
ሥ⇞㜐₂∤



㘏ᐘ႘᜼’Ꮺథᣰ’Ꮺ

� ልᣨᐲ‘⹏㍄⦕ሥ⇞㲘ⶒ㶘㱲ᰮᛀሢ⯸⦏⃪ᡘ࿜

� ⲀⲀ㲫㔵ლ♮㯋❴㵙ᩣᣨᵐኖ⦕㷁⁊ዱᷔ

⧲㗽‒ል㣧᳝ሦ℮⹄ᤈ㜼တ!

1.Ꮷ◕㋒ 7.ⷱ㚄 4.ⵥⴢ

3.ᗧ⡀ 2.⶜ⴢ 6.₮ᠴ

9.ᣌ䂙 8.ニ㵑 5.㸅㨦㊸

ሥ⇞㜐₂∤㤃᳷㗸ὢ



3 x 3 ሥ⇞㜐₂∤㤃᳷㗸ὢ

c ᘋ⡤

d ⶉⵆ

e ワ㵵

f ᎛⡤

g ➚ⵆ

h ㉛㋲

i ᤶ㋼

j 㸩㩊㋜

k ᐋ◹㋶

㘏ᐘ႘᜼’Ꮺథᣰ’Ꮺ
ᣨሥ⇞㲘ⶒ㶘㤳‘᡽⦕⹏㍄㱲ᰮᛀሢ⯸⦏⃪ᡘ࿜



3 x 3 ሥ⇞㜐₂∤㤃᳷㗸ὢ
㘏ᐘ႘᜼’Ꮺథᣰ’Ꮺ

ᣨሥ⇞㲘ⶒ㶘㤳‘᡽⦕⹏㍄㱲ᰮᛀሢ⯸⦏⃪ᡘ࿜

1

2

3

4



ᘋ⡤ࣉ

ⶉⵆ࣊

ワ㵵࣋

᎛⡤࣌

4 x 4 ሥ⇞㜐₂∤㤃᳷㗸ὢ

ⵆ➚࣍

㋲㉛࣎

ᤶ㋼࣏

㸩㩊㋜࣐

ᐋ◹㋶࣑

ⷀⵆ࣒

࣓ᣰ䂽

ࣔ㉛ᡘ

ࣕⶢ㚨

ࣖ⸕㚨

ࣗ㇎㕟

⃒ࣘᡘ

㘏ᐘ႘᜼’Ꮺథᣰ’Ꮺ
ᣨሥ⇞㲘ⶒ㶘㤳‘᡽⦕⹏㍄㱲ᰮᛀሢ⯸⦏⃪ᡘ࿜



4 x 4 ሥ⇞㜐₂∤㤃᳷㗸ὢ
㘏ᐘ႘᜼’Ꮺథᣰ’Ꮺ

ᣨሥ⇞㲘ⶒ㶘㤳‘᡽⦕⹏㍄㱲ᰮᛀሢ⯸⦏⃪ᡘ࿜

1

2

3

4

5



㥹ᛀᢆတᔬ䉉

⓮ᆌ㯋❴ᖼ䈫



ლ♮㯋❴㵙ᩣᣨᵐኖ⦕㷁⁊ዱᷔ

⧲㗽‒ል㣧᳝ሦ℮⹄ᤈ㜼တ!

1.Ꮷ◕㋒ 7.ⷱ㚄 4.ⵥⴢ

3.ᗧ⡀ 2.⶜ⴢ 6.₮ᠴ

9.ᣌ䂙 8.ニ㵑 5.㸅㨦㊸

ሥ⇞㜐₂∤㤃᳷㗸ὢ



ᘋ⡤ࣉ



ଵ
ଷ
⫇ =㷎 ଵ

ସ
⫇

ᐲ‘⿗㌯㉱ⶺథ⸝⢐ⶺ䉍

≞⾢ 䃒⾢

げ㷁⻅⸝‒㻄

ⷀ⾢

ᢹᐲㄍ㳠ⶺ

(55ሐ)

