
因愛料理：食育、EQ和環境永續

的八堂課



計畫緣起

漢字的「食」，是人+良，意為人吃了
好的食物，身心自然就會健康。但隨著時代
的變遷發展，速食文化快速崛起，大大侵蝕
著現代人和孩童的身心健康。

消費和糧食浪費助長了全球暖化、氣候
危機和許多生態環境、公共衛生等問題。人
民的健康是國家發展重要的資產，光寶文教
基金會邀請您一同參與─「因愛料理：食育、
EQ和環境永續」系列課程，培養孩子的食
育力，攜手實踐地球公民應有食農品格及環
境永續素養。



課程

第一堂｜因愛料理：他山之食的新趨勢

第二堂｜動手做早餐：健康活力、頭好壯壯的開始！

第三堂｜選食力：揭開飲料和糖的甜蜜陷阱

第四堂｜因愛料理：健康腸腦好EQ

第五堂｜共好食代：綠色友善的食物正義

第六堂｜節氣美學：身土不二的風土飲食

第七堂｜環境永續：理想的飲食和消費倫理

第八堂｜里山生活的願景：環境與美學的感知生活

第一堂｜活動目標
1.生命中飲食經驗的敘說哲思。

2.繪本裡的符號應用與溝通表達。

3.認識各國食育推展之概況暨核心素養生活力的探究。



給兒子的悄悄話

愛雲說：

孩子吃形狀、孩子吃顏色、孩子吃香味、孩子吃記憶。

孩子，你為什麼吃？

希望你吃食物不吃食品，希望你吃食材的原滋味，

希望你吃進健康的烹調，希望你吃愉悅的糧，

希望你吃愛的美學。

資料引用：種籽設計《因愛料理: 給孩子的節氣菜譜》悅知出版
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酪梨美食相見歡

酪梨，在一般人的印象中是屬於營養價值高的水果，有許多文章

也介紹酪梨為「最營養的水果」，關於酪梨你了解多少呢？

從營養成分來看，酪梨是水果。

臺灣的酪梨都是進口的。

臺灣種植的酪梨盛產期在夏季。

酪梨表皮變黑就是壞掉不能吃了。

酪梨表皮成熟一定會變深色。
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關於《生命與味覺》：一本「食」的生命之書

味覺是為滋養生命而具備的能力，讓生命

與「愛的感覺」有了直接的連結。以分子

層面而言，吃進去的東西會與身體進行交

換。人的身體只要三個月，食物的分子會

逐漸變成我們的一部分。聆聽97歲高齡的

作者辰巳芳子，分享她生命與飲食的精采

哲學點滴，作者如何在料理過程中思考生

命與食物的意義價值。～ tipus

回饋分享

對於《生命與味覺》的閱讀，我的看見、想法是…..？

《生命與味覺》積木出版
圖片來源：讀墨電子書
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各國推動「食育」的緣起…

工業化之後，快速、便宜、便利成為最盛行的

商業與消費模式。美國速食產業普遍、農場規

模化造成飲食沙漠；英國速食廣告猖獗；日本

傳統飲食逐漸消失；泰國茉莉香米產值下滑；

速食產業進駐義大利。紊亂的飲食習慣所引發

的文明病快速上升，危及各國人民健康、衍伸

許多的社會問題，引起各國的重視，投入健康

飲食的宣導與政策，食育教育儼然成為全球性

風潮。近年來，食農意識也逐漸在臺灣萌芽….

關於臺灣的食育教育推動，我們了解多少呢？

圖片來源：博客來 5

日本：食育是人類生存的根本，透過食物相

關的知識和選擇食物的能力，實踐健全飲食

生活的人，增強了社區凝聚力，把風土飲食

和農村救了起來..。

英國：中小學生在14歲以前，必須學會20道

料理，透過食物知道：食物的來源、食材背

後的故事、不同飲食風俗、公平貿易、環保、

動物權益、廚餘和回收等議題。
資料引用：《共好食代》

簡報者
簡報註解
簡單
食農




《共享時代》一書中，分享五個國家的食育經驗與推廣，各

國有哪些特色呢？你記得多少呢？其中有哪些你認為是不錯

的方式呢？試著用心智圖來做看看並分享給你的朋友們：

食育的他山之石
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看到許多的國家積極推動食育，你有哪些感觸呢？請在下方

描繪自己右手，分別在手指頭寫上5個關於「食育」的想法：
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關於食育，你的想法？



繪本共讀

圖片來源：博客來

《大家一起做料理》親子天下出版

六個可愛、活力十足的小廚師，
找到了蘋果、香蕉、麵包山…
不同食材製作美味料理！
削削削、切切切，趕快送給肚
子咕咕叫的客人享用！

這些小廚師用了哪些食材、做了什麼美味的料理呢？

這些食材哪些是臺灣在地就可以買得到的呢？

哪些是要搭飛機或輪船過來的？

食材當中哪些是加工食品呢？
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在繪本中….你有發現嗎？



親子共學延伸活動

邀請家人一起做料理，拍照合影、書寫、分享至自己的社群。

做了什麼料理？

用了哪些食材？

花了多少時間準備？

製作過程有發生什麼趣事嗎？

公民課

數學課
如果小廚師找到的食譜上面
食材份量是6人份，但只需要
準備4人份，該怎麼採買、
估算，才不會浪費太多食材
呢？

國文課
料理也可以很文學，試著
用短詩創作，描繪6位小廚
師如何做出世界上最好吃
的三明治，過程中有什麼
顏色、聲音、畫面、味道
呢？

美術課
繪本中，有些食材是從國外
進口，這樣的食材碳足跡比
較多，你知道碳足跡是什麼、
嗎？碳足跡太多會對我們生
活環境產生什麼影響呢？
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閱讀完《大家一起做料理》，還可以有更多延伸活動嗎….？

我們可以帶著孩子來一堂生活學習課程！

小廚師們做的三明治好豐
富，如果是你的三明治，
你會放哪些食材呢？會如
何擺盤？用色筆或是拼貼
畫完成你的美味三明治吧！

簡報者
簡報註解
碳排放



人類的胃就跟拳頭差不多大，但它

是個可以膨脹至五倍大的囊袋，它

會適應我們的飲食習慣，如果胃習

慣大食量，經常處於膨脹狀態，失

去身體自然的基準，我們就必須重

新覺察喚醒身體對食物的感覺。

因愛料理：「從吃到飽」到「吃得健康、吃得好」
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最後，邀請大家以一句話傳遞你「因愛料理」的初衷，

例如：聰明消費選擇優質、乾淨、公平在地農產品。



企劃製作 / 財團法人光寶文教基金會社區認輔小組
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