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月

份 

週

次 
日 一 二 三 四 五 六 教學進度 重要行事 

八 

月 
1 31 1 2 3 4 5 6 

課程介紹(上)1301~308 01開學 

02 高中一二年級國英數競試 

04-05高三第 1次模擬考 

06高二重修自學考試 

九 

月 

2 7 8 9 10 11 12 13 

1單元(一) 掌握健康靠自己 
第一章 打造富有的健康人生 

08中秋節放假 

09第八節輔導課開始上課 

11-12國九第 1次模擬考 

13日學校日 

3 14 15 16 17 18 19 20 
活動 1 檢視自我-健康生活習慣/評估自我健康與身體活動

狀況 
 

4 21 22 23 24 25 26 27 第二章 健康體位大作戰  

5 28 29 30 1 2 3 4 活動1身體意象自我評量/健康體位管理計畫  

十 

月 

6 5 6 7 8 9 10 11 3第三章 健康殺手──慢性病與傳染病 10國慶日放假 

7 12 13 14 15 16 17 18 
活動 1 檢視自我生理指標/認識代謝症候群及預防、改善方

法 
16-17第 1次期中考 

8 19 20 21 22 23 24 25 4第四章 活得久，更要活得好──成功老化 22-27第 1次作業抽查 

9 26 27 28 29 30 31 1 
活動 1 老年生活體驗活動/居住環境安全評估 28-29高三第 2次模擬考 

01大考中心第 1次英聽測驗 

十 

一 

月 

10 2 3 4 5 6 7 8 
5單元(二) 安全生活白皮書 

第五章 臨危不亂，永保安康 
 

11 9 10 11 12 13 14 15 活動 1 危險辨識與預防/事故傷害緊急處理步驟 15校慶 

12 16 17 18 19 20 21 22 6第六章 關鍵時刻，掌握先機──CPR 與異物哽塞處理 17校慶補假 

13 23 24 25 26 27 28 29 
活動 1 分組演練-CPR 操作/認識去顫器及操作方法/認識哈

姆立克急救法 
 

14 30 1 2 3 4 5 6 7第七章 應變急先鋒──常見急症 02-03第二次期中考 

十 

二 

月 

15 7 8 9 10 11 12 13 活動 1 急症處置能力自我評量/認識傷口處理步驟/  

16 14 15 16 17 18 19 20 
8單元(三) 健康消費高手 

第八章 消費金頭腦──明智消費的思維 
15-16第二次作業抽查 

17 21 22 23 24 25 26 27 
活動 1 認識食品添加物/分析改善健康的適當方案 22-23高三第 3次模擬考 

23-24國九第 2次模擬考 

18 28 29 30 31 1 2 3 
總複習  31高三第八節輔導課結束 

01元旦放假 

一 

零 

四 

年 

一 

月 

19 4 5 6 7 8 9 10 
期末考 08-09高三期末考 

09第八節輔導課結束 

20 11 12 13 14 15 16 17 指導學生面對學測前的身體保健 16-19期末考 

1 18 19 20 21 22 23 24 
課程介紹(下) 20發放教科書、休業式、校務會議 

21-27第二學期第一週 

寒

1 
25 26 27 28 29 30 31 

 1/28-2/17寒假開始 

二 

月 

寒

2 
1 2 3 4 5 6 7 

 01-02大學學測 

03大考中心第二次英聽測驗 

04高中學期補考 

寒

1 
8 9 10 11 12 13 14 

  

寒

1 
15 16 17 18 19 20 21 

 17寒假結束 

18-23春節假期 

2 22 23 24 25 26 27 28 
 24開學、註冊、正式上課 

27補假(2/28) 
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月

份 

週

次 
日 一 二 三 四 五 六 教學進度 重要行事 

4 
第二章 健康體位大作戰 健康體位管理

計畫 

□生涯發展 ■生命教育 □性別平等教育 
□法治教育 □人權教育 □海洋教育 

□環保教育 □永續發展 ■多元文化 
□消費者保護 

 

5 
第三章 健康殺手──慢性

病與傳染病 

檢視自我生理

指標 

□生涯發展 ■生命教育 □性別平等教育 

□法治教育 □人權教育 □海洋教育 
□環保教育 ■永續發展 □多元文化 
□消費者保護 

 

6 
第三章 健康殺手──慢性

病與傳染病 

認識代謝症候

群及預防、改善

方法 

□生涯發展 ■生命教育 □性別平等教育 
□法治教育 □人權教育 □海洋教育 

□環保教育 □永續發展 □多元文化 
□消費者保護 

 

7 第一次期中考 

8 
第三章 健康殺手──慢性

病與傳染病 

肺結核防疫原

則，以及環境與

健康的相關性 

□生涯發展 ■生命教育 □性別平等教育 
■法治教育 ■人權教育 □海洋教育 
■環保教育 □永續發展 □多元文化 

□消費者保護 

 

9 
第四章 活得久，更要活得好

──成功老化 

老年生活體驗

活動 

□生涯發展 ■生命教育 □性別平等教育 
□法治教育 ■人權教育 □海洋教育 

□環保教育 □永續發展 □多元文化 
□消費者保護 

 