ᨫ㔼ᒛ⯃

ᘋ⡤ၥ㨃

䉛䉄ᘋ⡤⦎ㄗ‘⎱‘⍅䉉㤳⿫ᐗᔬ䉉

A䉄 Ⲋ⃵ώ♊⍅䈫

ᴲㄗ㻀Ꮯ㰿ᬣᤈᐊၖᐗᖼ䈫



ⶉⵆ࣊



ⶉⵆᄆᡟ‒ᢆỸ⦕⚦㷞ⶺ

9 ᢹᐲげ㷁⻅⸝

9 ⸝⢐ⶺB1థE

9 ⬛⛸㜠㬬ⶉⵆ

ᐲ‘ⶏ᤬
ᴌ⿫ᐲ‘㚱ᢹ⦕⚦㷞䈫

䃜ⵆథⷀⵆ㥹ᤱἨⶉⵆ⦕ྐྵ⯃

ᐅώᜯ⦴ 䈲ⶏ᤬䈳࿅ᐝ㶌マ
� ☷♲ዌል␿⏩䈶ᐊၖ⹺⩷☷♲ᾌ㯒
� ⒒ⵆ♲ᐊၖ㚕᏾᰼㠳㠠

ာ⢙ⶉⵆᣰ㖓Ⱕ

ၥ㨃ⶉⵆ ♲⚄ ଵ
ସ
⫇ =㷎 ଵ

ସ
⫇

(40ሐ)

~ⶉⵆᢩἷ⦕⮐ᢶ~



ワ㵵࣋



ᢹᐲ⬛⛸㜠㩔㲜ᡘ

OK⦕ワ㵵ᐗ⏠ ጆ᧸ᬣワ㵵ᐲ㨃႙
ワ㵵ⵣ

ワ㵵ᷚ㺡ⓞ

ワ㵵㸇㵵

ワᗳ

ଵ
ଶ
⫇ =㷎 ଵ

ସ
⫇

⧲ᬫኸワ㵵‱㻀 ᐅ‘ᑡ㤌࿅㔼‱ᣫ

⊏⇜ᭈワώ⃫ᙽ⌄ᐍ‒ᯞ࿯⦕ᒛ⯃䈫

(55ሐ)
ၥ㨃ワ㵵

Q䉄ワ㵵᭸䃎ᐗ ᅪ᩹?



᎛⡤࣌



ଵ
ଶ
⫇ =㷎 ଵ

ସ
⫇

⚦㷞ᇒ‣:  

9 ᢹᐲ⬛⛸㜠㩔㲜ᡘ

9 ᢹᐲ⿗㌯㉱ⶺ

ᗏ☤₂⾢ᑉ㨅䃒マᏧ⯆㨅⡤

� ᎛⡤ⵋᤱἨ⏊⿭Ꮹᚈ₂⯃ᡘ㶘

� ᎛⡤⦕₂⾢ᴌώሥ⇞㲘ⶒ㶘䈫

(85ሐ)ၥ㨃᎛⡤

᎛⡤⦕ⵋကώሥ⇞㲘ⶒ㶘ᔬ?



ⵆ➚࣍



ଶ
ଷ
⃨ =➚ⵆⵗ

ଵ
ଶ
⫇= 㷎

ଵ
ସ
⫇

ᨫ㔼ᒛ⯃

ⷀ➚ⵆ

ㄍ㳠ⶺ

䃒/⢎➚ⵆ

ㇸ䃒ⶺᑴ➚ⵆ䃒ⶺ

⦏➚ⵆ

㪯థ⸝⢐ⶺ䉍

➚ⵆⲃ

㊃㇂㶘䈫

➚ⵆⲃώᒮྐྵ㶘?

(85ሐ)
ၥ㨃➚ⵆ



ଶ
ଷ
⃨ =➚ⵆⵗ

ଵ
ଶ
⫇= 㷎

ଵ
ସ
⫇

ᨫ㔼ᒛ⯃

ⷀ➚ⵆ

ㄍ㳠ⶺ

䃒/⢎➚ⵆ

ㇸ䃒ⶺᑴ➚ⵆ䃒ⶺ

➚ⵆⲃ

㊃㇂㶘䈫

➚ⵆథ➚ⵆⵗథ➚ⵆⲃ㥹ώሥ⇞㲘ⶒ㶘ᔬ?

(85ሐ)
ၥ㨃➚ⵆ

ሥ⇞㲘ⶒ㶘䈫
➚ⵆ ➚ⵆⵗ



㋲㉛࣎



ଶ
ଷ
⫇ =㷎 ଵ

ସ
⫇

(100ሐ)ၥ㨃㉛㋲

⢠Ἠ㉛ώ⍵⢐ↆ⛸䈶⢐㮾ᘄ࿅⻎⍵⦕⡏ᛌ䈶

ᴁၖ⃨⶜࿅⦎㤍

䉛䉄㉛㋲㮾ᘄᗻ㓓䈶ᴁၖώↆ⛸⦕⃨ ?

