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離糖尿病完全教學手冊─社區民眾版 
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一、給教學者的話 

 

1、本教學手冊將幫助社區民眾，特別是糖尿病高危險群，認識糖尿

病，能自發性的建立自我健康照護的概念，進一步了解預防及保

健方法，於日常生活中落實健康行為。 

2、題材設計以糖尿病的預防為主軸，貫穿相關的教學理論及教案設

計，方便衛教人員及目標對象之互動，快速達到糖尿病預防宣導

的效果。搭配學習手冊、光碟片使用，以清楚的結構，示範性的

教案，引導衛生工作人員進行教學。 

3、本手冊提供之教學活動與內容，僅供衛教人員參考。可依照時間

分配、學員學習狀況，搭配需要的教學活動，靈活運用教學內容

及重點。 

4、手冊後附教學者問卷及學員問卷各乙份，前者請於教學後填妥寄

回行政院衛生署國民健康局；後者則供教學者複印，於課後評鑑

使用，做為改進教學之參考。 
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二、 DVD 內容介紹 

 

DVD 段落 DVD 段落名稱 內容摘要 

第一段 認識糖尿病 唐先生和龐小姐是好朋

友，兩人到醫院做身體健康

檢查，遇到主治醫師王主

任，在王主任的介紹與指導

下，認識了「糖尿病」，才

發現自己也是糖尿病的高

危險群，於是下定決心改變

生活中不好的習慣，避免成

為下一個糖尿病患者。 

第二段 新生活運動－飲食新菜單 唐先生和龐小姐請教營養

師有關健康飲食的問題，如

何改善飲食。營養師協助唐

先生和龐小姐二人設計新

的菜單。 

第三段 新生活運動－動動新球鞋 瞭解了動態生活的重要

性，於是唐先生和龐小姐決

定增加活動量，培養規律運

動。為了實踐運動計劃，彼

此約好了一起運動。 

第四段 新生活運動－健康的人生 唐先生和龐小姐力行新生

活運動，建立全面的良好生

活習慣。唐先生從戒菸著

手 …. 、 龐 小 姐 開 始 減

肥….，一番努力後，他們
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的身體狀況變好了，也更有

精神。 

第五段 結尾：定期檢測血糖、血

壓、血脂的重要 

護理師向唐先生和龐小姐

說明定期檢測血糖、血壓、

血脂的重要性、到那裡檢

查、檢查結果的判讀與處

理。 
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三、教案篇 

糖尿病高危險群防治教學與活動設計教案一 

單元名稱 認識糖尿病 

衛教對象 
一般社會大眾 

糖尿病高危險群 
衛教場所

社區、學校 

醫療院所、衛生所 

衛教時間 50 分鐘（含觀看影片） 教學者 衛生教育人員 

衛教方式 講述法、問答法、視聽輔助教材、書面教材 

教學資源 

一、 遠離糖尿病－完全學習手冊 

二、 遠離糖尿病－完全教學手冊 

三、 遠離糖尿病－完全學習光碟 DVD 

四、 影印活動輔助教材（一）的學習單和原子筆 

五、 準備白板、白板筆和 DVD 放映機 

教學目標 

一、 認知目標 

1-1 能瞭解早期預防糖尿病的重要性 

1-2 認識糖尿病 

1-3 能瞭解糖尿病的類型 

1-4 能瞭解糖尿病的症狀、併發症 

1-5 能瞭解屬於糖尿病的高危險群 

二、 技能目標 

2-1 能說出糖尿病的併發症 

2-2 能發掘家族的遺傳病史 

2-3 能認識血糖值，定期測血糖 

三、 情意目標 

3-1 能感受糖尿病需要早期預防與治療的重要性 

3-2 實踐遠離糖尿病的新生活運動 
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教學目標 衛教活動內容 時間 教學資源 備註 

