 eq \o\ac(○,T)                                               由維持體溫談起—算一算你由食物中獲得多少熱能

	教學示例
	說明

	【確定問題】

本組負責探討如何從食物中獲得足夠的熱量以使體溫保持在恆定值。經過討論之後，我們發現必須先確定以下的疑問：

(市面上販售的食物有許多種，如肉品、蔬果、零食、飲料等等，其中我們常吃的食物所含的熱量有多少？
(每個人每天吃的食物種類、份量皆不同，活動量也不同，究竟我們一天大約需要多少熱量？平日又應保持什麼樣的飲食習慣及運動習慣呢？

【蒐集資料，規劃工作】
1.蒐集資料：

依據提出的問題，我們認為應該去蒐集與食物所含的熱量、運動消耗的熱量及每日應攝取的熱量等有關的資料，以做為規劃工作時的參考。

我們由坊間書籍、圖書館、專家、行家、網站去蒐集相關的資料，例如：

資料一：參閱「高維他命營養素家常菜」，笛藤出版圖書公司出版：

煤燃燒能產生熱量，燃燒的越旺發出的熱量也就越多，食物的熱量也是這個道理，只是熱源不是煤，而是食物中產熱的養分。我們身體得到了這些養分，使體溫在正常健康的時候總保持在37℃左右。這些供熱養分就是碳水化合物、脂肪和蛋白質。每克純碳水化合物能供熱4仟卡，每克純脂肪能供熱9仟卡，每克純蛋白質能供熱4仟卡。
（蒐集的資料見附錄二）

2.規劃測量工作：
(利用蒐集到的資料算出各組員每日由食物獲得的熱量。
(利用蒐集到的資料推算出各組員每日消耗的熱量，看看是否有營養過剩或不足的情形。。

(各組員算出每日大約吃那些種類、份量的食物才適當，在特殊的情況下（如登山、旅遊）應攜帶什麼食物比較好。
	⊙確認問題：「算一算你由食物中獲得多少熱能」這個題目，與我們的身體健康、飲食習慣、體態等都有相關，想想生活中的疑問，即可察覺到它「可探索」的空間。並依此一認識，擬定研討的目的和方法，經過此一思考，就知道要做什麼了。

⊙提出策略的階段：（就是「打算怎麼做」）

  「主意」可能是學生自己提出的、也可能參考專家的做法再調整的、當然也可能教師提示的。
※學生想出來的方法，未必和本模組預先所想的辦法相同，教師若能對學生的獨創性加以尊重，依著學生的想法去協助他們實現，則將更能鼓舞其學習的熱忱。




2A 「算一算你由食物中獲得多少熱能」活動指導

	教學示例
	說明

	【執行測量與讀取數據】

將本組計算所得的數據記錄於下
組員姓名

每天由食物獲得的熱能
每天消耗的熱能
獲得與消耗之熱能的差值

凱雯

2290大卡

2190大卡

100大卡

家華

3160大卡
2700大卡
460大卡
文堯

2835大卡
2650大卡
185大卡
婉菱

2150大卡
2100大卡
50大卡
【資料分析與研判】

1.每個人每天所需的熱能會因年齡、性別、身體狀況等而有所不同，一般而言，青春期的男生約需攝取2150-2650大卡，女生需攝取2100-2200大卡，故本組有多名組員攝取的熱量超過標準值。
2.本組組員每天所獲的熱能皆大於所消耗的熱能，需要多運動以避免肥胖。

3.由蒐集到的資料可知，我們常吃的零食甜點多屬高熱量食物，要少吃為妙。


	⊙這階段的工作主要是：依據蒐集到的資料進行計算、運用圖表登錄資料。




	教學示例
	說明

	【結論】

1.結果與心得：

a. 每個人每天所需的熱能會因年齡、性別、身體狀況等而有所不同，一般而言，青春期的少年活動量較大，成長速度較快，故所需熱量較多，男生約需攝取2150-2650大卡，女生需攝取2100-2200大卡。
b. 本組組員每日的運動量都太少，需要多花一些時間來運動以維持健康。而熱量消耗大的運動有藍球、跳繩、跑步等等，另外平時多走路、爬樓梯也是不錯的運動。