ᢹᐲ⸝⢐ⶺ䉍థ

⬛⛸㜠㩔㲜ᡘ

A䉄 㫸䈫

㉛㋲䈶㉛ㄍ⦕㆛

⃨



ᤶ㋼࣏



ㄍ㳠ⶺ
ᣮᴽ㻀ሤ⦎☍᝾ᩈᴊ

げ㷁⻅⸝
ჰ㣱〯⿁ᅪ᩹

ᨫ㔼ᒛ⯃:

ᤶ㋼ ⷀᤶ㋼

Q: ᤶ㋼㔵ᐗ⢐⦕㤳ώ⚄⦕?

ᤶ㋼䃚⑝ᐲ‘✁⌓㎃⦏㜠Ꮹ㧂ⶺ䈶

ᐊᄆ㷞〯⿁㤌Ꮹჰ㣱⑇፥ᐼỐ

⢐ᐗᐊၖᐗኸܬ

� ⍵━ᮎげ㷁⻅⸝䈶ჰ㣱〯⿁ᅪ᩹

� 㓎ሊ⬛⛸㜠㩔㲜ᡘ

ଵ
ଶ
⫇ =㷎 ଵ

ସ
⫇

⚄ᐗᐊၖᐗኸܬ

(80ሐ)
ၥ㨃ᤶ㋼

䉋䉄㥹ᐊၖ䈫



ㄍ㳠ⶺ
ᣮᴽ㻀ሤ⦎☍᝾ᩈᴊ

げ㷁⻅⸝
ჰ㣱〯⿁ᅪ᩹

ᨫ㔼ᒛ⯃:

ᤶ㋼ ⷀᤶ㋼

Q: ᤶ㋼థ⛭㈱㥹ώሥ⇞㲘ⶒ㶘ᔬ䉉

⛭㈱

ଵ
ଶ
⫇ =㷎 ଵ

ସ
⫇

ᤶ㋼

(80ሐ)
ၥ㨃ᤶ㋼

㊃㇂㶘䈫
ሥ⇞㲘ⶒ㶘䈫
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ଵ
ଶ
⫇ =㷎 ଵ

ସ
⫇

(90ሐ)ၥ㨃㸩㩊㋜
ᢹᐲ⸝⢐ⶺ䉍

ᗏ☤ᢹᐲ⸝⢐ⶺC䈶ᴁၖዉ⦴᳣አᚪ⦕㸩㩊㋜

ゕ⯸⍭ᷩ㕳ᬣྐྵ࿃ᡘᤈ—⍰፥㚍䃜

⏩ቛ⍵㰥㱡⯸⍭ᤈᐊၖ㕨⎡ᖼ䈫

ᣰ⩱㙮ሊ㲪ⰴ

㗽⦎ㄗ㤳ᐊၖᐗ?

㒉⬨ᐲ‘⢐⛸䂢䈶ᖱ㨁ᐊ⿫࿜⍅䈫
࿅ᐊၖᐗ䈫

1. ⦎ㄗ⦕㸩㩊㋜ 2. ⦎ㄗ⦕᜼㈮



ᐋ◹㋶࣑



煮熟 碗         = 飯 碗1
4 ! ! 1

4 !
(50克)

份量台灣藜

• 台灣特有作物 

• 蛋白質含量較一般穀物高 

• 富含甜菜素
台灣藜

台灣藜和藜麥為相同特性之同屬作物，但是! 

同重量下台灣藜所含的膳食纖維、鈣、鉀比藜麥還多!

小知識充電站
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♲⚄ ଵ
ସ
⫇ =㷎 ଵ

ସ
⫇

(50ሐ)
ၥ㨃ⷀⵆ

1.ⷀⵆథ䃜ⵆώྐྵ∺⦕ᔬ䉉

ⷀⵆ᜼ᜲᤱἨర⮄ⶕⵆఱ

䃜ⵆ☤ర⮄⯎ⵆఱ

� ᢹᐲㄍ㳠ⶺ

� ᨫ㔼⦕ⷀⵆ☤ⶕⵆ⦕ྐྵ⯃䈶࿅ὦ⑇፥ᗏ⋵

㷁⢙ၥ㨃㲫⏮ᰮ㤮ሒ⢓⢐《⍭థ〰㥯࿅㤞
ⷀⵆ

䉋䉄࿅ྐྵ∺䈫 ㄍ㳠ⶺώ⍵━ᮎマⶺ䈶ᗏ⋵

␈ⵆ⍵‘㶌マώ⋴ᨫ⦕䈫
䉋䉄⋴ᨫ䈫

2.ⷀⵆၖ⒚⍵⎵⏩䈶␈ⵆ⍵ᑉ⟡ⷀ
ⶢマώ⋴ᨫ⦕ᔬ䉉
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䂽ⵒ x4 =㷎 ଵ
ସ
⫇ၥ㨃ᣰ䂽