 壹、 準備活動 

一、 課前準備 

（一） 衛教人員方面：  

1. 相關的教具，如：

活動輔助教材一

的學習單影本 

2. 遠離糖尿病－完

全學習手冊、遠離

糖尿病－完全教

學手冊 

二、 學員方面：穿著輕便服

裝及帶著愉快的心情 

三、 引起動機 

（一） 先發給學員每人一

本《遠離糖尿病－完

全學習手冊》 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

遠離糖尿

病－完全

學習手冊 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（二） 詢問學員：「什麼叫

作糖尿病？糖尿病

和其它的疾病有什

麼不同？」檢視學員

對於糖尿病的認識

有多少，並於課程中

對學員觀念不正確

的部分再加以說明 

貳、 發展活動 

一、 解說為什麼要認識糖

3’ 
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教學目標 衛教活動內容 時間 教學資源 備註 

1-1 能瞭

解早期預

防糖尿病

的 重 要

性。 

 

 

 

1-2 認識

糖尿病 

 

 

 

 

1-3 能瞭

解糖尿病

的類型 

 

 

 

 

1-4 能瞭

解糖尿病

的症狀、

併發症 

 

尿病：科技發達、生活

進步、缺乏運動、肥胖

等生活方式的改變，糖

尿病近些年來，名列我

國十大死因第 4 名， 

2005年平均每50分鐘

就有一人死於糖尿病。

二、 解說「糖尿病」 

（一） 什麼是血糖？ 

（二） 胰島素的作用 

三、 解說糖尿病的類型 

（一） 第 1 型糖尿病 

（二） 第 2 型糖尿病 

（三） 妊娠糖尿病 

（四） 其它類型糖尿病 

 

 

四、 解說糖尿病的症狀、併

發症 

（一） 糖尿病的症狀 

1. 3 多 1 少 

2. 視力模糊 

5’ 

 

 

 

 

 

 

 

3’ 

 

 

 

 

 

8’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

5’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

參閱學習手

冊「認識糖

尿病－為什

麼你該認識

糖尿病？」

 

 

 

參閱學習手

冊「認識糖

尿病－什麼

是糖尿

病？」 

 

參閱學習手

冊「認識糖

尿病－糖尿

病有那些類

型？」 

 

 

參閱學習手

冊「認識糖

尿病－糖尿

病的症

狀？」 
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教學目標 衛教活動內容 時間 教學資源 備註 

 

 

 

2-4 能說

出糖尿病

的各類併

發症 

 

 

 

1-5 能瞭

解容易罹

患糖尿病

危險因子 

2-2 能發

掘家中的

遺傳病史 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. 手腳發麻 

4. 陰部搔癢 

5. 傷口不容易癒合 

 

（二） 糖尿病併發症種類 

1. 大血管病變 

2. 小血管病變 

 

 

 

五、解說糖尿病的高危險群

（一）糖尿病高危險群： 

（1）有糖尿病家族史者。

（2）糖尿病前期者（空腹

8 小時血糖值介於

100-125mg/dl 者） 

（3）年齡≧45 歲。 

（4）體重過重（BMI＞24）

及肥胖（BMI＞27）。 

（5）缺乏運動。 

（6）患有高血壓或高血脂。

（7）曾罹患妊娠性糖尿

病。 

（8）曾生產體重大於 4 公

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

參閱學習手

冊「認識糖

尿病－糖尿

病的併發

症？」 

 

 

參閱學習手

冊「我是糖

尿病高危險

群嗎？－容

易罹患糖尿

病的高危險

群」 
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教學目標 衛教活動內容 時間 教學資源 備註 

 

 

 

 

 

 2-2 能發

掘家族的

遺傳病史 

3-1 能感

受糖尿病

需要早期

預防與治

療的重要

性 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

斤新生兒的女性。 

（9）其他危險因子：吸菸、

飲酒過量、壓力。 

 

（一） 活動一： 

想想看－我是不是糖

尿病高危險群？ 

1. 發放材料 

2. 講解遊戲規則 

3. 活動進行 3 分鐘

後，請學員舉手統

計出人數 

4. 針對最多人數的

族群再作一次強

調，再次提醒學員

不良的生活型態

對身體造成的負

面影響 

5. 活動結束後，將影

本回收 

 

參、 綜合活動 

一、 觀賞 DVD 影片 

二、 請學員針對教學內容

提問並予以回答 

三、 結束 

 

