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宣導教材 經彩青春養成記

少男少女對於青春期到來充滿期待，也會有些疑惑，在與〝月經〞有關的生活
情境中，透過青春日記的反思，引領著他們認識月經生理與保健、學習同理與
關懷，以展現青春、健康的性別友善行動！
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宣導教材 經彩青春養成記
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宣導教材 經彩青春養成記
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宣導教材 經彩青春養成記
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❶ 提問引導教學活動

1.	學習月經生理與衛生保健的知能，與正向看待月經。

2.	培養同理、關懷與友善月經的態度與行動。

1.	依序提問：(1) 談論月經時，你的感受是什麼？

(2) 對於月經話題，你有哪些想法或疑問呢？各請 2-3位不

同性別的學生發表意見。

2.	回饋與說明宣導教材 p2「月經大家談」中有關國中學生青

青與大春對於青春期期待與月經議題的困惑。

3.	配合「經彩青春養成記❶-❹」討論單，進行分組討論 (各

組選一 )。

4.	各組報告討論結果後	，補充說明宣導教材p3-12的內容。

【學習目標】

【教學活動步驟】

5.	配合宣導教材 p14-15 的內容，說明月經貧窮與 528 國際

月經日的意義。

6.	引導學生完成「經彩青春少男少女養成記」的學習任務，

女生填寫「月經，女孩成長祝福」、男生填寫「男孩同理

關懷月經」，並在組內展示與分享。

迎接月經的到來，
我對自己的祝福是…

對於月經的同理關懷，
我展現的行動是…

簽名：

經彩青春養成記① 小組討論單 經彩青春養成記① 小組討論單 經彩青春養成記③ 小組討論單 經彩青春養成記④ 小組討論單

同學小花，下星期跟家人去旅遊泡
溫泉，推算剛好碰到生理期，她好
煩惱喔…

青青在生理期時必須處理經血，
以及有經痛的情形，讓她感到不
舒服…

大春和青青當值日生，青青請生理
假回家，值日生的工作由大春一個
人來做…

青青想參加「廟宇文化踏查」活動，
但生理期還沒完， 會對神明不敬…

◆如果你是小花，你會如何決定？

◆做這個決定的理由是：

◆如果你是大春，你願意表達對青
青的同理與關懷嗎？為什麼？

◆如果你是青青，你會如維持調適
生理期的不舒服呢？

◆如果你是大春，這時候你的感覺
是什麼？

◆對於女生每個月可請一天生理
假的制度，你贊成或支持嗎？為
什麼？

◆你同意「生理期女生不能到廟
裡」的說法嗎？為什麼？

◆你還聽過哪些對於女生生理期不
合理的禁忌與限制呢？

簽名：
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教學活動 ❷ 線上學習

了解月經生理與衛生保健相關概念，消除月經污名與禁忌，

建立接納、同理、關懷月經的態度，與支持倡議月經友善與

平權。

1.	連結「新北市月經教育【經彩青春養成記】線上學習 ( 國中

版 ) 」Google 表單網址：

2.	建立此 Google 表單「副本」，可自行變更加註表單名稱。

【看影片】新北市校園月經教育《經彩青春養成記》宣導教材，【用心體會】在「回
答區」填寫觀賞心得 (30-100 字 )

【經彩青春養成記】線上學習 Google 表單題目與答案說明

閱讀【每個月拜訪的好朋友 - 月經】內容，哪些描述是正確的？
☑月經週期因人而異，一般介於 21 至 35 天。    ☒生理期子宮內膜剝落，形成經血會從尿道排出。

☑女生生理期經血排出持續約 3-7 天。       🗹 ☑大部分女生月經週期不規則，是無法預期的。

2.

1.

閱讀【青春好自在 - 經期生理用品】內容， 哪些描述是正確的？
☒使用衛生棉如果經血量不多，可不必更換。   ☒衛生棉條是屬於體外使用的經期生理用品。

☑布衛生棉需要清洗晾乾，可重複使用較環保。☑有多元的生理用品選用，女生生理期會更自在。

3.

閱讀【青春不忍痛 - 舒緩減經痛】內容， 哪些說明是正確的？
☒生理期經痛時可採取膝胸臥式姿勢來舒緩。  🗹 ☒青少女生理期的經痛通常是因為疾病引發的。

☒自行吃止痛藥是減緩經痛的最好方法。          ☑用熱水袋熱敷下腹部可以緩和生理期經痛。

4.

閱讀【經期大小事-青春全照顧】內容， 有關生理期保健的說明， 哪些是正確的？     

☒生理期食慾差，飲食重口味比較吃得下。  🗹 ☑生理期保持陰部清潔，洗澡以淋浴方式。

☒生理期多吃生冷海鮮，可刺激加速經血排出。 ☑生理期適度身體活動，促進循環有助經血排出。

5.

閱讀【性別友善 - 生理假、關懷與照顧】內容，有關月經友善的說明，你同意的是哪些？

☑學校有提供生理假，是一種性別友善的措施。    🗹☒需要請生理假必需要出示證明才能准假。

☒生理期是女生的事情，男生不用關注和同理。    ☑不分性別都可以表達對生理期女生的關懷。

6.

閱讀【兩代性福對話 - 月經保健 】內容，哪些說明是正確的？ 

☑生理期洗頭最好趕快吹乾，避免受風寒。        ☑女生生理期用熱水洗頭、洗澡，保持衛生。

☒生理期不能吃冰是女生一定要遵守的禁忌。  🗹 ☒女孩在生理期吃冰冷食物會造成經血量大增。

7.

