
臺南市長榮女子高級中學 
 

彈性學習時間 
(自主學習)實例分享 



長榮女中現況 

群別 
名稱 

科系 
名稱 

一年級 二年級 三年級 合計 

班級 人數 班級 人數 班級 人數 班級 人數 

家政
群 

美容科 2 74 2 63 1 41 4 178 

時尚 
造型科 

1 32 1 41 2 76 4 149 

餐旅
群 

觀光 
事業科 

0 0 1 24 0 0 1 24 

餐飲 
管理科 

2 70 2 80 2 67 6 217 

全校1 6班5 6 8人 (男生1 1 6人，女生4 5 2人 ) 



彈性時間 

辦理選課說明會 

會議：選課說明會事前會議 

對象：課程諮詢教師 

內容：公版簡報，說明新學期規劃的彈性學習微課程及自主學習、選
課操作。 

 



彈性時間 

辦理選課說明會(111學年度上學期課程) 

 於前一學期末由課程諮詢教師做選課說明，主要說明新學其規劃的
彈性學習微課程、自主學習、選課操作及諮詢輔導。 



彈性學習 

辦理選課說明會(111學年度下學期課程) 

於前一學期末由課程諮詢教師做選課說明，主要說明新學其規劃的
彈性學習微課程、自主學習、選課操作及諮詢輔導。 



彈性時間 

一年級 二年級 三年級 

樂活養生小科學 創意潛能開發 面試技巧 

溝通與肢體律動 旅遊英文 創意思考與實作 

飲料動手做 出遊計畫 運動與休閒 

健康管理 身形雕塑 音樂電影學英文 

府城小吃與建築文化風情 影片音樂剪輯 小富人管理 

一次搞懂新手化妝 歷史文學故事欣賞 備審作品集製作 

生活美學 中草藥與生活 大學探索與體驗 

生活咖啡 * 行業探索與體驗 

微課程 



彈性時間 
自主學習 

自主學習議題領域(專題)與指導教師 

綜合活動領域 劉冠伶牧師(校牧室) 

藝文領域 黃佩姍主任(圖書館) 

永續動起來專題 朱怡蓁主任(總務處) 

交通安全專題 陳彥良教官(學務處) 

餐飲科飲調專題 蔡宗翰老師 (教務處) 

提出申請 

※說明※  
1.自行下載「自主學習計畫書」 ，開學第一週交由指導老師審查。 
2.期末應繳交「自主學習成果報告書」(自行下載)。 



彈性時間 



彈性時間 



彈性時間 



彈性時間 



彈性時間 



彈性時間 



彈性時間 



彈性時間 



彈性時間 



自主學習 

攝影不間斷 
拍出自然景象 

相機可以快速且準確地位影像對

焦提供重複精度，使他看起來媲

美，或盛至優於主視學焦點，因

此人們喜愛拿相機來記錄美好生

活。 



自主學習 

生活美學應用 

喜歡畫畫，所學也跟美相關科系，

希望可以學習各種美學技能，運

用在任何地方，讓作品更美，生

活更亮眼。 



自主學習 

雪Q甜心養生新攻略 

透過4種醣類(棉花糖、代糖、海藻

糖、蔗糖)在雪Q餅上的運用，並加

入養生食材，開發出美味健康又能

普遍被接受的養生雪Q餅。 

★榮獲1111015梯次小論寫作比賽

甲等。 



自主學習 

 
  透過實作學習的方式，建構完整交通安全理

念，藉由提升自我防衛觀念，建構防禦性駕駛
的觀念，並在學生心中萌芽，進而將交通安全

理念推廣至校園每位同學。  

交通安全 



永續向前衝 

 訂定工作項目，包刮種蔥、組裝風車、

測風向、統計教室溫度盤點表及落葉堆

肥等， 藉由項目執行，來了解校園的缺

失，進而規劃改善，讓校園環境可以永

續。另一方面也希望藉由此議題再次喚

醒大家不浪費各式資源，進而能善用資

源，達到循環再利用的效能。 

自主學習 



自主學習 

沁涼補腎飲- 

黑豆薄荷百香飲 

俗話說的好黑色補腎，而酵素又有改善

腸胃的妙用，而薄荷則是潤喉生津，而

一切的香氣來原則來自百香果果露，將

他們的味道串連起來口感極佳。 



自主學習 

強心護腦飲- 

蒜了吧就薑咖啡 

蒜頭是一樣經常入菜的辛香料，但是多

數人其實不知道，蒜頭可以有提神醒腦

的功能，而薑則是可以調整體質，咖啡

有利尿的功能，因此這杯飲料具備了強

心護腦的特質。 



酸甜護肝飲-洛梅果粒薑茶 

 

現代人對於飲料都希望兼顧口感與

健康，因此我們選用了具備鹼性的

甘甜梅子與臺灣洛神花，因為他們

皆屬於寒性的因此運用薑讓他寒熱

均衡，變成溫性護肝的飲品。 

自主學習 



敬 請 指 教 

Thank You For Your Listening 