 

 

 

 

6’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8’ 

3’ 

 

 

 

 

 

將活動一

的輔助學

習單發給

學員 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DVD 影片和

放映機 

 

 

 

 

 

 

 

參閱學習手

冊「我是糖

尿病高危險

群嗎？－你

是否為糖尿

病高危險群

呢？」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

播放影片第

一單元「認

識糖尿病」
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糖尿病高危險群防治教學與活動設計教案二 

單元名稱 新生活運動－健康飲食不妥協 

衛教對象 
一般社會大眾 

糖尿病高危險群 
衛教場所

社區、學校 

醫療院所、衛生所 

衛教時間 50 分鐘（含觀看影片） 教學者 衛生教育人員 

衛教方式 講述法、問答法、視聽輔助教材、書面教材 

教學資源 

一、 遠離糖尿病－完全學習手冊 

二、 遠離糖尿病－完全教學手冊 

三、 遠離糖尿病－完全學習光碟 DVD 

四、 影印活動輔助教材（二）的學習單和原子筆 

五、 準備白板、白板筆和 DVD 放映機 

教學目標 

一、 認知目標 

1-1 瞭解早期預防糖尿病的重要 

1-2 能均衡攝取各類食物 

1-3 學習選擇飲食的原則 

二、 技能目標 

2-1 能練習規劃健康飲食 

2-2 能說出六大類食物 

2-3 懂得運用飲食技巧 

三、 情意目標 

3-1 能感受忽略糖尿病的嚴重性 

3-2 能力行新生活運動 

3-3 能改善飲食習慣的態度 

3-4 能培養堅守健康飲食原則的態度 
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教學目標 衛教活動內容 時間 教學資源 備註 

 壹、 準備活動 

一、 課前準備 

（一） 衛教人員方面：  

1. 相關的教具，如：

活動輔助教材二

的學習單 

2. 遠離糖尿病－完

全學習手冊、遠離

糖尿病－完全教

學手冊 

二、 學員方面：穿著輕便服

裝及帶著愉快的心情 

三、 引起動機 

（一） 先發給學員每人一

本《遠離糖尿病－

完全學習手冊》 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

遠離糖尿

病－完全

學習手冊 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（二） 詢問學員：「要怎麼

預防糖尿病？」檢

視學員對於糖尿病

的認識有多少，並

於課程中對學員觀

念不正確的部分再

加以說明 

3’ 
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教學目標 衛教活動內容 時間 教學資源 備註 

1-1 瞭解

早期預防

糖尿病的

重要 

3-1 能感

受忽略糖

尿病的嚴

重性 

 

 

 

 

 

 

 

2-2 能說

出六大類

食物 

 

 

 

 

 

2-1 能練

習規劃健

康飲食 

貳、發展活動 

一、解說為什麼我們要學會

預防糖尿病 

糖尿病為我國十大

死因第 4名，是一種非

傳染性的慢性病，目前

相當普遍。 

二、力行健康飲食： 

攝取過多的熱量、脂肪、

糖類以及精緻食物，體重

過重、肥胖者比比皆是，

增加罹患糖尿病、心血管

疾病等慢性病。 

 

（一）均衡且適量的攝取各

類食物 

認識六大類食物 

1. 五穀根莖類 

2. 奶類 

3. 蔬菜類 

4. 蛋、豆、魚、肉類

5. 水果類 

6. 油脂類 

 

（二）活動： 

連連看－幫食材找尋

3’ 

 

 

 

 

 

 

3’ 

 

 

 

 

 

 

5’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

參閱學習手

冊「為什麼你

該認識糖尿

病？」 

 

 

 

參閱學習手

冊「新生活運

動－力行健

康飲食」 

 

 

 

參閱學習手

冊「力行健康

飲食－均衡

且適量的攝

取各類食物」

 

 

 

 

 

 

 



 -15-

教學目標 衛教活動內容 時間 教學資源 備註 

2-2 能說

出六大類

食物 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-4 能培

養堅守飲

食原則的

態度 

3-3 能建

立改善飲

食習慣的

態度 

 

 

 

 

