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表一、基本資料表 
※依據1070808之107-1教學助理審核委員會議決議辦理 

教學助理基本資料 

姓名 練怡萱 

  

就讀研究

所/學號 營養科學系碩士班/409406069 

年級 碩一 

連絡電話 0972731602 

電子郵件 409406069@gapp.fju.edu.tw 

課程基本資料 

開課學期 109 學年度 ■上學期      □下學期 

開課系所 營養科學系 課程年級 大四 

課程名稱/
代碼 社區營養/D860416608 授課教師 董家堯 

學分數 3 學生人數 62人 

課程時數 每周       3     小時 教學助理 1人 

課程類別 ■一般課程  □實驗(實習)課程  □遠距課程  □學習輔導  □其他____ 
(請務必填寫) 

請核章 

授課教師 開課單位主管 開課單位一級主管 

   

 

 

 

 

 



表二、推薦表 

推薦原因 
 

 

    營養碩一學生練怡萱於109學年度第1學期擔任社區營養課程之教學助理。在擔

任教學助理期間，協助學生以分組形式進行工作實務見習的執行。除了文書處理、

確認參與名單等事前準備外，亦於活動當日帶領學生參與實際社區營養推廣活動，

過程中擔任社區營養師與學生的溝通橋梁，向社區營養師確認當日活動的流程，並

確認學生於社區營養推廣活動中能確實了解自己負責的工作，他也會以活動人員的

角色積極參與當日活動以協助社區營養師能順利進行社區營養的推廣。本人非常願

意推薦練怡萱同學為109學年度卓越 TA。 
 

推薦人核章： 



表三、自評表 
項次 一 二 三 四 五 六 

項目名稱 經營課程活動 善用教學視聽設施 針對狀況不佳學習輔導 培養學生自主學習 設計有助於學生學習教材 總計 
占比或占比

區間 15-50% 0-50% 15-50% 0-50% 0-50% 100% 
自評百分比 26% 29% 19% 26% 0% 
自評分數 90 100 70 90 0 89.1 

自評佔比和

自評分數填

寫補充說明 

工作實務見習

中進行事前準

備外，亦於活

動當日帶領學

生參與實際社

區營養推廣活

動 

每堂課中皆會

使用教室中的

電子講桌進行

投影，使學生

於課程中能搭

配老師設計之

PPT 來進行學

習 

分享自身學習經驗

供學生參考 

工作實務見習

除了將課程所

學知識實際應

用外，在實際

活動中遇見的

困難亦會成為

學生自主學習

的動力 

教材設計及課程規

劃皆由老師進行設

計及安排 
 

填表說明 
1. 自評百分比：由申請人自行可填寫所占百分比於經營課程活動、善用教學視聽設施、針對狀況不佳學習輔導、培養學生自主學習、

設計有助於學生學習教材及項次一等五項，合計加總比值等於100%。 
2. 自評分數：請申請人詳實依自評百分比填寫自評分數，上述五個項目每項次分數上限100分(最低0分)。 



