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一、課程實際規劃與說明   

(一) 核心能力與目標 

1. 使學生能夠正確設計符合生命週期熱量與營養需求菜單的能力，且正確率達 80%。(知

識) 

2. 使學生能夠在 1 小時內，算出符合個人理想體重之每日熱量需求，以及相對應之六大

類食物之份數，並配合實習課程實做出營養均衡之膳食，以達「學用合一」目標，進

而增強職場之專業與競爭力。(技能)  

3. 透過部分單元課程之翻轉教學與小組自訂創業招牌菜之膳食設計報告與討論，期能培

養學生自主學習、激發多元想法暨團隊合作精神 (態度)。 

4. 具菜單設計諮詢能力，進而增強職場之專業與競爭力。(其他) 

 

(二) 課程簡介 

此課程旨在運用翻轉教學與單元主題自主學習方式，引導學生利用營養學與食物製備

課程所學之知識與技能，配合膳食設計之原則，設計出符合消費者生命週期營養與熱量需

求之膳食，並配合實習課程製作出成品，以培養學生之創意與膳食設計能力。 

 

(三) 課程規劃 

課程規劃朝向減少以教師為中心的教學活動，增加以學生為本位的自主學習活動，課
程規劃說明如下: 

1. 課程規劃前 11 周進行生命週期熱量與營養需求膳食設計相關單元理論課程之講授，

課程之教授方式將配合自行錄製之影音教學單元與網路影音資料，進行部分單元之翻

轉教學，使同學具備膳食設計之基礎能力，並培養自主學習與討論文化之學習態度與

習慣養成，之後安排三周自主學習周，透過小組討論有興趣之膳食設計主題後，由小

組成員擬定自主學習計畫(創業招牌菜設計)，經小組成員進行個別自主學習、生生腦力

激盪與師生之諮詢討論後，確認主題設計內容並實做出成品，成品將偕同業界廚師與

營養師進行評析與同儕評量，以進行總結性評量。 

2. 希望透過自主學習單元，使學生透過學習計劃，將有興趣之創業餐廳招牌菜設計付諸

實際設計與成品，透過業界專家(廚師與營養師)、授課教師與同儕建議，使同學增進自

主學習主題之認知，以從自主學習經驗中有所反省和收穫(計劃->實行->檢視->增進)。 

 

(四)自主學習計畫指導規劃 

1. 自主學習計畫審閱: 開學第 1-2 周，將學生分組，以五人為一組，自由尋找組員，由小

組成員擬定自主學習計畫與自我規約，經授課教師審閱建議後開始實行。 

2. 引導朝向有興趣之自主學習主題: 由小組成員自行討論，若想創業，希望開設何種型

態餐廳? 此餐廳的目標族群為何? 並朝此目標族群之營養與熱量需求設計符合之餐食

菜單。 

3. 激發學生創意並確保設計菜單內容符合設計原則: 自主學習單元主題決定後，授課教

師並擬從旁建議資料搜尋管道，由小組成員先自行蒐集相關資料，經小組成員間的討
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論與腦力激盪後設計出符合主題及具商業價值之菜單後，授課教師將以指導者、諮商

者與協調者的角色加入討論並建議，確保設計菜單內容符合設計原則，以及適當地成

品製作分工。 

4. 成果發表: 配合膳食設計實習課程，將學生應用課堂學習的知識所設計之菜單實做出

成品，並透過「業界專家參與、教師協同、討論文化」的建立，使同學增進自主學習

主題之認知，以從自主學習經驗中有所反省和收穫。 

 

(五) 評量方式 

1. 本課程之形成性評量，乃透過平時測驗、期中考與「我的一天膳食設計」個人報告，

驗收學生對於課程理論的學習狀況。 

2. 本課程透過膳食設計主題小組自主學習計畫、實作與報告，以及期末學科測驗，進行

本課程之總結性評量；配合各組報告之互動討論、同儕評量與業師(營養師與廚師)之專

業建議，使同學了解自我學習狀況，並從中獲得檢討與收穫，以達成本課程之目標。 

3. 評分標準：期中考試 30%；期末考試 30%；個人報告 15%；膳食設計主題小組自學

計畫、實作與報告 25%；上課出席、課堂參與及測驗加減分。 

 