2-4 懂得

運用飲食

技巧 

它們的家 

1. 發放材料 

2. 講解遊戲規則 

3. 活動進行 3 分鐘

後，公布正確答案

4. 詢問大家對答案後

的結果 

5. 活動結束後，學員

可以自行將學習單

留下 

 

（三）堅守飲食原則 

（1）3 低 1 高新煮張：低

油、低鹽、低糖、高

纖維。 

（2）三餐要規律、定時、

定量。 

（3）避免精緻食品和加糖

食物。 

（4）盡量自己動手做健康

料理。 

 

（四）解說飲食小技巧 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

參閱學習手

冊「規劃健康

的飲食－應

該堅守的飲

食原則」 

 

 

 

 

 

 

 

參閱學習手

冊「規劃健康

的飲食－飲
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教學目標 衛教活動內容 時間 教學資源 備註 

 

 

貳、 綜合活動 

一、 觀賞 DVD 影片 

二、 請學員針對教學內容

提問並予以回答 

三、 結束 

 

 

10’ 

5’ 

 

DVD 影片和

放映機 

 

食小技巧」 

播放影片第

二單元「新生

活運動－飲

食新菜單」 
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糖尿病高危險群防治教學與活動設計教案三 

單元名稱 新生活運動－動動手腳作運動 

衛教對象 
一般社會大眾 

糖尿病高危險群 
衛教場所

社區、學校 

醫療院所、衛生所 

衛教時間 50 分鐘（含觀看影片） 教學者 衛生教育人員 

衛教方式 講述法、教學示範法、視聽輔助教材、書面教材 

教學資源 

一、 遠離糖尿病－完全學習手冊 

二、 遠離糖尿病－完全教學手冊 

三、 遠離糖尿病－完全學習光碟 DVD 

四、 衛教人員須課前準備幾個簡易的生活運動，在課中帶動

學員一起作運動 

五、 準備白板、白板筆、捲尺和 DVD 放映機 

教學目標 

一、 認知目標 

1-1 激發民眾持續運動的意願 

1-2 能瞭解運動對身體的好處 

1-3 能瞭解理想體重的正確概念 

二、 技能目標 

2-1 能規劃適合自己的運動計畫 

2-2 能找出正確運動的時間、次數、強度 

2-3 能在平日執行簡易的生活運動 

2-4 能注意自己的體重 

2-5 能說出判定肥胖的方式 

2-6 能設定減輕體重的方法 

三、 情意目標 

3-1 能培養積極預防糖尿病的生活態度 

3-2 能培養持續運動的態度 
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教學目標 衛教活動內容 時間 教學資源 備註 

 壹、 準備活動 

一、 課前準備 

（一） 衛教人員方面： 

1. 相關教具的準備 

2. 遠離糖尿病－完

全學習手冊、遠離

糖尿病－完全教

學手冊 

二、 學員方面：穿著輕便

服裝及帶著愉快的心

情。 

三、 引起動機 

（一） 先發給學員每人一

本《遠離糖尿病－完

全學習手冊》。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

遠離糖尿

病－完全

學習手冊 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（二） 詢問學員：「你平均

一星期運動幾次？

每一次運動，大約花

多少時間？」檢視學

員 平 日 運 動 的 狀

況，並於課程中針對

學員觀念不正確的

部分再加以說明。 

 

 

 

2’ 
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教學目標 衛教活動內容 時間 教學資源 備註 

3-1 能培

養積極預

防糖尿病

的生活態

度 

1-1 激發

民眾持續

運動的意

願 

 

 

1-2 能瞭

解運動對

身體的好

處 

3-2 能培

養持續運

動的態度 

 

 

 

 

 

 

 

 

貳、 發展活動 

一、解說為什麼運動可以

預防糖尿病 

由於科技進步、生活便

利，靜態生活取代了過

去勞動的工作，社會大

眾普遍缺乏運動量。 

 

 

 

二、解說運動的好處 

1.增加基礎代謝率，維持理

想體重。 

2.促進胰島素發揮功能，有

助於血糖控制。 

3.有效降低血脂（膽固醇、

三酸甘油酯）。 

4.有益於血液循環，減低罹

患心血管疾病的機率。 

5.增進心肺功能、肌肉張力

和關節的靈活度。 

6.抒解壓力，增加活力。 

7.增強自信心、處事積極和

樂觀。 

 