表四、成果報告書 
日期：   109 年 10 月 15 日 

開課系所 營養科學系 教學助理姓名 練怡萱 

課程名稱 社區營養 輔導人數 7 

輔導地點 中正區重慶南路三段27巷4號 B1 

執行成效 

一、 對學生之影響 
  本次活動中學生協助長者進行問卷的填寫與量測握力與小腿圍，藉由實際參與社區衛教推廣

活動，學生能初步了解社區營養師的工作項目和工作場域以思考未來社區營養師是否會納入

自己未來職涯規劃中的一部分。此活動亦能使學生透過觀摩營養師與長者的互動學習與大眾

溝通、營養教育的小技巧，並藉由實際和長者的互動與談話訓練自身在學校所學的專業知識

該如何轉換為長者也能聽懂的話語，同時也可了解實務與理論學習的差異性。於活動中遇到

的困難點也能促使學生去思考在未來若自己再次遇到相同狀況時自己是否能像營養師一樣具

備解決問題的能力、是否還需要再學習什麼技能才能解決。平日學生很少有機會去和眾多長

者進行互動，本次活動的參與也能增進學生對於長者的認識、了解自身與長者的不同，未來

在面對長者時能以一個同理的角度來對待長者。 
    
二、 對自身之影響 

  在過去只聽過台北市社區營養推廣中心，但實際上對於它在進行的工作內容並不是十分的了

解，感謝這次能以教學助理的身分實際參與台北市社區營養推廣中心舉辦的營養衛教活動，

藉此觀摩社區營養師平日的工作內容除了學習營養師進行營養活動衛教、學習與民眾互動和

衛教技巧外，最讓我印象深刻的事情為來上課的長輩們所擁有的營養知識非常的豐富並具備

很大的學習熱誠，對於自己的身體狀況的重視程度也較高。擔任教學助理的同時也讓我明白

領導能力和觀察力的重要性，具備良好的領導能力能讓場內的工作人員皆能各司其職共同協

助整場活動能順利進行、擁有敏銳的觀察力能在活動過程中隨時調整活動流程不順暢的部

分。現在的自己還尚未具備這樣的能力，還有待學習。 
 

三、 其他 
   本次台北市營養社區推廣中心舉辦的衛教活動為打擊衰弱，逆轉肌少。一開始會給予長者填

寫問卷包括講座前測、牙口狀況、營養認知與行為、衰弱症的評估量等並測量長者的握力及

小腿圍藉此評估該名長者是否具有營養不良或衰弱症的風險，若長者被視為有營養不良或衰

弱症風險時就會被台北社區營養推廣中心通知進行營養諮詢，進一步關心長者是否需要醫療

或是營養的介入。而後講師會開始與長者們介紹何為肌少症與衰弱症，重點提醒長者不要輕

忽自己牙口和走路不穩的狀況與攝取足量蛋白質的重要性，並以手作為量測的工具教導長者

每餐應攝取多少分的蛋白質。講座結束後會給予長者們進行講座後測驗與滿意度調查，以確

認他們的學習狀況與作為未來課程安排該如何修改。 

重要成果紀要 

請教學助理繳交4張以上之協助教學成果照片，照片圖檔貼於下頁欄框中，並簡單

說明圖片內容。 



重要成果紀要照片(10/15)  
照片內容 

  

圖片說明：協助長者進行問卷的填寫 圖片說明：陪伴長者聊天 

  

圖片說明：學生陪伴長者聆聽衛教課程 圖片說明：學生聆聽營養師講解活動流程 

  

