
 

第一部份：各校需自行上網將各子計畫歸類做適當調整，但不可修正計畫名稱及內容 

三年子計畫資料彙整表(學生學習) 

項次 
子計畫 

項目名稱 

主管機關核列經費 經費執行率 
計畫性質 

續

辦 

修

正 

新

增 

本年度執行完畢後

終止 
經常 

(仟元) 

資本 

(仟元) 

經常 

(%) 

資本 

(%) 

101-4-1  優活青年 433 266 95 99 □ □ □ □ 

          

第二部份：各校應就同類之計畫相關內容整理後，填寫於適當欄位中 

計
畫
內
容
摘
要 

過
去
三

年

計

畫

目

標 

 

高三的家政課是一種生活教育，它陪伴著一群面對升學壓力的孩子，因

此希望透過課程的規畫安排，以食、衣、住、行、育、樂等各面向度，全面

深入調理高三學生的身心靈，除了希望紓解高三面對考試的壓力，更能展現

樂觀積極的主動態度面對未來，達到舒壓˙放鬆˙向前衝的果效！透過家政

課的學習可以建立未來美好生活品質的模式。  

工
作
內
容
整
合
說
明 

 

課程包括紓壓按摩課程與放鬆彎枕的設計與製作，學生除了設計彎枕圖

案並學會家政課程中的基本手縫法，製作完成學生的放鬆彎枕，並搭配課程

需求調製放鬆精油，教導學生基本的頭部肩頸及全身的放鬆按摩方法。學生

上課認真參與獲益良多，充份展現學生的創作能力，並可讓學生午休有良好

的休息睡眠，放鬆精油更幫助學生釋放壓力，學生上課反應熱烈並且回家幫

父母按摩放鬆可增進家人親子關係。另外健康飲食的三餐料理與食物營養的

份量模型教學也在課程中進行，學生也對實用有趣的烹飪課程深感興趣。居

家環境美化課程調整至下學期進行，因為學測完畢緊接著是農曆過年，正好

配合課程需求，請學生在寒假中進行居家環境的整理及綠美化工作，並於開

學時做報告分享。 

 
 
 
 
 

  



執
行
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與
檢
討
修
正
說
明 

三年計畫執行情形、以及計畫延續、修正、停止或新增原因之簡要說明 

 

 在「食」的方面：以「無煙廚房」的烹調方式教學，並輔以食物份量模型教學，

讓學生了解食物的份量與熱量，並實際與三餐的飲食份量做比較，學生可以清

楚知道每日攝取多少多餘的熱量導致肥胖或影響健康的情形；對於「無煙廚房」

的烹調亦有高度的興趣，並且實際操作無煙、少油、少鹽的健康三餐料理，體

會利用「科技」便利生活。相信未來面對雙薪家庭忙碌生活，亦可找出解決之

道並且認同在家用餐的重要性，可以增進家人關係，改善現代家庭因工作忙碌

而造成親子互動薄弱的生活模式。但實際執行的情形，因機器數量僅有各組一

台，而每組有 8~9 位學生，所以有些學生會因無法實際操作而顯得無法完全融

入教學情況。 

 

 在「衣」的方面：幫助學生了解自己的臉型身型，以實用的服裝搭配美學思維

概念出發，由學生自行準備服裝，交換自由搭配，自行詮釋穿搭品味，再由同

學及老師給予回饋，穿出時尚與格調。 

 

 在「住」的方面：課程中除了安排居家環境整理及實際動畫模擬居家擺飾外，

同時藉由實境教室的布置，教導物品的收納方式，並運用於實際生活中；可以

提升居家生活環境品質，增加讀書效率。 

 

 在「行」的方面：擬定健康減重計畫，達到健康自主管理的目標：一方面藉由

飲食習慣的建立，預防過度營養肥胖的產生。另一方面則是運動習慣的養成，

適量、有趣的運動設計及計算因活動產生熱量的消耗，以達成熱量平衡的目標。 

 

 在「育」的方面：社交禮儀，是人際關係建立的重要利器，合宜優雅的言行舉

措，不僅在大學推薦甄面試考試中，為自己爭取好的成績，在未來職場中亦可

讓自己立於不敗之地。課程中，安排形象管理、餐桌禮儀、美姿美儀等課程，

幫助學生矯正自身外在的盲點，達到與人和諧相處的目標。 

 

 在「樂」的方面：以紓壓放鬆為前提，教導學生頭部與肩頸穴道按摩放鬆，不

僅可以在高三準備衝刺課業時，達到紓緩緊張與考試壓力的目的，也是日常居

家保健的必備技巧。同時，利用植物花卉與精油，學習營造自然芬芳味覺的居

家生活環境，達到放鬆與心靈休憩。實際教學效果非常好，學生非常頭入任真

學習也答到紓壓放鬆的果效，學生更在課程回饋單中給予極高的肯定。如附

件。但是由於場地的關係，老師教學示範時缺乏美容床，而是在塑膠軟墊上進

行，所以有些學生無法清楚看到老師的示範動作，造成很大的教學困擾，希望

將來可以改善。 
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三年計畫整合說明 

 食：分組實際設計食譜，在課堂中以恆溫機實際烹調出健康早餐。並請學生在

「母親節」時做一份『愛的營養早餐』，包括三角飯團、養生優格水果沙拉、

米漿等並製作一份『愛的小卡』表達對母親教養的謝意，同時關懷家人增進親

子關係。 

 衣：透過小型服裝秀，讓學生將自己的服裝與飾品帶學學校，實際進行形象管

理、練習搭配，不同組別的學生可以給予建議，並且相互交流自己帶來的服裝

飾品，訓練儀容與態度（此部份課程即將在三月中旬執行）。 

 住：課程中練習居家布置的安排與居家環境整理，回家後能從自己的房間著

手，整理出令人放鬆舒適的休憩空間，並拍成影像於課堂中進行分享。（此部

份課程即將在三月下旬執行）。 

 行：結合體育課程，做有氧課程與瑜珈課程的搭配，計算熱量消耗，並與飲食

課程相互結合，了解吃多少就要動多少，達到健康飲食、健康減重的目標。 

 樂：透過頭部與肩頸穴道的按摩，可以了解自己的身體健康狀況，並能達到舒

壓放鬆之效。這部份的課程是學生最喜歡的一部份，真的對他們幫助很大。而

且很多學生學會之後，回家會幫家人按摩，真的達到增進親子互動的良好家人

關係。 

 

未
來
展
望 

請注意：本內容為學校未來焦點創新計畫內涵之依據 

高中家政課是孩子最後一個階段，可以在學校普及的接受家庭教育的機會，雖

然對升學的影響不像考科那麼顯著，但對孩子一生在食衣住行育樂等向度中有莫大

潛移默化的影響力，在現今家人關係緊張，家庭出現一些狀況的情形下，透過食物

的魔力及按摩的放鬆壓力，無疑的加入一劑潤滑劑，可以改善家人關係增進親子互

動的良好藥方。 

希望在未來的期程中可以在無煙廚房的課程中，讓孩子多一些設備讓學生可以

有充份練習操作的機會，在紓壓按摩課中若可增加示範美容床的設備將可改善教學

死角的困境，並開發多一些和家人互動結合的課程，讓學生學習實用並可以帶得走

的生活能力。 

 

 

 

第三部分：各校整理和說明第二部份資料後，進行自我評鑑並勾選適當等第 

學校自
我評鑑 

□優 

委員評鑑 

績優： □優     □良 

□可 □可 

□待改進 □不佳 

 


