阿公阿嬤的養生法
設計者：鄭麗英
一、課程設計理念
    林如萍、梁世武（2008）針對國內年輕學子對於祖父母之態度與行為的研究指出：代間活動與世代共學，能使人們意識祖孫互動之重要性，並從活動與共學中增進祖孫的情感。當年輕世代與祖父母的互動頻率越高，則更有利於提升孫子女對年長者的正向態度。

    「家有一老，如有一寶」在三代同堂家庭長大，有阿公、阿嬤撫養照顧的孩子，成長會更快樂。因為與忙於工作的父母相比，阿公、阿嬤有更多時間付出關心與幫助，為孩子講故事，分享自己的嗜好，祖孫相處愉快的經驗往往在多數人童年生活中留下難忘的回憶。傳承如此的記憶，孩子經驗新的學習，學習到如何與年長者相處，也學習到分享生活中各種可能性。祖父母的付出與感情，讓天倫親情與生活智慧，潛移默化地「傳承」給孫子，留給晚輩生命中最寶貴的資產，也是成長期遭遇挫折時的資源與助力。

    本課程設計透過訪談，增加祖孫互動的機會，讓學生了解阿公、阿嬤生活的經驗與智慧，以便從中學習，同時在面對阿公、阿嬤隨著年齡的增長，體力與健康日漸走下坡之際，及時關心阿公、阿嬤的健康，共享親情溫暖。其中，老年體驗營的活動，藉著設身處地的方式去體會年長者的生理、心情，透過居家生活的關懷，以愛心、同理心與長輩相處，建立祖孫和諧的關係，滿足彼此間相互需求。隨著全球化時代的來臨，我國即將邁入高齡社會，「世代共學」學習新的人生觀，能協助年長者成功健康的老化，讓青少年從「關懷典範」的活動中，學習具備解決日常生活問題的能力，為自己的將來預作準備。

    俗稱「健康五寶」，即老身、老伴、老本、老友及老嗜好，其中最重要的條件是身心健康。想要擁有銀髮的黃金歲月，就要照顧好自己的營養、保養和修養，以延緩老化及體能衰退的速度，也能與疾病保持距離，維持更好的生活品質。面臨人口結構高齡化，是開發國家無可避免的趨勢，面對老化教育之施行應從小做起，經由祖孫互動中不斷的學習、充實，讓人活得自主尊嚴、健康快樂，才能使人生境界更開闊。　　　　　  　　　

二、課程目標與教學主題架構
（一）課程目標

    「阿公、阿嬤的養生法」以綜合活動理念之家政、團體、服務學習活動，融合健康與體育的學習活動，經由「關懷典範」、「世代共學」的過程，培養學生具備照顧好自己身心健康的生活實踐能力，和善用資訊科技解決學習及日常生活問題的能力，藉著健康行為的養成、運動行為的培養與鍛鍊，改善自己的健康，同時在與別人互動中影響他人也具備良好的身心適應能力，以達到全人健康的目的。

（二）教學架構










三、教學對象

    國小五年級學生，處於自我辨識與自我認定的時期(E.H.Erikson)，這個時期亦是自我對自己的看法、角色任務認定與社會地位形成的人際互動重要時期，強調認同發展的心理及社會觀點與自己的過去、現在與未來都有關聯。

    透過此次活動主題「阿公阿嬤的養生法」的課程設計讓學生有貼近長輩的機會，在互動過程中，了解長輩居家生活情形，增進彼此情感交流，也讓長輩有機會分享生活經驗與人生歷練。藉此「關懷典範」的學習，探討各年齡層的成長變化和需求，培養學生在成長過程中重要轉變的想法和能力，發展其正向且積極的自我概念，提升自己與家人的和諧關係，增進對周遭生活的關懷。 

四、教學活動設計
	活動名稱
	學習不斷電－新角度看事物
	教學對象
	五年級

	教學時間
	８０分鐘
	教學人數
	25-30人

	能力指標
	【健康與體育】

1-2-4探討各年齡層生理變化，並有能力處理個體成長過程中的重要轉變

6-2-1分析自我與他人的差異，從中學會關心自己，並建立個人價值感。

【家政教育】生活管理

3-1-1 察覺生活中的有用資源與其對生活的影響。

	活動目標
	1.瞭解日常飲食、生活管理、家庭生活的實際活動，充實日常生活所需的基本知能。
2.加強對周遭生活的關懷，促進自己、家人及環境間的和諧關係。
3.陶冶家庭生活素養及建立健康家庭的信心、責任與理想。

	活動流程及內容設計
	資源
	時間
	評量

	【課前準備】

閱讀繪本「跟著爺爺看」

　　這是一本描述祖孫相處的動人故事，一位小男孩和因年老而喪失視力的爺爺相處的點點滴滴。爺爺的眼睛雖然看不見，卻可以借助其他感官，如嗅覺、聽覺、觸覺，和孫子分享他歷經歲月洗禮的豐富生命經驗。故事中處處充滿花香、陽光、土司、蛋香和鳥鳴的真實生活氣息，借助書中「我」的敘述，溫柔敦厚的爺爺和奶奶天倫親情與生活智慧，潛移默化地「傳承」給孫子，留給晚輩生命最寶貴的資產。透過書中祖孫相處的真實生活片斷，孩子可以經驗新的學習，學習到如何與年長者相處，也學習到分享生活中各種可能性。

