單元名稱  白雪胖公主
單元目標
能正確選擇有益健康的食物，養成正確的飲食習慣
教學時間  40分鐘
教學方式  影片欣賞、問題研討
使用教材  附件故事、「白雪胖公主」影片(時長11’51”,國立教育資料館出版)
引起動機 
小朋友有没有聽過白雪公主的故事？壞皇后怎麼害白雪公主？
主要活動
一、影片欣賞──「白雪胖公主」https://www.youtube.com/watch?v=p1h30hyyd04
二、問題討論：
Ｑ1：白雪公主為什麼變醜了？
Ａ1：不吃正餐，都吃餅乾、巧克力、糖果、蛋糕、可樂、汽水、甜甜圈、蘋果派、洋芋片這些高熱量食物。
Ｑ2：壞皇后為什麼要用糖果屋來害白雪公主？
Ａ2：她想成為世界上最美麗的女人。
Ｑ3：白雪公主用什麼方法讓自己變回健康漂亮？
Ａ3：選擇正確的飲食再加上運動。
Ｑ4：你們知道什麼是「垃圾食物」嗎？你經常吃嗎？
Ａ4：高油、高鹽、高糖的高熱量食物，例如：油炸類食品（炸雞、薯條、鹽酥雞、洋芋片）、加工類肉食品（肉乾、肉鬆、香腸）、飲料（汽水、可樂、珍珠奶茶等）、速食麵、冷凍甜品（冰淇淋、雪糕、冰棒）、燒烤類食品、餅乾糖果（不含低溫烘烤、全麥餅乾）……。
Ｑ5：垃圾食物吃多了，對我們的身體會有什麼影響？

Ａ5：除了蛀牙、肥胖外，會引起慢性疾病，如：心臟病、高血壓、糖尿病，對身體傷害很大，也容易造成肝、腎臟負擔。花小錢買垃圾食物，將來卻需花大錢來看醫生治病。
Ｑ6：了解垃圾食物對我們身體的傷害，在日常生活中該如何選擇正確的飲食呢？
Ａ6：1.飲食均衡，不偏食
2.少油、少鹽、少糖
3.多喝白開水，取代原來的含糖飲料。

老師結語 

少吃垃圾食物，選擇有益健康的食物及養成正確的飲食習慣：
1.理想的三餐分配是「早餐吃得好，午餐吃得飽，晚餐吃得少」。
2.安排適度的運動，並持之以恆。
3.多喝開水，取代飲料。
附件                         白雪胖公主
森林中的小木屋住著白雪公主和七個小矮人。有一天皇宮裡的壞皇后對著魔鏡說：「魔鏡，魔鏡，誰是世界上最美麗的女人？」魔鏡回答說：「當然是住在森林裡的白雪公主囉！」壞皇后聽了非常生氣，便召來她的心腹大臣商量對策，大臣想出了一個好計謀。皇后便命令魔鏡在森林中七矮人的家附近變出一棟漂亮的房子，這棟房子的牆壁是用餅乾做成的、門窗是用巧克力做成的、桌椅是用糖果做成的、床鋪是用蛋糕做成的、水龍頭一打開流出的是可樂和汽水、餐桌上擺滿了甜甜圈、蘋果派、洋芋片等各式各樣的點心。

這一天，小矮人發現了這棟房子，趕忙把大家都叫來，白雪公主和七矮人進入這棟房子，看見這麼多可口的食物，高興極了。於是他們就開始吃著這些美味的點心，奇怪的是，每當他們吃完一樣東西，便會自動補足數量，等他們吃夠了便吃不下正餐了。久而久之，白雪公主和七矮人就索性不做飯了，每天都在這棟糖果屋中享用美味的東西，日子過得很快樂。

一個月後，皇宮裡的壞皇后又對著魔鏡說：「魔鏡，魔鏡，誰是世界上最美麗的女人？」魔鏡回答說：「當然是皇后陛下您囉！因為森林裡的白雪公主整天吃著那些高熱量卻缺乏營養的食物，加上她缺乏運動，已經變成一個失去健康的胖公主了，她怎能和皇后下您的美麗相比呢？」皇后聽了，得意地哈哈大笑說：「真是太棒了！我們的計謀成功了！」

日子一天天過去了，有一天，白雪公主和七矮人發現自己的體能狀況愈來愈差，愈來愈容易生病，又從鏡中看到自己的樣子，每個人都嚇了一跳。他們一起商量後，一致認為不能再這樣下去了，於是他們訂定了幾個方法：
(1)每天的飲食要含六大類食物。
(2)安排適度的運動，並持之以恆。
(3)多喝白開水，取代原來的含糖飲料。
在白雪公主和七矮人的努力下，他們的身體又漸漸回復了健康和美麗……。