10 
第四章 活得久，更要活得好

──成功老化 

居住環境安全

評估 

□生涯發展 ■生命教育 □性別平等教育 
□法治教育 ■人權教育 □海洋教育 
□環保教育 □永續發展 □多元文化 

□消費者保護 

 

11 
單元(二) 安全生活白皮書 

第五章 臨危不亂，永保安康 

危險辨識與預

防 

□生涯發展 ■生命教育 ■性別平等教育 
■法治教育 ■人權教育 □海洋教育 

□環保教育 □永續發展 □多元文化 
□消費者保護 

 

12 
第五章 臨危不亂，永保安康 事故傷害緊急

處理步驟 

□生涯發展 ■生命教育 □性別平等教育 
■法治教育 ■人權教育 □海洋教育 
□環保教育 □永續發展 □多元文化 

□消費者保護 

 

13 第二次期中考 

14 
第六章 關鍵時刻，掌握先機

──CPR 與異物哽塞

處理 

分組演練 -CPR

操作 

□生涯發展 □生命教育 □性別平等教育 

□法治教育 □人權教育 □海洋教育 
□環保教育 □永續發展 □多元文化 
□消費者保護 

 

15 
第六章 關鍵時刻，掌握先機

──CPR 與異物哽塞

處理 

認識去顫器及

操作方法 

□生涯發展 □生命教育 □性別平等教育 
□法治教育 □人權教育 □海洋教育 
□環保教育 □永續發展 □多元文化 

□消費者保護 

 

16 
第六章 關鍵時刻，掌握先機

──CPR 與異物哽塞

處理 

認識哈姆立克急

救法 

□生涯發展 □生命教育 □性別平等教育 

□法治教育 □人權教育 □海洋教育 
□環保教育 □永續發展 □多元文化 
□消費者保護 

 

17 
第七章 應變急先鋒──常

見急症 

急症處置能力

自我評量 

□生涯發展 □生命教育 □性別平等教育 
□法治教育 □人權教育 □海洋教育 
□環保教育 □永續發展 □多元文化 

□消費者保護 

 

18 
第七章 應變急先鋒──常

見急症 

認識傷口處理

步驟 

□生涯發展 ■生命教育 □性別平等教育 

□法治教育 □人權教育 □海洋教育 
□環保教育 □永續發展 □多元文化 
□消費者保護 

 

19 
單元(三) 健康消費高手 

第八章 消費金頭腦──明

智消費的思維 

認識食品添加

物 

□生涯發展 □生命教育 □性別平等教育 
■法治教育 □人權教育 □海洋教育 
□環保教育 □永續發展 □多元文化 

■消費者保護 

 

20 
第八章 消費金頭腦──明

智消費的思維 

分析改善健康

的適當方案 

□生涯發展 □生命教育 □性別平等教育 

□法治教育 □人權教育 □海洋教育 
□環保教育 □永續發展 □多元文化 
■消費者保護 

 

21 期末考 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



臺北市立百齡高級中學 103 學年度第 1 學期【健康與護理科】教學活動計畫 

年級：高三  班級:301~308  科目名稱：健康與護理  任課教師：徐瑞姯 

  

一、課程目標 

一、讓同學了解掌握健康要靠自己。 

二、讓同學了解安全生活的重要並正確運用急救原則與技能。 

三、提升同學身為消費者應有的自我覺察與資訊辨別能力，成為明智的健康消費者高手。 

 

二、教學目標 

一、引導學生落實健康生活、維持健康體位、預防慢性病與傳染病，並關懷老年人。 

二、培養在面對各種事故和緊急狀況時的態度，並教導學生正確運用急救原則與技能。 

三、提升學生身為消費者應有的自我覺察與資訊辨別能力，成為明智的消費者。 

 

三、教學內容 

第一章 打造富有的健康人生 

第二章 健康體位大作戰 

第三章 健康殺手──慢性病與傳染病 

第四章 活得久，更要活得好──成功老化 

第五章 臨危不亂，永保安康 

第六章 關鍵時刻，掌握先機──CPR與異物哽塞處 

第七章 應變急先鋒──常見急症 

第八章 消費金頭腦──明智消費的思維 

四、教材內容 

一、健康與護理教學用書及學習單(幼獅版)。 

二、投影片、模型及相關短片、影片。 

三、網路資訊 

四、課外書籍補充資料 

 

五、教學要求 

1 上課認真聽課不影響教師上課          

2 出缺席管理確實 

3 按時交作業 

4 犯錯知改 

5 訓練自己上課與老師多互動 

六、評量方法 

    成績計算 

（一）上課態度佔 百分之30學習態度及參與討論 

（二）期初作業佔百分之10  

（三）平時測驗百分之30 

（四）期末作業心得報告佔百分之30  

七、學生與家長

配合事項 

1 給於協助促進健康 

2 培養獨立自主及危機處理能力 

3 良好的親子關係促進健康快樂學習最重要 

 

 


