
魚我同遊海洋 

壹、設計理念 

增進學生對海洋生物的認識及了解海洋生物資源的意涵及重要性，導引學生在

生活中落實並推廣生物保育的觀念與實際行動，尤其在生物多樣性議題為重的 21 世

紀，利用海洋生物多樣性的教學活動，導引永續利用、生命倫理及保育的議題，實

為教師刻不容緩的海洋教育工作。 

 

 

貳、課程架構 

食在有健康 

 魚
我
同
遊
海
洋 

 

挑魚小達人 

 

與“魚”共生 

 



參、教學活動設計 

主題 

名稱 海洋教育 
單元 

名稱 
魚我同遊海洋 

適用年級 二年級 

教學節數 3 節 

教學目標 

一、 能了解水產食物對身體的好處與影響 

二、 能知道如何挑選新鮮的水產食物。 

三、 知道如何挑選對海洋衝擊負擔較低的海鮮。 

四、 讓海洋保育與資源永續使用的概念，落實於學生日常生活中。 

核心素養 

項目 

A1 身心素質與自我精進 

A2 系統思考與解決問題 

核心素養 

具體內涵 

生活-E-A1 

健體-E-A2 

學習表現 

【健體】 

1a-I-1 認識基本的健康常識。 

4a-I-1 能於引導下，使用適切的健

康資訊、產品與服務。 

【生活】 

2-I-1 以感官和知覺探索生活中的

人、事、物，覺察事物及環境的特

性。 

6-I-5 覺察人與環境的依存關係，進

而珍惜資源，愛護環境、尊重生命。 

議題融入 

【海洋教育】 

海 E4 認識家鄉或鄰近的水域環境與

產業。 

海 E13 認識生活中常見的水產品。 

海 E15 認識家鄉常見的河流與海洋

資源，並珍惜自然資源。 

海 E16 認識家鄉的水域或海洋的汙

染、過漁等環境問題。 

【家庭教育】 

家 E9 參與家庭消費行動，澄清金錢

與物品的價值。 

學習內容 

【健體】 

Ca-I-1 生活中與健康相關的環境。 

Ea-I-1 生活中常見的食物與珍惜食

物。 

【生活】 

B-I-1 自然環境之美的感受。 

B-I-3 環境的探索與愛護。 

統整相關領域 

健體、生活領域 



 

教 學 活 動 
教學 

時間 
指導要點 

教學 

資源 

評量 

方式 
議題融入 

 

活動一：食在有健康 

一、 教師提問：小朋友，你

喜歡吃魚嗎？你知道

吃 魚 有 以 下 的 好 處

嗎？ 

(1) 魚類有豐富的營養價

值，對身體健康有很

多幫助。比一般畜產

肉類熱量低，更可以

提供良好的動物性蛋

白質和不飽和脂肪

酸，因此比起肉類所

提供的來得更健康。 

(2) 魚類含有動物性蛋白

質、鈣、磷及維生素

A、D、B1、B2 等物

質，而且富含可溶性

膠質，結構柔軟，較

容易被人體消化吸

收，讓你長得更高

噢！ 

(3) 魚含有豐富的 DHA

和EPA可以預防高血

壓等疾病，小朋友多

吃除了有益健康之

外，更可以促進腦部

的發展，讓小朋友變

得更聰明！ 

二、 除此之外，由於水產品

容易腐壞，我們利用加

工的方式來延長水產

品的保存時間，同時讓

水產品更加美味與方

便運送，以下就是加工

的種類 

(1) 冷凍加工品：利用低
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20” 

 

 

 

 

 

 

 

 

小朋友不熟

悉的營養名

詞建議老師

可以用吃了

會長高、變

聰明等形容

詞來代替 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

建議老師可

先行於搜尋

相關圖片，

方便學生記

憶 

 

 

 

 

魚體各

部分營

養素 

 

常見水

產品

DHA、

EPA 的

含量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水產品

加工種

類 

 

 

 

 

 

 

上 課 參

與度 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上 課 參

與度 

 

 

 

 

 

 

 