閱讀【生理用品難取得 - 經期健康有阻礙】內容，有關月經貧窮的說明，你同意的是哪些？

☑婦女因經濟弱勢無法購買取得充足生理用品，稱為月經貧窮。  

☑減少更換生理用品，會增加婦科感染的風險。

☒只有在落後國家才會有女生月經貧窮的困境。  

☑學校友善、免費提供生理用品是有助於消除月經貧窮。

8.

閱讀【不再禁忌的話題 - 月經 】內容， 有關月經議題的描述，你同意的有哪些？
☒月經是不潔的、羞恥的事，不能談論的話題。🗹

☑女性生理期參加廟宇文化活動，是對神明不敬的。

☑有月經的人要好好愛自己，沒有月經的人能同理與關心。     

☑月經不只是女生的事，是所有性別都應該理解的事。

☑我願意響應 528 日國際月經日，倡議月經友善與性別平權。                   

9.

1.	進入「線上學習 ( 副本 )」網址，打開 Google 表單。

2.	依序完成表單內有關月經教育的學習任務，表單題目包括：

	(1) 填寫班級、座號、性別等資料。
		(2) 點擊【經彩青春養成記】影片連結，觀賞體會後表達心得。

		(3) 閱讀【經彩青春養成記】教材內容，思考正確的答案與是

					否同意的想法。

3.	回答填寫所有表單的題目後，點擊提交，完成學習任務。
		【評量與回饋】教師打開 Google 表單「回覆」，根據學生

				提交的內容，檢核學生的學習表現程度。

網址：https://docs.google.com/forms/d/1SmHwox0WS_
OOJjKGFtt3DAzvzMmx1bqOY9h4oeHqmcE/edit

【經彩青春養成記】線上學習 QR code 

【學習目標】

【教師課前準備】

【學生自學步驟】
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教學活動 ❸ 遊戲教學

了解月經生理與保健，釐清月經污名的性別歧視，展現接
納同理月經的態度與性別友善平權的行動。

1.	印製「經彩青春養成記」大富翁遊戲的底圖 (A3大小 )一
張、機會卡10張與命運卡10張 (名片大小 )，每組一份。

2.	準備不同顏色的棋子(每組4-6個 )，骰子 (每組一顆 )。
3.	印製「經彩青春養成記」大富翁學習單，每人一份。

1.	學生4-6人一組，分組進行大富翁桌遊，活動時間10分鐘：
		(1)桌子中間放置遊戲底圖，底圖機會、命運區疊放牌卡。
		(2)各選一棋子放在起始點，輪流擲骰子，依據點數前進：
			①挑戰➊ - ➓提問，回答並記錄在學習單「回答區」內。
			②翻取「機會卡」並大聲唸出內容，依指令+1分或-1分。
			③翻取「命運卡」完成任務可依指令前進；或唸出內容並
							依據指令則後退。
		(3) 每經過起始點，可加 3 分。
		(4) 分數計算：( 加分區 )-( 減分區 )，分數高為優勝。

2.	配合學習單「反思討論區」提問引導學生填寫個人的想
法，並在各小組內分享。

3.	講解「經彩青春養成記」宣導教材簡報，進行回饋與統整。

大富翁底圖

機會與運命卡說明

【學習目標】

【教師課前準備】

【教學活動步驟】
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挑戰任務 回答區 個人反思 + 小組討論分享

經
期
保
健

  

1. 對於月經話題，我最想說的
是 ( 問題 / 想法 )…

我的回答是： 彙整大家對於月經的想法或問題有哪
些？男生、女生的意見有何異同？

2. 女生生理期的時候，可以泡
溫泉或游泳嗎？

我的回答是： 如果是你遇到生理期而要游泳時，你會
如何做？

3. 常見的月經生理用品的種類
有哪些？

我的回答是： 如果有多元的生理用品可以選用，對於
女生在生理期有哪些好處 ?

4. 舒緩生理期經痛，有哪些方
法？

我的回答是： 彙整大家提出減緩經痛的方法後，討論
這些方法是否適當、有效？

5. 女生生理期時，在日常生活
中要特別注重哪 些事項？

我的回答是： 彙整大家提出的事項，並歸類為健康飲
食、衛生清潔、運動、睡眠、生活作息
等面向。

月
經
友
善

6. 女生可以請生理假，覺得公
平嗎？

我的回答是： 當女生月經有身心不適的情形，有哪些
是同理關懷的友善行動？

7. 我聽過對於女生月經的禁忌
或污名，有哪些？

我的回答是： 對於這些月經禁忌或污名，提出質疑或
覺得不合理的看法…

8. 貧窮的問題會影響女生月經
身心健康嗎？

我的回答是： 如果女生沒有能力購買、無法獲得充足
的生理用品，對月經健康有哪些影響呢?

9. 是否贊成學校免費提供生理
用品給需要者取用呢？

我的回答是： 如果學校要定點設置「免費生理用品取
用處」，建議可以設置在校園哪裏？為
什麼？

10. 是否願意參與同理關懷月經
的活動呢？

我的回答是： 5 月 28 日是國際月經日，我會大聲說
出什麼話，來表達月經友善與平權的立
場？

經彩青春養成記 大富翁學習單

加分區 減分區