 

2’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

參 閱 學 習

手冊「實踐

動態生活」

 

 

 

 

 

 

 

 

參 閱 學 習

手冊「增加

運 動 量 －

運 動 的 好

處？」 
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教學目標 衛教活動內容 時間 教學資源 備註 

2-1 能規

劃適合自

己的運動

計畫 

 

 

2-2 能找

出正確運

動 的 時

間 、 次

數、強度 

 

 

 

2-3 能在

平日執行

簡易的生

活運動 

 

 

 

 

 

 

 

 

三、解說如何選擇的運動 

（一） 遵守運動三原則 

1.運動的時間 

  每次運動時間約 30 分

鐘，最好持續 60-90 分

鐘以上。 

2.運動的次數 

  每週至少固定運動 5

次，或每日健走一萬

步。 

3.運動的強度 

  目標心跳速率：（220-

年齡）×（60-85％）。

 

（二） 你可以選擇那些運

動 

1. 看電視時 

2. 打電腦時 

3. 單純的日常活動 

 

（三） 示範簡易生活運動 

1. 請學員們從座位

上起身，跟著衛教

人員作動作 

2. 動作以平日生活

皆可作的簡易運

 

 

7’ 

 

 

 

 

 

’ 

 

 

 

 

 

 

3’ 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

衛 教 人 員

帶 動 學 員

作運動 

 

 

 

 

參 閱 學 習

手冊「增加

運 動 量 －

運 動 三 原

則」 

 

 

參 閱 學 習

手冊「增加

運 動 量 －

我 們 可 以

從 事 那 些

運動？」 
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教學目標 衛教活動內容 時間 教學資源 備註 

 

1-3 能瞭

解理想體

重的正確

概念 

2-4 能注

意自己的

體重 

2-5 能說

出肥胖的

判定方式 

 

2-6 能設

定減輕體

重的方法 

 

1-3 能瞭

解健康減

重的正確

概念 

 

動為主 

四、維持理想的體重 

（一） 您需要減重嗎？  

1.如何推算理想體重 

 方法一、量體重 

方法二、計算身體質

量指數（BMI）

2.腰圍測量 

示範如何測量腰圍 

3. 說明如何判讀理想

體重 

（二） 如何減輕體重 

1. 設定實際的目標 

2. 健康的飲食計劃 

3. 紀錄每天的飲食 

（三） 節食≠減重 

（四） 自我鼓勵，別怕挫折

 

 

 

參、 綜合活動 

一、 觀賞 DVD 影片 

二、 請學員針對教學內容

提問並予以回答 

三、 結束 

 

 

5’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2’ 

 

 

 

2’ 

1 

 

 

 

8’ 

2’ 

 

 

 

 

 

 

捲尺 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DVD 影片和

放映機 

 

 

參 閱 學 習

手冊「維持

理 想 的 體

重 － 你 需

要 減 重

嗎？」 

 

 

 

 

參 閱 學 習

手冊「維持

理 想 的 體

重 － 如 何

減 輕 重

量、節食≠

減重、自我

鼓勵、別怕

挫折」 

 