【引起動機】

想一想：周遭的家人和朋友

1.他們現在處於人生的什麼階段？

幼年、童年、青少年、成年、老年、就學、就業、退休時期

2.他們需要學習的是什麼？

學習視個人興趣及需要而不同，但是「終身學習」卻是必要

3.什麼樣的人比較能精采的過一生？

健康、樂觀、有錢...分析自我與他人的差異，從中學會了解自己，並建立個人價值感。

【發展活動】

一、我家的長輩不一樣

1.展示阿公、阿嬤、爺爺、奶奶的照片或素描。

2.分享自己與阿公、阿嬤、爺爺、奶奶相處的經驗與趣事，包括：個性、外型、打扮、慣用語、生活習慣…

3.以優點大轟炸方式，分析、比較自己阿公、阿嬤的優點，引導正向思考「家有一老，如有一寶」的觀念。

二、未來的長輩不一樣

　　從繪本、影片、新聞報導中蒐集資料，描述未來自己當了阿公、阿嬤、爺爺、奶奶的理想圖像，包括：如何照顧安排自己的生活、如何和兒孫輩相處...

如果有一天我們變老了...

1.你希望自己年老的時候是什麼模樣？

2.你希望怎麼跟家人生活或互動？

3.變成爺爺、奶奶了，你會對孫子孫女說什麼？

三、老年體驗營活動

　　模擬年長者的生理特徵，了解年長者可能在日常生活中面臨體能衰退、視力老化、耳力不佳等情形，藉由感同身受的體驗活動裡，學習和長輩相處的方法。

1.「拖泥帶水向前跑」腳綁跑步練習用的沙包。

2.「模糊焦點比速讀」眼戴無度數塑膠模糊鏡片。

3.「聲嘶力竭傳訊息」耳塞棉花，傳遞訊息。

【統整與總結】

一、祖孫共學關懷情

1.經過老年體驗營活動之後，你覺得年長者在日常生活中，面臨體能衰退、老花眼、聽力不良等情形，會是怎樣的心情？

生理的老化現象，對老年人的生活會帶來許多的不方便與困擾，容易造成心情煩悶與焦躁，有時甚至影響到人際關係。

2.面對行動緩慢、視力模糊、聽力不良的長輩時，你會如何與他們相處？

攙扶他們行走，幫他們拿東西或閱讀，與他們說話放慢、清楚...隨時設身處地，多為他們考慮和服務。

二、與阿公、阿嬤有約

1.你知道阿公、阿嬤平日的飲食、運動習慣嗎？

訪談阿公、阿嬤，調查學習單（二）：阿公、阿嬤的飲食、運動和其他生活習慣，貼近與關心阿公、阿嬤的健康與生活。

2.結語：老化是人生一個正常的必經過程，要減緩老化的速度，平常就必須調養身體和心理保持健康，這也就是養生方法。關心自己健康，或想去病延壽的人，在日常生活中會注意飲食、運動和起居作息，持之以恆的去做。飲食均衡，定時適量，充足睡眠，規律運動，不抽菸、飲酒，減少感染的機會，定期健康檢查及相關預防保健，如打疫苗等，即為「抗老防衰」的基本原則。
	繪本
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	指導要點及

注意事項
	1.教學運用學習單，可使學生將課程討論內容，以文字重新整理加深印象。

2.每一個孩子的家庭背景不同，祖父母與孩子互動的情形不同，老師應事先瞭解，避免造成學童心裡受到傷害。

3.教學活動設計或學習單上的答案，僅供參考，請鼓勵學生踴躍作答。


	活動名稱
	養生方法321－營養、保養、修養
	教學對象
	五年級

	教學時間
	８０分鐘
	教學人數
	25-30人

	能力指標
	【健康與體育】

2-2-1瞭解不同食物組合能提供均衡的飲食，運用飲食指南評估飲食狀況

2-2-2瞭解營養的需要量是由年齡、性別及身體活動所決定。

2-2-6分享並討論運動與飲食的經驗，建立個人的健康行為。

4-2-3評估體適能活動的益處並參與活動以提升個人體適能。

6-2-2瞭解家庭在增進個人發展與人際關係上的重要性。

	活動目標
	1.瞭解日常飲食、生活管理、家庭生活的實際活動，充實日常生活所需的基本知能，善用資訊科技解決學習及日常生活問題。
2.加強對周遭生活的關懷，促進自己、家人及環境間的和諧關係。
3.陶冶家庭生活素養及建立健康家庭的信心、責任與理想。