二、具體教學成果與評估  

(一) 本課程之教學成果，以績效指標的質量化成效說明 

績效指標 預期成效 

自主學習態度之養成 

1. 將課堂測量成績與討論納入總成績之評定，以督促學生自主學

習態度之養成，預期學生課程參與度會增加。 

2. 讓學生自訂有興趣創業之招牌菜設計並實作，強化自主學習動

機與完成之自我肯定。 

課堂時數有效運用 
1. 減少教師講授時間、增加學生問題討論時間。 

2. 配合測驗強化思考與學習成效。 

增加課堂互動與同儕學習 

3. 透過課堂互動、教學平台與自我學習主題，增加師生與生生互

動，以激發多元想法暨團隊合作精神。 

4. 透過課堂討論與小組自主學習，提供同儕學習機會。 

降低學習成效落差 

1. 線上教材提供同學可依自身學習成效與時間，進行預習與複

習，以降低學習成效落差。 

2. 小組偕同自主學習，透過討論以降低學習成效落差。 

 

(二) 學生滿意度暨學習反思回饋分析 

彙整學生滿意度暨學習反思回饋問卷，多數同學對於自主學習課程在深入學習到專業
知識、提升自我的學習規劃能力、獲得問題解決經驗與能力、激發多元想法與視角、以協
調、溝通與合作的方法來達成目標，授課老師或助教的指導有助解決我學習上遇到問題與
困難，以及有助於我養成主動學習的習慣問項中，表示滿意或非常滿意者(結果請參閱圓餅
圖)。 
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55%
41%

4%
0%0%

深入地學習到專業

知識

非常同意

同意

沒意見

不同意

57%
41%

2%
0%0%

提升自我的學習規

劃能力

非常同意

同意

沒意見

不同意

53%
45%

2%
0% 0%

獲得問題解決經驗

與能力

非常同意

同意

沒意見

不同意

非常不同意

55%29%

16% 0% 0%

所學知識應用於實

際場合

非常同意

同意

沒意見

不同意

非常不同意

59%
30%

11% 0% 0%

從不同的角度和層

面看事物

非常同意

同意

沒意見

不同意

59%
36%

5%
0% 0%

激發多元想法與視

角

非常同意

同意

沒意見

不同意

45%

40%

15%

0% 0%

願意投入更多時間

在學習上

非常同意

同意

沒意見

不同意

非常不同意

55%
36%

9% 0% 0%

以協調、溝通與合

作的方法來達成目

標

非常同意

同意

沒意見

不同意
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質化意見正面回饋： 

 更能激發學生多元想法。 

 可以深入了解課程，以及團隊合作的重要性。 

 有很多地方都要自己設計、尋找答案、主動學習，很棒。 

 能自我成長。 

 很棒，GOOD！ 

 我覺得很棒，因為可以學到很多。 

 可以訓練自行計劃的能力。 

 實際運用所學。 

 自主學習，可以自己計劃過程，可以加深內容印象。 

 自主學習課程這種上課方式我非常喜歡，因為有壓力就有動力，就可以學到更多東西。 

 我認為老師很用心，也透過自主學習到很多！ 

 對於專業知識可以給予較充分學習理解的時間。 

 激發想像力。 

 可以讓我們更貼近實作，互相討論。 

 可以自己規劃菜單更了解份數和熱量。 

 讓我知道如何能夠吃得安心又健康、很棒。 

 讓我學到怎麼吃的健康又營養。 

 覺得真的有學到很多。 

63%

30%

7% 0% 0%

授課老師或助教有

助解決學習上遇到

的問題
非常同意

同意

沒意見

不同意

31%

58%

11% 0%0%

養成主動學習的

習慣

非常同意

同意

沒意見

48%

32%

20%

0% 0%

會推薦別的同學

非常同意

同意

沒意見

不同意

46%

29%

25%

0% 0%

未來能有機會再修

讀

非常同意

同意

沒意見

不同意

非常不同意



 

6 

 

