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我  的  一  日  三  餐 

1.記錄一日三餐吃了什麼? 

2.分析是否符合六大類食物都有的需求? 



請小朋友回想一日三餐吃進肚的食物，並
依六大類食物及該攝取之份數加以分析。 

了解自己是否營養均衡。 

 



營養金字塔 
 

      認識六大類食物提供的營養成份 



並清楚知道各類營養哪些需多吃?哪
些是要注意少攝取的? 



超 級 營 養 師 
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食 安 知 多 少 
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教學省思 
1.經由一日三餐自我的紀錄及分析，很多孩子 
  覺察到自己的飲食是營養不均衡或根本是不 
  良或不足的。 
2.除了教孩子能在生活中朝向均衡飲食，並能  
  在選擇時注意食品添加物的問題，以免吃進 
  去反而對身體有害，觀看完 「食在不安心」 
  影片後，很多孩子發現原來在日常生活中， 
  不知不覺的吃進許多假食物及防腐、抗氧化 
   劑等。也讓孩子體認到要少吃加工食品。 
3.希望有機會再加上讓孩子實際選購食材，自 
   己烹煮或準備營養均衡的一餐。 
 

 