海 E13 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



教 學 活 動 
教學 

時間 
指導要點 

教學 

資源 

評量 

方式 
議題融入 

溫將魚類凍結在 -18 

℃ 以下冷凍儲藏。如

冷凍蝦仁…等。 

(2) 水產罐頭：將魚肉放

入罐頭中，抽出空氣

後，再密封並以高溫

加熱殺菌。如鮪魚罐

頭…等。 

(3) 煉製品：將魚肉加鹽

煉製後，用蒸或炸的

方式做成。如：魚丸、

竹輪 

(4) 乾製品：將魚貝類經

日照或機械乾燥而做

成的製品。如：魚乾、

魷魚絲。 

(5) 燻製品：將原料魚經

煙燻加工製成。如：

柴魚。 

(6) 發酵製品：水產品經

發酵製成。如：魚露 

(7) 鹽製品：將魚貝類剖

腹切成適當大小後，

利用灑佈食鹽或鹽水

進行鹽漬的產品。如

鹽鯖。 

(8) 藻類加工品：藻類經

乾燥或調味加工製

成。如：海苔。 

 

<第一節結束> 

 

活動二：挑“魚”小達人 

 

一、 引導學生發表逛魚市

場或賣場的經驗，如： 

(1) 媽媽、爸爸常常到哪

裡買魚？ 

(2) 為什麼要到那裡買這
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上 課 參

與度 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

海 E13 

家 E9 

 

 

 

 



教 學 活 動 
教學 

時間 
指導要點 

教學 

資源 

評量 

方式 
議題融入 

些魚？ 

(3) 市場或賣場內除了賣

魚還有賣些什麼？ 

(4) 市場或賣場是怎麼擺

設這些魚？ 

(5) 市場的小販是怎麼叫

賣這些于的？(老師

可以請學生模仿出叫

賣聲、動作和表情) 

(6) 買魚的時候，爸爸媽

媽都是如何在挑魚

的？ 

二、 老師可補充以下的海

鮮魚類的挑選技巧 

(1) 全魚選購 

A. 魚眼眼球微凸清

澈透明，不帶血

絲。 

B. 魚鱗完整，觸摸

時 不 會 立 刻 脫

落 。 膚 色 具 光

澤，沒乾燥或局

部變色的現象。 

C. 用手擠壓，肉質

應結實而具有彈

性，避免選購內

臟露出的魚。 

D. 魚 鰓 應 為 鮮 紅

色，褐色則不要

購買。 

(2) 生魚片選購 

A. 商家環境衛生及

師傅衛生習慣。 

B. 肉塊有彈性，無

異味，魚筋紋與

切口呈垂直。 

(3) 包裝魚選購 

A. 除觀察魚體外表

外，可將包裝皿
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老師可選擇

一張魚的圖

片來進行解

說 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

辨識魚

類新鮮

程度的

方法 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



教 學 活 動 
教學 

時間 
指導要點 

教學 

資源 

評量 

方式 
議題融入 

稍微傾斜，若有

血汁積留，則避

免購買。 

 

 <第二節結束> 

 

活動三：與“魚”共生 

 

一、 小朋友，你知道海洋漁

業也是許多國家的重要

產業，全球仰賴漁業為

生的人口多達 2-3 億

人。五十年前，人們認

為漁業資源亦不會枯

竭。但半世紀後，大家

都已同意由於種種的破

壞已使得漁業資源持續

匱乏。在各項破壞海洋

因素中，又以『過度捕

撈』最為嚴重。如果我

們再不積極採取行動，

四十年後，人類將無海

鮮可以享用。 

二、 為了保護海洋，我們在

購買海鮮的時候，應該

要以下的原則購買 

(1) 常見種（量多） > 稀

有種。 

(2) 銀白色魚種 > 有色

彩的魚種。 

(3) 迴游種  > 定棲種 

( 前 者 種 類 少 數 量

多)。 

(4) 泥沙棲性物種 > 岩

棲性物種 (後者種類

多數量少)。 

(5) 不買遠道而來的海鮮

（耗能）。 

(6) 不買長壽的大型掠食
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部分較艱深

的概念老師

可爭酌指導 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

台灣海

鮮指南 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上 課 參

與度 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上 課 參

與度 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

海 E4 

海 E15 

海 E16 

 

 



教 學 活 動 
教學 

時間 
指導要點 

教學 

資源 

評量 

方式 
議題融入 

魚（汞等重金屬量

高）。 

(7) 養殖魚 > 海洋捕撈

魚 (野生魚類已經越

來越少)。 

(8) 不買養殖的蝦、鮭、

鮪（其餌料為魚粉或

下雜魚）。 

(9) 購買養殖的吳郭魚、

虱目魚等(其餌料為

植物性餌料)。 

(10) 購買食物鏈底層的海

鮮—底食原則。 

(11) 不買非使用永續漁法

撈捕的漁獲。 

三、 教師發下學習單請學生

填寫。 

 