圖片說明：學生於活動會場之合照 圖片說明：學生與營養師向長者展示以手掌換算肉

類份數 



日期：   109 年 10 月 16 日 

開課系所 營養科學系 教學助理姓名 練怡萱 

課程名稱 社區營養 輔導人數 8 

輔導地點 臺北市北投區石牌路2段111號 

執行成效 

一、 對學生之影響 

   藉由實際參與社區衛教推廣活動，學生能初步了解社區營養師的工作項目和工作場域以思

考未來社區營養師是否會納入自己未來職涯規劃中的一部分。此活動能亦能使學生透過觀摩

營養師與長者的互動學習與大眾溝通、營養教育的小技巧，並藉由實際和長者的互動與談話

訓練自身在學校所學的專業知識該如何轉換為長者也能聽懂的話語，同時也可了解實務與理

論學習的差異性。此外在本場活動中發生了許多突發狀況如投影機無法顯示電腦畫面、糕點

蒸熟的時間花費的比預計時間來的長等等，學生也能藉此學習營養師面對突發狀況的應對措

施，並了解到再完整的規劃都還是會有突發狀況的出現，應具備快速解決問題能力的重要

性，這些都是平日在學校課程中學不到的事情。 
 

二、 對自身之影響 
  在活動過程中除了以學生的身分觀摩社區營養師進行營養活動衛教、學習與民眾互動和衛教

技巧外，擔任教學助理與過去大學生身分不同的地方是需要作為學生和營養師之間的溝通橋

樑並開始具有能夠決定事情的權力，同時也要擔起更大的責任，這是我畢業後由大學生身分

轉換成教學助理身分時較不適應的地方，特別是在與營養師互動後，我更明顯感受到身分轉

換後的差異。在需要作決定的狀況下，我了解到一個決定的下達是需要經過多方面的思考後

得到的結果。當天活動中發生一系列的突發狀況，看到營養師當下迅速反應安撫長者情緒並

立刻尋找替代方案來解決我就覺得這是我仍有待學習的部分。整場的活動下來看到長者都露

出滿足的笑容時，就覺得替長者服務是一件很棒的事情。 
    
三、 其他 

   本次台北市營養社區推廣中心舉辦的衛教活動為重陽節主題 九九重陽 步步登糕，以重陽

節為主題進行糕點之製作並將營養知識融入使社區老人增進營養知識。一開始營養師向長者

分享重陽節的歷史典故與傳統飲食，並教導長者在遵循傳統飲食習慣時應注意的營養知識，

以重陽登高飲酒為例，藉此提醒長者不可牛飲酒精應適量攝取。除此以外，亦提供減糖減油

的重陽糕食譜以現場實作的方式教導長者們如何製作出健康又美味的糕點來慶祝重陽。蒸熟

的過程中，營養師設計簡單的互動遊戲並將長者進行分組競賽，由一名長者依照同組隊友給

予的提示來回答出正確的名稱及可得一分，遊戲結束後發下印有我的餐盤的資料夾作為小獎

品，並藉此向長者們複習我的餐盤的口訣，再以品嘗糕點為該場活動畫下句點。 
 
 
    
   

重要成果紀要 

請教學助理繳交4張以上之協助教學成果照片，照片圖檔貼於下頁欄框中，並簡單

說明圖片內容。 



重要成果紀要照片(10/16) 
照片內容 

 
 

圖片說明：學生於活動會場之合照 圖片說明：長者與學生合照 

 

 

圖片說明：學生聆聽營養師講解當日活動流程 圖片說明：學生與長者聊天互動 

 
 

圖片說明：學生與長者一同製作糕點 圖片說明：糕點完成後的合照 

 
 
 