� ሥ䂽ώᶃፘᐲᣰ䂽⦕₂⦴䈲ⶏ᤬థ䃀⦴䈳థ⿒ㄗᏩ⿒ဇ

� ᶋ㤩ሥ䂽ᴌ⿫➋ᏳᢆỸᣰ䂽⚦㷞

䉛䉄Ⴋᐗ⦕ώ⧾ሥ䂽㤳ώマⶺ䉉ᣰ䂽

䉋䉄ᬰ∱⬨ኯἥ

రሥ䂽ఱ㓡ᒛ

ሥ⯓᳝ኟ㤍㦩ἧ⺅㨁㨃䉈51%

ర‱⢓ᒛᐲ䈲㥯ኟ䈳Ⴠ⢙ሥ䂽䃉ⵒఱ

ሥ⯓᳝ኟ㤍㦩ἧ⺅㨁㨃䉆 51%
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x 20 㶅=㷎 ଵ
ସ
⫇㉛ᡘၥ㨃

㲠㉛ᡘ䉉㉛ᡘ䉉ྐྵ∺ᔬ䉉

� 㲠㉛ᡘᤈώ䂉ᕢ㚨䈶ကᤱἨሥ⯓㲘ⶒ㶘䈶႒ሰ

ᐲ‘㠳ᜲ㎃⦏㜠⚦㷞ᒫ䈫
䉋䉄࿅ྐྵ∺䈫

㉛ᡘ

(ဋ㨁25ሐ)

䂉ᕢ㚨/㲠㉛ᡘ
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ၥ㨃ⶢ㚨 ⶢ㚨(ဋ) x2 =㷎 ଵ
ସ
⫇

ⶢ㚨

� ㎃⦏㜠ᐲ㨃㠳㻄⦕㲘ⶒ㶘

� ᢹᐲㄍ㳠ⶺ

� ⶢ㚨⍵ᗏ☤ᢹᐲ㩔㲜ᡘᐊၖჰ㣱㻀ሤᷚᤓ≡ኽ䈶㣱⽖㤍ኸ⑇⍵〦

� ᩎᾌᐊၖ㣕㤇ᜲᐗ㊃₂థሥ⇞㲘ⶒ䈶㓎ሊ㩔㲜ᡘᤈᐊၖ㤮ሒ⍵〦ᓶ䈫

ᣰ⩱㙮ሊ㲪ⰴ䈷ᅪ᩹⑇⍵〦䈶㰿တⶢ㚨⍵㤳⿫᭸䃎㢋䉉
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ၥ㨃 ⸕㚨(ဋ) x2 =㷎 ଵ
ସ
⫇⸕㚨

⸕㚨

� ㎃⦏㜠ᐲ㨃㠳㻄⦕㲘ⶒ㶘

� ᢹᐲ⬛⛸㜠㬬㲜ᡘ

ᣰ⩱㙮ሊ㲪ⰴ䈷⸕㚨ⓞథ⸕㚨㷰⢙⦕⸕㚨࿅ᐝᒛ⯃䈫

� ጆ᧸㓡㷰䉄Ⴠ⢙⦴Ꮗ࿋ሱሎ▓⦕⏊⸕㚨

� ⢎ⓞథ⢎ᒛ⧣ᷩ㷁⢙䉄Ⴠ⢙⦴⣊ᨩⵒ㜠⦕ⵒ⸕㚨䈶♲ᬣᑡ㸠♊⪳ⵗ

☤⧟ዌら◹ᨌ㳬ᨫ㔼⦕⸕㚨ᒛ⯃
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ၥ㨃 x 8 㶅=㷎 ଵ
ସ
⫇㇎㕟

㇎㕟

� ᜯᙁ✁⌓Ꮷ⯆Ⴇ ర䅎㕟 ఱ

� ⯃ↆᘄ⎒ᚵ᳣⏍▓ᘋ

(60ሐ)

� ሦᄦ㕟ᣵ⪳

� ᜯ㕞ᢆỸ

� ⏩⍵ᬣ⎭࿃Ꮯ⦕ᒛ㜠㠳ᇵ

ᶋ㤩㇎㕟ᣰᴬ᧺

⍄ᩏ䉃䈷䈻䈻‗⋴ώ㇎㕟⦕⧐⢓ 䈶ကώ

㣧⺻゗㢋䈼䈺ᜲᩏ⦕㇎㕟Ⳍ㯋ᨺᾌ≡䈫

ᐋ᎛ᨌ䈷ᢑ⢟㇎㕟Ⳍ
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ၥ㨃⃒ᡘ x 3 㶅=㷎 ଵ
ସ
⫇

