式對照表 

單元名稱 學習目標 學習/表現任務 評量方式 學習紀錄/評量工具 

吾愛吾校 -

食藝食安- 

火鍋 DIY 

一、 食安問題面面

觀-認識火鍋食材

及湯底的成份和

添加物。 

報告 

討論與分享 
口頭報告 觀察記錄表 

二、 火鍋的食安問

題-怎麼選才能吃

到健康、安心的

布丁! 

報告 

討論與分享 
口頭報告 觀察記錄表 

三、火鍋 DIY-自製無

添加香精及化學

添加物的火鍋並

學 習 整 理 料 理

桌。 

一、能和同學分工合作

完成火鍋製作 

二、一起整理料理桌並

歸位。 

實際操作 
觀察記錄表 

實作評量表 



附錄(二) 評量標準與評分指引  

學習目標 火鍋 DIY-自製無添加香精及化學添加物的火鍋並學習整理料理桌。 

學習表現 能和同學分工合作完成火鍋製作並一起整理料理桌。 

評量標準 

主 

題 

表

現

描

述 

A 

優秀 

B 

良好 

C 

基礎 

D 

不足 

E 

落後 

 

1. 能主動積極

參與分組工

作與學習。 

2. 能認真、確

實清潔及整

理料理桌並

將 器 具 歸

位。 

1. 能認真參與

分組工作與

學習。 

2. 能確實清潔

及整理料理

桌並將器具

歸位。 

1. 能參與分組

工 作 與 學

習。 

2. 料理桌大致

整理完畢並

能將器具大

致歸位。 

1. 分組工作與

學習略顯懶

散。 

2. 料理桌的整

理 尚 有 凌

亂、疏漏之

處。 

未達 

D 級 

評 

分 

指 

引 

1. 教師觀察分

組工作與學

習態度。 

2. 教師提問能

對答如流。 

3. 火鍋成品完

整、美味又

好吃。 

1. 教師觀察分

組工作與學

習態度。 

2. 教師提問大

部 分 能 回

答。 

3. 火鍋成品美

味又好吃。 

1. 教師觀察分

組工作與學

習態度。 

2. 教師提問部

分能回答，

部分需提示

後回答。 

3. 能完成火鍋

製 作 及 成

型。 

1. 教師觀察分

組工作與學

習態度。 

2. 教師提問大

部分需待提

示後才能回

答。 

3. 火鍋成品未

完成。 

未達 

D 級 

評 

量 

工 

具 

實作評量表 

分數 

轉換 
90-100 80-90 70-80 60-70 60 以下 

分數轉換：可由授課教師達成共識轉化自訂(級距可調整)。 