c. 由資料中研判，本組認為如果要在寒冬出外爬山，且需費時三天，最好帶下列的食物：花生、巧克力、蛋糕、馬鈴薯片等高熱量的食物。

【評量】

本活動之評量採以下幾種方式進行：
1.經驗分享情形：

報告自己的成果，並回答別人對自己工作的問題或聽取別人的報告，提出問題或意見，記載別人獲得的資料和結果。

2.小組報告：

負責「算一算你由食物中獲得多少熱能」小組將整個設計活動摘要記錄下來，其內容包括「活動名稱」、「目的」、「方法」、「資料」、「資料分析與研判」、「結論」。


	⊙教師可為各小組的工作設計「記錄單」供聽講的同學記錄，並以記錄單上的問題來設計問答卷。（參閱附錄一）




附錄一： 「算一算你由食物中獲得多少熱能」問答
（以下答案是參考用的，教師可依當時情況來研判什麼答案最合理）

1. 人類每天所需要的熱量要如何獲得？

答：主要可由食物中獲得。
2. 一克的醣類能供熱 4 仟卡，一克的脂肪能供熱 9 仟卡，一克蛋白質能供熱 4 仟卡。

3. 那些常吃的食物所含的熱量較高？

答：杏仁、果醬、馬鈴薯片、蛋糕、肉……。
4. 你覺得冬天和夏天哪一個季節消耗的熱量比較多？為什麼？

答：冬天消耗的熱量比較多，因為冬天氣溫較低，需要消耗較多的熱量來維持體溫，使之不致下降。
附錄二：「食物中的熱量」之相關資料

資料一：參閱食物熱量表：http://bbs.ee.ntu.edu.tw/boards/Gymnasium/8/7.html

食物熱量表(食物以100g估量，熱量以仟卡為單位)
	食物名稱
	所含熱量
	食物名稱
	所含熱量
	食物名稱
	所含熱量

	牛奶(全脂)
	160
	巧克力
	660
	蜂蜜
	320

	蕃茄
	15
	燕麥片
	345
	純咖啡
	6

	梨子
	55
	起司蛋糕
	410
	雞
	25

	鳳梨
	55
	水煮蛋
	180
	鮭魚
	230

	李子
	40
	砂糖
	150
	牛肉漢堡
	415

	杏仁
	570
	馬鈴薯片
	640
	果汁
	65

	桃子
	35
	冰淇淋
	220
	果醬
	325

	糯米糰
	170
	蘋果派
	200
	可口可樂
	80


資料二：參閱營養資訊站：http://www.tmch.org.tw/Nutrition/favorite.htm

簡易食物代換表

	食物含的熱量
	相當的食物份量

	4份主食類食物（計含8克蛋白質、60克醣類，熱量280大卡）
	＝1平碗飯＝1個方型饅頭＝2碗麵條＝2碗稀飯＝2碗麥片＝2碗冬粉＝4片土司＝12片蘇打餅乾＝1碗蕃薯（或熟馬鈴薯．玉米粒．芋頭．紅豆．綠豆．南瓜．豌豆仁．皇帝豆）（均不另加糖及油）＝1套燒餅油條（需另加15公克油）

	1份肉類食物（每份含7克蛋白質、5克脂肪，熱量75大卡）

	＝1兩瘦肉（豬、牛、羊、雞、鴨…）＝1兩魚肉（不含骨頭重）＝1個蛋＝1塊板豆腐＝1根素雞＝1個豆包＝3塊五香豆干＝1碗豆漿（均不另加糖及油）

	1份蔬菜類食物（每份含蛋白質1公克、醣類5公克，熱量25大卡）
	皆以可食部份100公克（或3兩）為1份


	1份水果類食物 （每份含醣類15公克，熱量60大卡）
	＝香蕉半根＝柳丁1個＝泰國芭樂半個＝木瓜（大）1/6個＝蘋果（小）1個＝楊桃（中）1個＝西瓜1片（購買量半斤）＝水梨（小）1個＝葡萄（大）8粒＝荔枝（中）5粒＝龍眼12粒＝草莓8粒＝蓮霧2個＝土芒果（小）1個＝桃子（大）1個＝枇杷6個

	1份油脂類食物（每份含脂肪5公克，熱量45大卡）
	＝1茶匙純食用油（各種動植物油）＝1湯匙鮮奶油＝花生15粒＝腰果5粒＝培根1片（25×3.5×0.1立方公分）