 能夠學習到更多。 

 自主學習可以讓學生自行規劃時間。 

 比較自由。 

 很喜歡老師教導的內容，非常實用。 

 這個課程讓我了解更多的專業知識，很值得參加。 

 可以更了解與開店有關的過程及相關知識。 

 老師給予大家的討論時間，透過同學的交流讓我更了解我不懂的部分，且較敢提問。 

 

其他建議： 

 有很多事情要處理，有點麻煩。 

 同組討論應該要更密切，老師做的很好。 

 可以將更多的時間留給學生去自主學習。 

 

三、課程遇到問題與困難 

因此自主學習計畫是設計以小組成員共同學習，優點是可透過組員多元觀點激盪交流

而成長，另一方面，亦同樣會有小組成員參與度不一之問題，雖然已設計小組組員間之參

與度互評作為成績評量之一部分，惟仍無法激勵部分對於成績較不在意且白天工作忙碌之

進修學士班學生投入自主學習，此乃本課程遇到問題與困難。 

 

四、省思與未來的展望 

對於多數白天有工作之進修學士班學生，如何激勵其於有限的且可支配的時間中進行

自主學習仍為一大挑戰，因此由學生自行訂定有興趣的主題進行自主學習，並盡量給予其

學習資源之引導與支援應為自主學習計畫成功與否之重要因素。 
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附件: 各組創業招牌菜實作作品 

第 1組 異香麵食館 

 
招牌菜: 日式冬粉沾麵 套餐$150 單點$90 

以冬粉代替拉麵,以沾麵方式呈現，再配上一碗味噌湯 

 

第 2組 萌萌寵物友善餐廳 

 
招牌菜: 歐姆蛋咖哩 $150 
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第 3組 こんにちは 

餐廳名稱為こんにちは，中文即午安之意，因餐廳主題類型為日式風格，販售的餐點也是

午餐，同時也為了更有區別性以及記憶點，故使用「午安」的日文，顧客較為熟悉的名字

作為餐廳名稱。目標客群為上班族。 

 

菜色有以下四道：彩虹飯、雞絲小黃瓜、起司馬鈴薯、炒青菜。彩虹飯使用了番茄、鮭魚、

蛋、四季豆，依序為紅、橙、黃、綠，僅使用鹽以及黑胡椒調味拌炒，符合彩虹飲食原則。

起司馬鈴薯以馬鈴薯泥作為基底，為了使整體視覺更加美觀，表面用白、黃兩種顏色的起

司交錯疊放來點綴，不僅增添色彩也別有一番風味，雞絲小黃瓜使用特調醬汁醃製，炒青

菜加入少許鹽巴調味，少油少鹽烹調，清爽不油膩，健康無負擔！另外針對想減肥的顧客

有額外的搭配，可以選擇只購買第二層的餐點，搭配高纖燕麥奶，不僅可以增加飽足感，

又有豐富膳食纖維幫助消化。而選擇普通餐的顧客可以搭配柳橙汁，考慮到現今多數人會

額外購買飲料，與其多花錢購買不健康的飲料，不如選擇附有營養價值的果汁。 

  
一般套餐含柳橙汁 $109 

低脂套餐含燕麥奶 $79 

 

  



 

9 

 

第 4組 得康常在餐廳 

  
以符合得舒飲食的標準，設計出顏色豐富、營養滿分的餐點，並且客製化的供客人選擇自

己較喜歡的配菜(馬鈴薯、南瓜、地瓜)，結合時令蔬果，讓客人安心又健康。 

定價：189元 

 

 

第 6組 行動餐車 Hao bao飯捲 

 
Hao bao飯捲 定價：70元 

  



 

10 

 

第 7組 行動餐車 Hey!堡哥 

 
 

第 8組 石上三年居酒屋 

 
招牌菜介紹：嚴選台灣鯛魚下巴，融合獨門手作柚子醬，清爽口感讓人一嚐就上癮 

定價：109元 
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第 9組 泥好，Brunch 

 
 

第 10組 
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第 11組 精緻料理小吃餐廳 

 
 

第 12組 好孕到月子餐廳 

 


