
  

食品衛生安全營養教育教案 

教案名稱: 阮ㄟ冰箱 

適用對象:社區據點長者 

教案作者嘉義縣衛生局(團隊) 
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食品衛生安全教學活動設計 

教案名稱 阮ㄟ冰箱 

教學時間 40-50分 教學者身分 營養師 

教材來源 嘉義縣衛生局 教學對象分析 65歲以上長者 

設計理念 

➢ 強化食品安全認知 

  在營養師積極推廣「三好一巧」健康均衡飲食之餘，發現社區供餐據

點、老人食堂…及長者等，普遍易忽略食品安全衛生管理概念。 

➢ 翻轉不當囤積行為 

  嘉義縣為農業大縣，多數長者務農，務實節儉性格，常有農產及餐食

囤積行為(如食物重覆加熱食用)，冰箱存放｢塞滿｣為常態，易造成食品

安全疑慮。 

➢ 強化學習動力 

   因此在團體衛教教案設計上，結合認識食物6大類及我的餐盤每餐比例

六口訣，更加入了「阮ㄟ冰箱」的教案。透過冰箱模型及食材貼圖教

具，以互動操作模式，結合營養師解說，教導長者食材保存及冰箱使用

正確觀念，包括：食材挑選、保存、冰箱溫度、食物擺放位置、空間管

理..等，從貼近長輩生活習慣，設計教案喚起共鳴，提升學習動力，強

化正確食品安全認知及行為。 

教學法 互動式教具教學 
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教學流程及內容 

1. 前測考試。 

2. 請長者依照平日習慣，用食物魔鬼氈張貼到「我的冰箱」上，

模擬自家冰箱擺放方式擺入。 

3. 依照一開始請長者貼我的冰箱食物去講解對錯，並帶入食物六

大類去著手。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. 分層講解食物的保存原則(生食下，熟食上) 

➢ 蔬果抽屜 

一、全榖雜糧類 

(1)馬鈴薯:避免久放，發芽不能吃，可以放置陰暗處或冷藏儲藏。 

(2)玉米:放置冰箱冷藏避免黃麴毒素以及長米蟲。 

二、青菜類 

(1)絲瓜: 完整的瓜類→室溫下保存；若已切開→用保鮮盒、保鮮袋或保

鮮膜覆蓋後放入冰箱冷藏。 

(2)葉菜類:先使用白報紙或餐巾紙將菜卷起來，再用塑膠袋把葉菜套起

來、將袋口打結但留點空氣可以通過的縫。部分的葉菜類（例如：地瓜

葉、青江菜）得先處理，將老硬的莖及黑掉的葉給摘除，以免整包菜老

化或爛掉。 

(3)白蘿蔔、紅蘿蔔: 買回來時可先將長出葉子的蒂頭徹底切除乾淨，然

後用保鮮膜妥善包覆整條蘿蔔，並放入夾鏈袋中，且盡量將空氣擠出，

再放入冰箱中的蔬果保鮮室。 

(4)青花菜:切段或切朵後，在沸水中加入一點鹽與油快速汆燙，撈起後盡

可能的瀝乾。放冷後，放冷藏或冷凍備用。 

(5)牛番茄:較大、還未成熟的大番茄，可以先放在室溫下，等呈現紅潤色

澤的時候，裝入乾淨袋子放於冰箱冷藏保存。 
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(6)高麗菜:裝進密封袋或塑膠袋冷藏，避免剖半。 

三、水果類 

(1)冰箱溫、濕度低，水果容易流失水分，避免水分流失的方法可用紙張

包覆(幫助吸收水分)後再放入塑膠袋(防止冰箱吸收水果水分)，避免水氣

凝結孳生細菌、發霉。記得塑膠袋不要綁死，這樣水果才能呼吸，水分

較不易流失。 

➢ 第三層 

一、雞蛋 

(1)洗選蛋放入冰箱前不需再清洗，可連同雞蛋盒放入冰箱隔層裡(確認

雞蛋外盒是否乾淨)。 

(2)散裝蛋擦拭乾淨後放入專用雞蛋存放盒再放入冰箱隔層(散裝蛋放入

冰箱之前不需清洗避免細菌流入蛋殼氣孔，要烹調時再清洗)。 

(3)雞蛋尖端朝下存放。 

(4)注意雞蛋保存期限，趁新鮮盡早吃完越好。 

二、米:放室溫容易長蟲，可以放冰箱冷藏避免長蟲，延長儲存時間。 

➢ 第二層 

一、罐頭類 

(1)觀察罐體是否有生鏽、罐蓋或罐底有膨脹或凹陷等。 

(2)塑膠和鐵罐都不建議直接加熱。 

(3)要把食物取出另外放在容器裡保存。 

(4)開罐後與空氣接觸，請勿久放。 

二、剩菜飯 

(1)當餐未食用完剩菜勿隔餐隔夜放置餐桌，用餐完畢請盡速裝入保鮮盒

內冷藏或冷凍。 

(2)用餐前可先把吃不完的部分用乾淨的勺子盛出來分裝入保鮮盒裡，分

成小份儲存，讓熱菜迅速冷卻，也能避免反覆加熱。 

(3)熟食避免與保鮮膜或塑膠袋直接盛裝、封膜，用玻璃保鮮盒盛裝最安
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全。(需注意保鮮膜、塑膠袋耐熱溫度)。 