播 放 影 片

第三段「新

生 活 運 動

－ 動 動 新

球鞋」 
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糖尿病高危險群防治教學與活動設計教案四 

單元名稱 新生活運動－戒除菸酒，面對壓力 

衛教對象 
一般社會大眾 

糖尿病高危險群 
衛教場所

社區、學校 

醫療院所、衛生所 

衛教時間 50 分鐘（含觀看影片） 教學者 衛生教育人員 

衛教方式 講述法、問答法、教學示範法、視聽輔助教材、書面教材 

教學資源 

一、 遠離糖尿病－完全學習手冊 

二、 遠離糖尿病－完全教學手冊 

三、 遠離糖尿病－完全學習光碟 DVD 

四、 借用基層醫療院所簡易的血糖檢測機，作為教學示範 

五、 準備白板、白板筆和 DVD 放映機 

教學目標 

一、 認知目標 

1-1 激發民眾實行新生活運動的意願 

1-2 能瞭解吸菸、壓力和糖尿病的關係 

1-3 能瞭解血糖值的正常範圍 

二、 技能目標 

2-1 能學會戒菸、戒酒和抒解壓力的方法 

2-2 能戒掉吸菸、喝酒的壞習慣 

2-3 能找出自己的壓力源並面對它 

2-4 能說出抒解壓力的方法 

2-5 能說出提供血糖檢測的場所 

三、 情意目標 

3-1 能建立定期檢測血糖的觀念 
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教學目標 衛教活動內容 時間 教學資源 備註 

 壹、 準備活動 

一、 課前準備 

（一） 衛教人員方面： 

1. 相關教具的準備 

2. 遠離糖尿病－完

全學習手冊、遠

離糖尿病－完全

教學手冊 

3. 可以和醫療院所

合作，合辦社區

中老年人免費健

檢活動 

二、 學員方面：穿著輕便

服裝及帶著愉快的心

情 

三、 引起動機 

（一） 先發給學員每人一

本《遠離糖尿病－完

全學習手冊》 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

遠離糖尿

病－完全

學習手冊 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（二） 詢問學員：「你覺得

菸酒、壓力是否會引

起糖尿病？」檢視學

員對菸酒、和壓力觀

念，並於課程中針對

學員的想法作補充

或講解 

3’ 
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教學目標 衛教活動內容 時間 教學資源 備註 

 

1-1 能激

發民眾實

行新生活

運動的意

願  

 

 

 

 

 

 

1-2 能瞭

解吸菸、

壓力和糖

尿病的關

係 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

貳、 發展活動 

一、 說明為何這些不良習

慣、生活型態和糖尿

病有關係 

（一） 吸菸和糖尿病的關

係 

（二） 不當飲酒和糖尿病

的關係 

（三） 壓力和糖尿病的關

係 

二、 從學員的經驗，引導

出戒菸的方法（問答

一或問答二） 

（一） 問答一： 

1. 詢問學員有無吸

菸 的 習 慣 或 經

驗，並請他們舉

手 

2. 從舉手的學員裡

選出一位，問其

有沒有嚐試過要

戒 菸 ？ 結 果 如

何？ 

（二） 問答二： 

 

3’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

參閱學習手

冊「我是糖

尿病高危險

族群嗎？－

糖尿病的高

危險群？」

 

 

 

 

 

 

參閱學習手

冊「戒除菸

酒、面對壓

力」 
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教學目標 衛教活動內容 時間 教學資源 備註 

 

 

2-3 能找

出自己的

壓力源並

面對它 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-1 能學

會戒菸、

戒酒的方

法 

2-2 能戒

掉吸菸、

喝酒的壞

習慣 

 

 

 

1. 詢問學員有無吸

菸 的 習 慣 或 經

驗，並請他們舉

手 

2. 如果現場沒有人

有吸菸的習慣，

那就再問學員，

認識的朋友中是

否有吸菸者 

3. 從舉手的學員裡

選出一位，並再

詢問其是否聽過

朋友說想戒菸的

念頭、或是否有

勸過朋友戒菸 

（三） 成功「戒菸、戒酒的

秘訣： 

1. 下定決心，一次

  完成戒菸 

2. 請家人幫忙和支

持 

3. 尋找菸癮來時的

替代方案，如:深

呼吸、游泳 

4. 利用戒菸貼片或

戒菸口香糖 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3’ 
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教學目標 衛教活動內容 時間 教學資源 備註 

 

 

2-3 能說

出抒除壓

力的方法 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-1 能學

會抒除壓

力的方法 

 

 

 

 

 

 

 

1-3 能瞭

解血糖值

的正常範

5. 利用醫院戒菸門

診 

三、 解說抒解壓力的妙招

（一） 先尋找你的壓力源 

1. 工作壓力 

2. 人際壓力 

3. 家庭壓力 

4. 財務壓力 

（二） 活動：詢問學員是否

有上述壓力，並統計

人數。統計完後，請

一位自願的學員上

台分享自己的經驗 

（三） 輕鬆解壓的秘訣 

1. 規律的運動 

2. 培養嗜好、規劃

休閒活動 

3. 避免同時做多項

改變 

4. 放鬆自己 

5. 尋找醫師諮詢 

6. 正向思維 

 