 

<第三節結束> 
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資料來源 
順

序 
網站名稱 \ 教材 來源 

參考 

資料 

1 
行政院農委會漁業

署 
https://www.fa.gov.tw/cht/  

2 台灣漁業資料庫 http://fishdb.sinica.edu.tw/chi/seafoodguide.php  

3 
國立海洋生物博物

館 
http://www.nmmba.gov.tw/  

 



 

        『魚我同遊』~ 學習單    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

班級：    年     班 

姓名：             

座號：     號 

小朋友，以下哪一些於是我們可以常吃的，請把它勾起來。 

☐秋刀魚 ☐鯊魚   ☐白帶魚  ☐烏賊  ☐虱目魚 

☐飛魚   ☐吳郭魚 ☐櫻花蝦  ☐九孔  ☐海馬 

☐鮪魚   ☐龍蝦   ☐魷魚 

《海底世界寫生》請畫出你認為最美麗的海底景貌喔！ 



魚體各部位的營養素 

 

 

 



常見水產品 DHA、EPA 的含量 

 



水產品加工種類 

 



 



辨識魚類新鮮程度的方法 

 



建議食用的海鮮 

1. 文蛤(蛤蠣) 

 

2. 牡蠣(蚵仔、青蚵) 

 

 

3. 九孔 

 



 

4. 鮑魚 

 

5. 鳳螺 

 

6. 扇貝(干貝) 

 



 

7. 魷魚 

 

8. 鎖管(小卷) 

 

9. 龍蝦 

 

 

 

 

10. 櫻花蝦 



 

11. 四破魚(硬尾) 

 

12. 竹莢魚(巴攏) 

 



 

13. 沙丁(青鱗仔) 

 

14. 秋刀魚(散肉) 

 

15. 飛魚(飛烏) 

 



 

16. 鯖魚(花飛) 

 

17. 白帶魚(白魚、白帶) 

 

18. 剝皮魚(白達仔) 

 



 

19. 臭肚魚(象魚) 

 

20. 吳郭魚(台灣鯛) 

 

21. 虱目魚 

 



 

22. 養殖烏魚(烏魚仔) 

 

23. 養殖淡水魚（香魚、鯉魚、鰱魚等） 

 



建議想清楚 

1. 海蝦（草蝦、沙蝦、斑節蝦、白蝦等） 

 

2. 紅蟳 

 

3. 三點仔(市仔) 

 

4. 花市仔 

 



5. 海膽(馬糞海膽、刺膽) 

 

6. 赤筆仔 

 

7. 養殖石斑 

 

8. 鱸魚(七星鱸、青鱸) 

 

9. 海鱺 



 

10. 鰻魚(日本鰻、白鰻) 

 

11. 黃魚(黃花魚) 

 



 

12. 午仔 

 
13. 紅杉 

 
14. 黑鯛(黑格) 

 



15. 赤翅仔(黃鰭鯛) 

 

16. 鮭魚(挪威鮭魚) 

 

17. 金線魚(金線鰱) 

 

 

18. 牛舌(扁魚) 



 

19. 紅目鰱(赤目鰱) 

 

20. 鱈魚(扁鱈) 

 



21. 肉魚(肉鯽仔) 

 

22. 白鯧(銀鯧、正鯧) 

 

23. 曼波魚(翻車魚) 

 



24. 鮪魚(串仔,黃鰭鮪) 

 

25. 旗魚 

 



26. 赤鯮 

 

27. 石狗公 

 

28. 馬頭魚(馬頭) 

 



 

29. 鬼頭刀(飛烏虎) 

 

30. 土魠(鰆) 

 



避免食用 

1. 蝦蛄(螳螂蝦、瀨尿蝦) 

 

2. 烏賊(花枝、墨魚、目賊) 

 



3. 野生石斑(過魚、石斑、紅條) 

 

4. 珊瑚礁魚類（鸚哥魚,蝴蝶魚,粗皮鯛,金鱗魚,雀鯛,海鰻） 

 



5. 野生烏魚(烏魚子) 

 

6. 蘇眉(蘇美、拿破崙) 

 



7. 圓鱈(美露鱈、智利海鱸、南極鱈) 

 

8. 黑鮪(黑甕串) 

 



9. 沙魚(魚翅) 

 

10. 紅皮刀(金眼鯛) 

 



11. 海馬 

 

12. 鯨鯊(豆腐鯊,大憨鯊) 

 