 
日期：   109 年 10 月 23日 

開課系所 營養科學系 教學助理姓名 練怡萱 

課程名稱 社區營養 輔導人數 8 

輔導地點 臺北市北投區石牌路2段111號 

執行成效 

一、 對學生之影響 

  本次活動與過去幾場活動一樣仍需學生協助長者進行問卷的填寫與量測握力與小腿圍，學生

實際參與社區衛教推廣活動，初步了解社區營養師的工作項目和一般社區營養廣活動的流程

並思考社區營養師是否是自己願意做為未來職業的選擇。此活動亦能使學生透過觀摩營養師

與長者的互動學習與大眾溝通、營養教育的小技巧，並藉由實際和長者的互動與談話訓練自

身在學校所學的專業知識該如何轉換為長者也能聽懂的話語，同時也可了解實務與理論學習

的差異性。學生透過聆聽長者的食譜分享，可以看到長者們端出的料理都是家常菜，由此了

解到長者對於飲食改變上的想法是抱持著一個盡量與原先飲食習慣不要差異太大並希望學習

一些簡單、容易的小技巧，未來學生在執行衛教時更能依據民眾的需求來設計活動。 
    
二、 對自身之影響 

  本次活動由於參加的長者人數較多，因此我也一同下去協助問問卷，過程中我發現自己無法

兼顧協助長者填寫問卷和確認所有問卷的填答上是否有缺漏，如何適度的分配自己的注意力

和時間是我還有待加強的部分。在有學生的幫忙下問卷的填寫就要耗費很長的時間了，但平

日裡只有一至兩名營養師要負責整場活動的長者想必是更花費時間和心力的，想到這裡真的

是由衷的佩服營養師。本次活動中我聆聽長者們的分享發現到長者記得住的飲食技巧其實多

半是簡單、易操作的，且長者多半希望這樣的技巧仍然能夠維持食物的美觀與美味，這是未

來有相關衛教活動設計時應注意到的方面。看到許多長者為了今天的活動，早上五、六點就

起床開始製備食物，讓我感受到他們學習的熱誠，自己真的也該好好的像他們來學習。 
    
三、 其他 

   本次台北市營養社區推廣中心舉辦的衛教活動為【系列第五週】動手做軟質食物，本次活

動為軟質系列課程中的最後一節，過去課程中會像長者介紹何為軟質飲食與在牙口逐漸變差

的狀況下軟質飲食的重要性，並要求長者自己設計出一道軟質料理來與大家分享，因此本次

活動主要是讓長者們分享自己利用課程所學來設計出的一道菜，並實際煮出來和大家分享。

一開始會讓學生協助長者們進行問卷的填寫與量測握力與小腿圍，而後就開始由長者們依序

介紹自己的食譜，營養師再根據長者的食譜給予建議並且和台下的其他長者一同進行討論。

介紹完畢後會請長者投票選出自己心目中最棒的軟質食譜，並填寫滿意度問卷以及課後測

驗，最終以品嘗每位長者製備的料理來作為活動的結束。 
    

重要成果紀要 

請教學助理繳交4張以上之協助教學成果照片，照片圖檔貼於下頁欄框中，並簡單

說明圖片內容。 



重要成果紀要照片(10/23) 
照片內容 

 
 

圖片說明：協助長者進行問卷的填寫 圖片說明：協助長者進行握力的量測 

  

圖片說明：學生陪伴長者聆聽衛教課程 圖片說明：學生聆聽營養師講解活動流程 

  

圖片說明：學生於活動會場之合照 圖片說明：活動結束後營養師向學生進行總結 

 
 
 



  



109(1)卓越教學助理申請

社區營養
營養科學系碩一練怡萱



自我介紹

• 姓名: 練怡萱

• 系級: 輔仁大學營養科學系

• 學號: 409406069

• 擔任教學助理課程: 社區營養



課程介紹

• 課程名稱: 社區營養

• 授課老師: 董家堯

• 開課系所: 營養科學系

• 開課班級: 營養科學系大四

• 課程代碼: D860416608

• 授課人數: 62人

• 學分數: 3

• 開課學期: 109年度第一學期



學生參與活動場次

COTENTS

日期時
間

主題 地點 人數

10/15 打擊衰弱逆轉肌少
財團法人台灣老人急重症基金會南門教會據點
(中正區重慶南路三段27巷4號B1)

7

10/15 系列第二週這樣吃防癌又抗癌
北投區健康服務中心2樓會議室
(臺北市北投區石牌路2段111號

7

10/16 重陽節主題九九重陽步步登糕
北投區健康服務中心3樓會議室
(臺北市北投區石牌路2段111號)

8

10/16 打擊衰弱逆轉肌少
臺北市南港區好厝邊社區發展協會研究院路2段70
巷12號2樓(中研區民活動中心)

8

10/23 系列第五週動手做軟質食物
北投區健康服務中心2樓會議室
(臺北市北投區石牌路2段111號)

7

10/27 解密我的健康餐盤繽紛料理我最行DIY料理 鐵人伙房(松山區八德路三段8巷23號) 8

11/5 系列第五週失智與飲食
北投區健康服務中心2樓會議室
(臺北市北投區石牌路2段111號)

8

12/10 打擊衰弱逆轉肌少
中華民國紅十字會台北市分會
(信義區中興里信義路4段415號5樓之2)

7



活動成果

• 本次課程結合台北市社區營養推廣中心舉辦的營養推廣活動

• 學生分組協助活動的進行



活動成果
對學生之影響:

• 藉由實際參與社區衛教推廣活動，學生能初步了解社區營養師的工作項

目和工作場域以思考未來職涯規劃

• 透過觀摩營養師與長者的互動學習與大眾溝通、營養教育的小技巧

對自身之影響:

• 擔任教學助理與過去大學生身分不同的地方是需要作為學生和營

養師之間的溝通橋樑

• 培養自己的觀察力與領導力

• 增進自己的溝通技巧



活動成果照片
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活動成果照片



對學生之影響:

• 藉由實際參與社區衛教推廣
活動，學生能初步了解社區
營養師的工作項目和工作場
域以思考未來職涯規劃

• 透過觀摩營養師與長者的互
動學習與大眾溝通、營養教
育的小技巧

對自身之影響:

• 擔任教學助理與過去大學生身
分不同的地方是需要作為學生
和營養師之間的溝通橋樑

• 培養自己的觀察力與領導力
• 增進自己的溝通技巧

活動照片
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