	活動流程及內容設計
	資源
	時間
	評量
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	檔案

口語

體驗

檔案

實作

檔案

實作
實作
檔案

口語

欣賞

口語

欣賞

	指導要點及

注意事項
	1.教學運用學習單，可使學生將課程討論內容，以文字重新整理加深印象

2.每一個孩子的家庭背景不同，祖父母與孩子互動的情形不同，老師應事先瞭解，避免造成學童心裡受到傷害。

3.教學活動設計或學習單上的答案，僅供參考，請鼓勵學生踴躍作答。




退而不休長輩圖像


‧繪本「跟著爺爺看」


‧我家的長輩不一樣


‧未來的長輩不一樣





阿公阿嬤的養生法








學習不斷電－


新角度看事物





３餐營養要均衡


‧考考你：均衡飲食六大類食物


‧怎麼吃？檢測飲食習慣


‧阿公、阿嬤一起來








每天心情要開朗：


‧你今天心情好嗎？


‧終身學習樂活人生


  活到老，學到老，活得好








養生方法321－


營養、保養、修養











青春不老銀髮歲月


‧老年體驗營活動


‧祖孫共學關懷情


‧與阿公、阿嬤有約





２項運動要注意：適能、有恆


‧考考你：何謂體適能


‧胖了嗎？算算就知道


‧阿公、阿嬤一起來








「家有一老，如有一寶」學習單（一）姓名


 一、我家的長輩不一樣    


1.訪談爸媽：阿公、阿嬤、爺爺、奶奶的個性、外型、打扮、慣用語、生活習慣…


2.收集或素描阿公、阿嬤、爺爺、奶奶的照片或圖像。


3.分享自己與阿公、阿嬤、爺爺、奶奶相處的經驗與印象深刻的事情。


對象：□爺爺  　□奶奶  　□外公  　 □外婆 　  □_________ 


 ＊年齡：約　　　歲


‧語言：□國語    □台語    □客語    □________ 


‧身材：□高      □矮      □胖      □瘦　　　　　　　　


‧背影：□挺直　  □寬大　  □瘦小    □駝背　　　　　　　　　　　


‧聲音：□尖銳　  □粗啞　  □細柔    □響亮  　　　　　　　　　　　　　　


‧動作：□緩慢    □快速    □穩重    □輕柔


‧個性：□嚴肅    □開朗    □固執    □大方    


‧打扮：□新潮    □傳統    □亮麗    □樸實　　　　　　　　


‧慣用語：　　　　　　　　　　　





‧生活習慣：　　　                                                 





二、未來的長輩不一樣


如果有一天我們變老了...


1.你希望自己年老的時候是什麼模樣？








2.你希望怎麼跟家人生活、互動？








3.變成爺爺、奶奶了，你會對孫子、孫女說什麼？








4.請畫一張自己年老的樣子。








「家有一老，如有一寶」學習單（二）姓名


　　無論是爺爺、奶奶、外公、外婆，或是其他年長的長輩，常對我們關懷、照顧，但我們卻往往會忽略他們年歲漸高，生理機能慢慢退化；在飲食、運動、生活習慣等各方面都必須做一些調適！透過訪談與紀錄，讓我們更了解並關心年長者的生活作息，並發覺他們的人生經驗與生活智慧！　　　　　　　　　　　


訪問的對象：□爺爺  　□奶奶  　□外公  　 □外婆 　  □_________   


訪問的方式：□面對面  □打電話


＊年齡：約　　　歲


‧語言：□國語    □台語    □客語    □________ 


‧身材：□高　    □矮　    □胖      □瘦





＊飲食習慣：


‧調配：□均衡   □偏食    □多變    □單調


‧調味：□溫和   □稍鹹    □清淡    □油膩


‧食材：□新鮮   □醃漬    □柔軟    □堅硬


‧他(她)的食療或藥膳食譜：麻油雞、薑母鴨、八寶粥...


‧給他(她)愛的回饋：阿嬤都會自己種些蔬菜給我們吃，沒有農藥、有機的唷！





＊運動習慣：


　□平常有保持規律的運動習慣　□平常沒有運動的習慣


  ‧大多從事的運動項目：散步、游泳、做操、跳舞...


  ‧給他(她)愛的回饋：阿公會騎腳踏車、爬山、種菜，七十歲了，還很健康。





＊其他的生活習慣： 


  □生活規律，作息正常　　　 □生活不規律，睡眠不定時　


 ‧他(她)的養生方法：聽音樂、唱卡拉ok、下棋、聊天，吃飽，穿暖，沒煩惱。


 ‧給他(她)愛的回饋：樂觀的外婆，笑口常開，最喜歡三姑六婆串門子、飆歌。


　　


＊感謝與感恩：家中的長輩從年輕到年老，無私的為家庭付出，我們應該常常對他們噓寒問暖表達關心，即便住得遠，也可以通過電話或郵件保持聯繫。


　　


謝謝阿公、阿嬤  接受我的訪談，幫助我完成這份學習單  ，身為孫子的我，





想對你們說：   阿公、阿嬤你們是世界上最好的人 ，我永遠愛你們！　　





祝　健康愉快　　　　　　　　　　　　愛孫_________________敬上