四、 解說血糖檢測的方式

（一） 多久該檢測一次？ 

（二） 血糖的檢測方式 

 

 

5’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 5  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

參閱學習手

冊「戒除菸

酒，面對壓

力－輕鬆解

壓的秘訣」

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

參閱學習手

冊「血糖的

定期檢測」
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教學目標 衛教活動內容 時間 教學資源 備註 

圍 

 

 

 

2-5 能說

出提供血

糖檢測的

場所  

3-1 能建

立定期檢

測血糖的

觀念 

 

 

 

（三） 正常的血糖值範圍 

（四） 糖尿病的診斷標準 

參、 綜合活動 

一、 觀賞 DVD 影片 

二、 請學員針對教學內容

提問並予以回答 

三、 示範血糖檢測機的使

用，並回復示教。 

四、 提醒40歲以上的學員

定期測血糖。 

五、 結束 

 

 

 

 

8’ 

2’ 

 

8’ 

 

2’ 

 

 

 

 

 

DVD 影片和

放映機 

 

示範檢測 

 

 

 

 

播放影片第

四段「新生

活運動－健

康的人生」
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四、活動說明及附件 

活動輔助教材一：想想看－我是不是糖尿病高危險群？ 

 

一、 活動目標：  

1. 讓學員有參與感，從測驗中，瞭解自己是否為糖尿病高危

險群，進而願意建立糖尿病預防的態度。 

2. 評量學員對上課內容的瞭解程度。 

二、 準備材料： 

學習單、原子筆 

三、 活動說明： 

1. 糖尿病高危險族群的單元內容講述完畢後實施。 

2. 衛教人員發放學員每人一份學習單及原子筆。 

3. 待２分鐘後，請學員舉手統計人數，並針對最多人數的族

群再作一次強調。 

4. 活動完後，請學員交回影本。 
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糖尿病高危險自我評量表 
（轉引自美國糖尿病學會 http://www.diabetes.org/risk-test/text-version.jsp） 

 

您會不會 患有糖尿病？但自己並不知情？  

請回答下面的問卷，看看總分是多少。  

回答下面的問卷，看看您是否有患糖尿病的危險。糖尿病在非裔美國人、拉

美人、美洲土著人、美國亞裔以及太平洋島居民中很常見。 

如果您屬於上述任何一個族裔，您就需要認真地，準確地回答下面的問題。  

  

請認真閱讀每一道題目，如果某道題符合您情況，就在「是」畫一個圓圈，並把

「是」後邊的分數抄在    上，如果該問題不符合您情況，就在    上寫「0」。

最後，把每道題目的分數加起來，得出總分，並將其寫在「總分」格內。  

                                           

1. 我是一位女士，曾生過出生時體重超過9磅的孩子。        是   1           

2. 我的兄弟姐妹中有人有糖尿病。                         是   1          

3. 我的父親或母親有糖尿病。                             是   1           

4. 我的體重過重（BMI＞24）或肥胖（BMI＞24）             是   5           

5. 我年齡在65歲以下，而且我很少或根本不運動。           是   5          

6. 我的年齡在45歲到64歲之間。                           是   5          

7. 我的年齡是65歲或以上。                               是   9          

 

                                                 總分：           

1.總分數爲10分或更高：您患糖尿病的風險很高。 

只有您的醫生才能爲您進行核實，看您是否患糖尿病。 

儘快去見醫生，查明您是否有糖尿病。  

2.總分數爲3-9分：您現在患糖尿病的風險可能較低，但是您也不能掉以輕心。 

您可以通過下列方式使自己患糖尿病的風險始終保持在很低的水平： 

減輕體重（如果您體重超標的話）；多作運動；吃用較多水果和蔬菜做成的低脂肪食品；食

用全麥食品。 

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯……………  
您應該瞭解的糖尿病基本知識 

糖尿病是一種很嚴重的疾病，它能導致失明，心臟病，中風，腎衰竭以及截肢。  

如果您符合下列情況，那麽您患糖尿病的風險較高：  

‧ 45歲或以上 ‧ 體重超標 ‧ 有高血壓 ‧ 有糖尿病家族病史  
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活動輔助教材二：連連看－幫食材找尋它們的家 

