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蘆洲國中 九年級健康教育 教學活動設計 

教學主題 身體數字大解密 設計教師 林昱宜 

教學對象 九年級 教學時間 45分鐘 

教學方法 投影片、分組實作 評量方式 課堂問答、分組表現 

教材來源 康軒九年級健康課本、投影片、皮尺、體脂計 

目標領域 教學目標 具體目標 

認知目標 了解 BMI、腰臀比、體脂肪等健康資訊

的意義與重要性。 

能說明 BMI、腰臀比、體脂肪等數據計算

方式與意義。 

情意目標 樂於實踐健康的生活習慣 能於生活中落實健康自主管理 

技能目標 

能運用適切的健康資訊、調整生活作

息、健康飲食和規律運動，在健康生活

型態的範疇中擬定體重控制行動策略。 

能分析自己的 BMI、腰臀比及體脂肪，並

調整與改善健康習慣的方向。 

108課綱 

三面九項 

學習內容： 

1a-Ⅳ-2 分析個人與群體健康的影響因素。 

1a-Ⅳ-3 評估內在與外在的行為對健康造成的衝擊與風險。 

2a-Ⅳ-2 自主思考健康問題所造成的威脅感與嚴重性。 

2a-Ⅳ-3 深切體會健康行動的自覺利益與障礙。 

生涯融入議題： 

生涯 J12：發展及評估生涯決定的策略。 

生涯 J13：培養生涯規畫及執行的能力。 

時間分配 教學內容與活動說明 
目標
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• 準備活動 

引起動機： 

一、詢問學生「一個人看起來瘦，就一定健康嗎？」

並接著問「知道自己的 BMI是多少嗎？知道自己現在的

體脂肪率嗎？」。 

二、出示兩位外表體型相似但體脂肪比例差異大的人

物圖（例如運動員 vs不運動者），引導學生思考「看不

見的不代表不存在，健康不只是看外表。」。 

三、告訴學生「今天要實際測量自己的身體狀況，看

看我們的 BMI和體脂肪是否在健康範圍內。」。 

• 發展活動 

一、認識 BMI與體脂肪 

1.說明 BMI（身體質量指數）的計算方式： 

體重（公斤）÷身高（公尺）²，及關於13~16歲男、女生身

體質量指數(BMI)的建議值，如課本的表1-2-1。 

2.說明體脂肪率是指「身體脂肪佔總體重的比例」，30歲以

下的男生約14～20%、女生約17～24%為理想的範圍。 

3.說明腰圍及腰臀比為判斷是否容易罹患心血管疾病的參考

依據，建議女生<80cm、男生<90cm是理想的腰圍。 

二、身體指標測量實作 

1.請學生將健康中心剛測量的身高與體重的數據，使用 BMI

公式計算自己的 BMI數值。 

2.接下來，請學生輪流站上體脂計，設定身高、年齡與性別

後測量體脂肪率。 

3.最後，分組實作，兩人一組，互相協助使用皮尺測量腰圍 

三、分析與小組討論 

1.引導學生依各身體數據指標判讀是否在健康理想範圍內。 

2.請學生討論「如果超出範圍，該如何改善？如果在標準範

圍，該怎麼維持？」 

• 綜合活動 

總結重點： 

1.BMI與體脂肪都是用來判斷身體健康的重要指標。 

2.不只是體重輕就代表健康，體脂肪與腰圍更要注意。 

3.健康體位可以透過均衡飲食、規律運動、良好生活習慣來

維持。 

4.安排回家作業，請學生記錄一週內每天的活動時間與飲

食，觀察對體態的影響。 
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