(4)冷藏食物的溫度<5℃以下，熱藏溫度維持在60℃以上。 

三、豆腐 

(1)很容易壞掉的食物，買回來後不能再室溫擺放太久，要趕快冰起來。 

四、奶類 

(1)較易腐壞，冰箱門邊開關溫度變化大，奶類較易壞所以不要放門邊。 

➢ 第一層 

(1)切好的水果:將切好的水果裝在密封容器後，再放進冰箱裡，且需在3

天內食用完畢。 

(2)蛋糕:沒吃完的要用保鮮盒裝冰起來。 

(3)起司:較容易壞掉，門邊會開來開去，溫度變化大，奶類較易壞所以不

要放門邊。 

➢ 冷藏門邊 

一、調味料 

(1)開封後的(調味料/罐)應冰冰箱。 

二、零食(巧克力、堅果類、餅乾) 

(1) 沒吃完的要用保鮮盒裝冰起來。 

➢ 冷凍庫上層 

(1) 加工品、水餃:應放在生食上方(因為生肉會有肉汁、血水會滴下)避

免交叉污染，並注意有效期限不要放到過期，特別提醒加工品也不要吃

太多唷~ 

➢ 冷凍庫下層 

一、生肉類 

問長者肉買回來會怎麼處理? 

(1)採購回來的最好立刻處理(如:冷藏、冷凍)。 

(2)切割及分裝1次烹煮用量，放入保鮮袋並寫上日期，避免反覆的解凍

跟冷凍影響肉類品質。 
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(3)冰在冰箱也是會壞所以也是要盡快吃完。 

二、生水產類 

(1)冷藏水產類勿放置超過2天。 

(2)冷凍只能放置一至兩週。 

(3)保鮮袋密封冷凍並寫上日期。 

(4)避免反覆的解凍跟冷凍。 

➢ 室溫 

(1)地瓜:可以直接放於室溫，保持乾燥。 

(2)水果:香蕉、木瓜。 

(3)瓜類:未切開放室溫，絲瓜、蒲仔、大黃瓜。 

5. 冰箱管理總重點 

告訴長者並不是什麼冰冰箱就不會壞，冰箱也不能堆放太多東西 

(1)存放空間控制在六~八分滿最合宜，堆放太多食物會互相壓傷、溫度

控制不佳、食物易擺放過期不易發現。 

(2)還有前面提到的觀念:生熟食要分層存放避免交叉汙染。上層熟食，下

層生食，原料、半成品及包裝用品應分類存放及標示有效期限。 

(3)不是只要有涼就好，溫度在在規定範圍冷凍-18℃冷藏7℃以下。 

(4)定期清潔及除霜。 

6. 冰在冰箱的剩菜剩飯味道已經變了但又還沒壞捨不得丟，最好趕快丟

掉不要再留了 

剩菜復熱溫度很重要 

(1)加熱食物中心溫度>75 ℃ 

(2)復熱食物要滾、燒燙燙! 

(3)勿重複冷藏及復熱剩菜，隔餐勿隔太久! 

(4)復熱的盛裝器具要注意耐熱溫度。 

7.詢問長者是否了解，若了解後就可以進行後測。 
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教學目標 

食物安全的重要性，從食材到餐桌都能吃得安心、吃得健康。 

(1)食材保存原則及正確的冰箱管理觀念。 

(2)食物勿囤貨，保存不易丟掉不捨。 

(3)食品安全做得好，預防食物中毒。 

成效評量 

團體營養衛教於衛教前進行認知調查並於衛教後同題目進行後測問卷調

查，題目內容如下列6項: 

1. 吃不完的剩菜需放置冰箱儲存，對不對? 

2. 冰箱最多可以放到8分滿的容量，對不對？ 

3. 冰箱需要注意冷藏及冷凍溫度，對不對？ 

4. 鐵罐食品沒吃完，直接放在冰箱裡，對不對? 

5. 冰箱要定期清理除霜及注意有效期限，對不對？ 

6. 熟的肉跟生的肉要分開放，對不對？ 
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教學活動素材列表 

    教材/教具 

名稱：阮ㄟ冰箱 名稱：我的冰箱海報 

  

說明: 

阮ㄟ冰箱及冰箱食物魔鬼氈(包含全

榖雜糧類食物、豆魚蛋肉類食物、

蔬菜類、罐頭食品、調味料……等

共32樣食物圖式) 

說明: 

跨局處資源整合(社會局)：共162處

據點張貼宣導廚房食安及均衡飲食

重要性。 

學習單 

(附上原始檔) 

阮ㄟ冰箱模擬自己家中食物如何存放，黏貼互動學習並增強記憶。 
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第一集 第二集 

第三集 第四集 

 

 

影音檔 

(附上原始檔或

網路連結) 

名稱：阮ㄟ冰箱四部影片 
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