一、 活動目標：  

1. 讓學員可以從群體的討論中，分享自己的心得學習成果。 

2. 藉此評量學員對上課內容的瞭解程度。 

二、 準備材料： 

學習單、原子筆 

三、 活動說明：  

1. 規劃飲食計劃內容講述完畢後實施。 

2. 分組。 

3. 衛教人員發放學習單、原子筆。 

4. 各組從學習單中討論出每種食物應該被歸類在哪一類食

物。 

5. 衛教人員公布答案。 
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四、 遊戲規則 

大家一起來討論，用筆連連看，替食物們找到適合他們的類別 

蘋果 山藥 沙拉油 脫脂牛乳 魚鬆 

皇帝豆 吐司 

蘿蔔糕 小黃瓜 

橄欖油 

 

蝦仁 

草菇 南瓜 花生 大蕃茄 柳丁 

 

五穀根莖類 

奶類 

蔬菜類 
蛋、豆、

魚、肉類 

水果類 

油脂類 
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五、回饋篇      遠離糖尿病－完全教學手冊（社區民眾版） 

衛教人員回饋問卷 

各位教學者： 

您好！這份問卷是為了瞭解使用此教學手冊的您，對於教學活動設計

的意見，所得資料是為了作為教材改進之用，不做個案分析，請撥冗配合。 

 

填寫說明：每一題後面皆有四個方格，代表四種標準，請您在適當的方格

內打勾。每題皆要回答，請勿遺漏，謝謝您的協助。 

一、 基本資料：□護士、護理師  □營養師  □其他醫事人員 

服務單位：□衛生局、衛生所  □醫院、診所 

服務年資：□1年以下  □ 1-3 年   □3-5 年以下  □5 年以上 

二、 問卷內容 

 

 非常不滿意 有點不滿意 有點滿意 非常滿意

一、影片內容     

（一） 影片長度     

（二） 影片主角說服力     

（三） 影片手冊內容編排     

（四） 影片、手冊的搭配度     

二、教學活動設計     

（一） 教學目標的適切性     

（二） 教學時間的安排     

（三） 內容的難易度     

（四） 活動的趣味性     

（五） 遊戲說明的清晰度     

建議事項：
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408 台中市南屯區黎明路二段 503 號 5 樓 

 

行政院衛生署國民健康局－ 
成人及中老年保健組 收 

 

 

 

郵票黏貼處 

（請沿虛線對折） 
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遠離糖尿病－完全教學手冊（社區民眾版） 

學員回饋問卷 

各位學員： 

您好！這份問卷是為了瞭解您參加「糖尿病防治相關學習課程」，您

寶貴的意見，所得資料是為了作為教材改進之用，不做個案分析，請撥冗

配合。 

 

填寫說明：每一題後面皆有四個方格，代表四種標準，請您在適當的方格

內打勾。每題皆要回答，請勿遺漏，謝謝您的協助。 

一、 基本資料 

 居住地：   縣市    鄉鎮  年齡：   歲 

 性別：  

二、 問卷內容 

 

 非常不滿意 有點不滿意 有點滿意 非常滿意

一、影片內容     

（一） 影片長度     

（二） 影片主角說服力     

（三） 影片手冊內容編排     

（四） 影片、手冊的搭配度     

二、教學活動設計     

（一） 學習時間的長度     

（二） 內容的難易度     

（三） 活動的趣味性     

三、 您願意再來參加類似的衛教活動嗎？ 

□願意 □不一定 □不願意 

四、 其他意見： 
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408 台中市南屯區黎明路二段 503 號 5 樓 

 

行政院衛生署國民健康局－ 
成人及中老年保健組 收 

 

 

 

郵票黏貼處 

（請沿虛線對折） 
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