(᜼㶅/20ሐ)

⃒ᡘ

� 㤞ᐙἨ12-14rC ④⛕⦕ᤶᘣᘋ⢐㮾

� ᕋ⼚⹳࿜ᙧ惰ώら◹࿧㔵⯃ↆ⦕惰㭆

⃒ᡘ㮾ᘄᒮ㓓䉉

䉋䉄≉࿂䈫 ᳝⚄ᬣㇳ࿃ ᜯ⌴ᆱ዁㏞‘⪳዁䈶Ꮯ㰿ᬣ
ᤈώ᳞ᄬᨫ㔼⦕ᑼᓳマᜯ⌴



ሥ⇞㜐₂∤



請將下列 全穀雜糧類 食
材對應的「數字」隨機填
入左方的空白格中，每格
填入一個數字，並且數字
不重複。

全 穀
賓 果 樂

ㄑ
ㄩ
ㄢ
ˊ

ㄍ
ㄨ
ˇ

ㄅ
ㄧ
ㄣ

ㄍ
ㄨ
ㄛ
ˇ

ㄌ
ㄜ
ˋ

全 穀
賓 果 樂

ㄑ
ㄩ
ㄢ
ˊ

ㄍ
ㄨ
ˇ

ㄅ
ㄧ
ㄣ

ㄍ
ㄨ
ㄛ
ˇ

ㄌ
ㄜ
ˋ

地瓜
糙米
芋頭
南瓜
玉米

①
②
③
④
⑤

蓮藕
山藥
馬鈴薯
紅藜

⑥
⑦
⑧
⑨

請將下列 全穀雜糧類 食
材對應的「數字」隨機填
入左方的空白格中，每格
填入一個數字，並且數字
不重複。

全 穀
賓 果 樂

ㄑ
ㄩ
ㄢ
ˊ

ㄍ
ㄨ
ˇ

ㄅ
ㄧ
ㄣ

ㄍ
ㄨ
ㄛ
ˇ

ㄌ
ㄜ
ˋ

全 穀
賓 果 樂

ㄑ
ㄩ
ㄢ
ˊ

ㄍ
ㄨ
ˇ

ㄅ
ㄧ
ㄣ

ㄍ
ㄨ
ㄛ
ˇ

ㄌ
ㄜ
ˋ

地瓜
糙米
芋頭
南瓜
玉米

①
②
③
④
⑤

蓮藕
山藥
馬鈴薯
紅藜

⑥
⑦
⑧
⑨



請將下列 全穀雜糧類 食材對
應 的「 數 字 」隨 機 填 入 左 方
的空白格中，每格填入一個
數字，並且數字不重複。

全 穀
賓 果 樂

ㄑ
ㄩ
ㄢ
ˊ

ㄍ
ㄨ
ˇ

ㄅ
ㄧ
ㄣ

ㄍ
ㄨ
ㄛ
ˇ

ㄌ
ㄜ
ˋ

全 穀
賓 果 樂

ㄑ
ㄩ
ㄢ
ˊ

ㄍ
ㄨ
ˇ

ㄅ
ㄧ
ㄣ

ㄍ
ㄨ
ㄛ
ˇ

ㄌ
ㄜ
ˋ

地瓜
糙米
芋頭
南瓜
玉米

①
②
③
④
⑤
⑥
⑦
⑧

⑨
⑩
⑪
⑫
⑬
⑭
⑮
⑯

蓮藕
山藥
馬鈴薯

紅藜
紫米
小麥
蓮子
紅豆
綠豆
菱角
栗子

請將下列 全穀雜糧類 食材對
應 的「 數 字 」隨 機 填 入 左 方
的空白格中，每格填入一個
數字，並且數字不重複。

全 穀
賓 果 樂

ㄑ
ㄩ
ㄢ
ˊ

ㄍ
ㄨ
ˇ

ㄅ
ㄧ
ㄣ

ㄍ
ㄨ
ㄛ
ˇ

ㄌ
ㄜ
ˋ

全 穀
賓 果 樂

ㄑ
ㄩ
ㄢ
ˊ

ㄍ
ㄨ
ˇ

ㄅ
ㄧ
ㄣ

ㄍ
ㄨ
ㄛ
ˇ

ㄌ
ㄜ
ˋ

地瓜
糙米
芋頭
南瓜
玉米

①
②
③
④
⑤
⑥
⑦
⑧

⑨
⑩
⑪
⑫
⑬
⑭
⑮
⑯

蓮藕
山藥
馬鈴薯

紅藜
紫米
小麥
蓮子
紅豆
綠豆
菱角
栗子