市售食品熱量參考表
	名稱
	規格/重量
	熱量（仟卡）
	名稱
	規格/重量
	熱量（仟卡）

	珍珠奶茶
	小
	160
	海鮮 Pizza
	80公克
	220

	運動飲料
	355cc
	200
	麥香雞
	一個
	560

	傳統蛋塔
	一個、95公克
	255
	鮮肉包
	一個
	225

	大亨堡
	一個、160公克
	450
	金莎巧克力
	二粒、30公克
	160


資料三：參閱營養資訊站：http://www.tmch.org.tw/Nutrition/favorite.htm

各類運動所消耗之熱量表，單位：大卡／公斤體重-小時
	休息（基本熱量消耗）
	1－1.2
	下樓梯
	7.1

	園藝
	3.7
	游泳：隨意
	6.0


	掃地
	3.9
	游泳：自由式（23－45公尺/分鐘）
	6.0－12.5

	拖地
	4.9
	游泳：蝶式
	14.0

	打高爾夫球
	3.7－5.0
	游泳：仰式
	6.0－12.5

	排球
	3.5－8.0
	爬山
	10.0

	棒球
	4.7
	舞蹈：中度－激烈
	4.2－5.7

	乒乓球
	4.9－7.0
	舞蹈：華爾茲－倫巴
	5.7－7.0

	羽毛球
	5.2－10.0
	舞蹈：方塊舞
	7.7

	籃球
	6.0－9.0
	走路：散步
	3.1

	網球
	7.0－11.0
	走路：平路（5.5公里/小時）
	5.6－7.0

	足球
	9.0
	走路：上坡（5-10-15度）
	8-11-15

	溜冰
	5.0－15.0
	走路：下坡（5-10度）
	3.5-3.6

	柔軟體操
	5.0
	走路：下坡（15-20度）
	3.7-4.3

	跳繩
	10.0－15.0
	跑步：8公里/小時
	10.0

	騎腳踏車（8.8公里/小時）
	3.0
	跑步：12公里/小時
	15.0

	騎腳踏車（20.9公里/小時）
	9.7
	跑步：16公里/小時
	20.0

	划船
	5.0－15.0
	跑步：20公里/小時
	25.0

	上樓梯
	10.0－18.0
	
	


每日消耗的熱量＝〔基本熱量消耗×體重（公斤）×24（小時）＋運動熱量消耗×體重（公斤）×運動時間（小時）〕
資料四：食物的熱量

參閱「高維他命營養素家常菜」，笛藤出版圖書公司出版

煤燃燒能產生熱量，燃燒的越旺發出的熱量也就越多，食物的熱量也是這個道理，只是熱源不是煤，而是食物中產熱的養分。我們身體得到了這些養分，使體溫在正常健康的時候總保持在37℃左右。這些供熱養分就是碳水化合物、脂肪和蛋白質。每克純碳水化合物能供熱4仟卡，每克純脂肪能供熱9仟卡，每克純蛋白質能供熱4仟卡。
資料五：應攝取的熱量

參閱行政院衛生署網站：http://www.doh.gov.tw/90-plaza/plaza-1/plaza-1-03.htm
由於快迅的成長與大量的活動，青少年需要攝取足夠的熱量，其熱量需要依性別、身高、體重及個別活動量而不同，男孩約需2150～2650卡，女孩約需2100～2200卡的熱量。
	（本附錄是在「不得已」的情況下，印給學生使用（使用時，排版空間還得調整），若是藉引導，由學生提出自己的測量辦法、自己設計報告型式，則本記錄可供教師指導時參考之用。）

【題目】算一算你由食物中獲得多少熱能

【原理】我們身體需要能量使體溫保持在37℃左右，而這些能量主要是由食物中含有的熱量所供給。

【工作規劃】
(利用蒐集到的資料算出各組員每日由食物獲得的熱量。
(利用蒐集到的資料推算出各組員每日消耗的熱量，看看是否有營養過剩或不足的情形。。

(各組員算出每日大約吃那些種類、份量的食物才適當，在特殊的情況下（如登山、旅遊）應攜帶什麼食物比較好。

【執行測量】

將本組根據資料計算所得的數據記錄於下
組員姓名

每天吃的食物種類

及數量

每天由食物獲得的

熱能
每天消耗的熱能
獲得與消耗之熱能

的差值

【資料分析與研判】

【結論】
1.結果與心得：

2.檢討與改進：

【附錄】（檢附蒐集的資料）



附錄三：「算一算你由食物中獲得多少熱能」活動記錄

『算一算你由食物中獲得多少熱能』札記

我是小組的成員            
一、食物的熱能

‧食物中供熱的養分可分為醣類、脂肪和蛋白質。每克醣類能供熱     仟卡，每克脂肪能供熱     仟卡，每克蛋白質能供熱      仟卡。

二、獲得及消耗的熱能

‧我每天常吃的食物種類及數量有                                         
‧把我每天常吃的食物換算成熱量有        仟卡。
‧我每天會進行的運動及其運動時數為                                   
‧我每天消耗的熱量有        仟卡。
三、心得

‧在本組探究的工作中，我擔任的工作是                       ，

其實，我想擔任的工作是                       
‧經過熱量計算之後，我對我自己的飲食習慣及運動習慣的建議是：        

四、評鑑

‧關於這次的探究工作，我感到最高興的事，是我做了一些事：                

‧我想，本組的探究工作若依以下的方法改進將會更好：___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

五、我知道其他小組同時在進行別的測量

第    組  做：                   第    組  做：             

第    組  做：                   第    組  做：             
第    組  做：                   第    組  做：             
「算一算你由食物中獲得多少熱能」問答

1. 人類每天所需要的熱量要如何獲得？

答：

2. 一克的醣類能供熱     仟卡，一克的脂肪能供熱     仟卡，一克蛋白質能供熱      仟卡。

3. 那些常吃的食物所含的熱量較高？

答：

4. 你覺得冬天和夏天哪一個季節消耗的熱量比較多？為什麼？

答：
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