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每日飲食
指南食物清圖典

每日飲食
指南食物清圖典
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衛生福利部國民健康署
南投縣政府衛生局   關心您 使用菸捐挹注經費  廣告

健康飲食DIY
全榖根莖類
1.5-4 碗

3-8 份

1.5-2 杯（一杯240毫升）

油脂3-7茶匙及堅果種子一份

3-5碟

2-4 份

豆魚肉蛋類

低脂乳品類

油脂與堅果種子類

蔬菜類

水果類
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根據新版飲食綱領，強調攝取營養素密

度高之原態食物，以提高微量謍養素與有益

健康之植化素攝取量。因此，將原本分類中

之五穀根葉類，修改為「全穀根莖類」﹔為

強調植物性蛋白質來源，以及較為健康的脂

肪比例，將蛋豆魚肉類之順序修改為「豆魚

肉蛋類」；為避免國人攝入過多脂肪，奶類

建議選用低脂乳，將原本的奶類改為「低脂

乳品類」；為鼓勵國人多攝取堅果以取代精

製油類，將油脂類名稱改為「油脂與堅果種

子類」。再加上原本的「蔬菜類」︑「水果

類」，新版每日飲食指南內容有六

大類食物，並包含不同熱量階層每

天應攝取的各種參考量。

食物分類
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創新好方法，
讓食物代換不困擾
該吃多少﹖怎麼秤重﹖為了健康還要經過數字的折磨﹖只要
用「手掌︑杯︑碗︑免洗湯匙」就可輕鬆代換，均衡健康
享受美食，不再有困擾。

認識你要吃的食物

想要學會食物份量代換，認識六大類食物是入門基本課程。

目前根據各國標準，一共將食物分成六大類食物，主要是依照

內含蛋白質、脂質、醣類及熱量相似的食物來源。下列表格提

供六大類食物所含營養素的平均值，作為代換食物的依據。

可互相代換的全穀根莖類食物

可互相代換的蔬菜類食物

代表食物（一份）
蛋白質
（克）

脂肪
（克）

醣類
（克）

熱量
（大卡）

 ● 全穀類食物︰米飯、粥、米類製品（米

粉、冬粉），小麥與麵粉製品（麵條、

麵包、饅頭）、早餐穀類、燕麥等

 ● 全穀類食物︰地瓜、馬鈴薯、芋頭、蓮

藕、山藥、南瓜等

 ● 種子類食物︰綠豆、紅豆、菱角、蓮子、

玉米、皇帝豆、豌豆仁等

2 ＋ 15 70

代表食物（一份）
蛋白質
（克）

脂肪
（克）

醣類
（克）

熱量
（大卡）

 ● 各類葉菜類

 ● 瓜類蔬菜︰胡瓜、苦瓜、冬瓜等

 ● 豆類蔬菜︰菜豆、綠豆芽、黃豆芽等

 ● 菇蕈類︰草菇、香菇、金針菇、木耳等

1 ＋ 5 25

※資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典

食物分類



可互相代換的水果類食物

可互相代換的油脂及堅果種子類食物

可互相代換的豆魚肉蛋類食物

可互相代換的奶類食物

代表食物（一份）
蛋白質
（克）

脂肪
（克）

醣類
（克）

熱量
（大卡）

 ● 各類水果︰例：蘋果、西瓜、鳳梨、櫻

桃、番茄等
＋ ＋ 15 60

代表食物（一份）
蛋白質
（克）

脂肪
（克）

醣類
（克）

熱量
（大卡）

 ● 動物性油脂︰豬油、雞油、牛油等

 ● 植物性油脂︰花生油、葵花油、橄欖油

、椰子油等

 ● 堅果類︰花生、瓜子、腰果、芝麻、開

心果、杏仁果等

＋ 5 ＋ 45

脂肪類 代表食物（一份）
蛋白質
（克）

脂肪
（克）

醣類
（克）

熱量
（大卡）

低脂

 ● 動物性︰一般魚類、草蝦、

牡蠣、文蛤、豬里肌、雞肉

 ● 植物性︰麵腸、豆漿

1 ＋ 5 25

中脂

 ● 動物性︰虱目魚、烏魚、肉

鯽、鮭魚、鱈魚、豬大小排

、雞翅、雞蛋

 ● 植物性︰百葉、豆干、傳統

豆腐

7 5 ＋ 75

中脂
 ● 秋刀魚、梅花肉、牛腩、香
腸、五花臘肉、熱狗

7 10 ＋ 120

脂肪類 代表食物（一份）
蛋白質
（克）

脂肪
（克）

醣類
（克）

熱量
（大卡）

全脂

低脂

脫脂

 ● 鮮奶、奶粉、保久奶、優酪乳、
優格、起士

8
8
8

8
4
＋

12
12
12

150
120
80

※「＋」表示微量。

※資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典4



利用標準體重來計算，熱量份量最明顯

工作定義 輕度工作 中度工作 重度工作

活動說明

除約 1小時的購
物或通車步行和

輕度手工、家事

等站立之外，大

部分從事坐著的

工作、讀書、談

話等等情形。

除約 2小時的購
物或通車等步行

和和從事坐著的

工作、辦公室及

談話等外，還從

事機械操作、接

待或家事等站立

較多的活動。

除了上述靜坐、

站立、步行等活

動外，還另外從

事建築、搬運、

農耕等重度肌肉

性工作。

每公斤體重所

需熱量 30大卡 35大卡 40大卡

1.先算出自己的理想體重：
算法一：計算上較簡單方便

男性理想體重＝（身高 cm–80）×0.7
女性理想體重＝（身高 cm–70）×0.6

算法二：較精確，利用 BMI值來算
理想體重＝ 22×身高（公尺）×身高（公尺）

2.再找出自己的活動量：

3.再從理想體重與活動量算出自己的熱量需求：
熱量需求＝理想體重（公斤）×每公斤體重所需熱量（大卡）

※資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典※資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典 5



依熱量需求，查出自己的六大類飲食建議份數

 1200
大卡

1500
大卡

1800
大卡

2000
大卡

2200
大卡

2500
大卡

2700
大卡

全穀根莖類（碗） 1.5 2.5 3 3 3.5 4 4

全穀根莖類

（未精製）（碗）
1 1 1 1 1.5 1.5 1.5

全穀根莖類

（其他）（碗）
0.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5

豆魚肉蛋類（碗） 3 4 5 6 6 7 8

奶類乳製品（杯） 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5 2

蔬菜類（碟） 3 3 3 4 4 5 5

水果類（份） 2 2 2 3 3.5 4 4

油脂與堅果種子類

（份）
4 4 5 6 6 7 8

油脂類（茶匙） 3 3 4 5 5 6 7

堅果種子（份） 1 1 1 1 1 1 1

6



依熱量需求，查出自己的六大類飲食建議份數
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2 其實，營養相關教科書上，建議民

眾使用碗、碟子、湯匙為定量工具是

行之有年，若能提供實體大小的圖片

並學習。善加利用身旁的好幫手──

碗、免洗湯匙、手掌、260cc杯子，

做為食物定量的工具，並實際將食物

份量落實在日常生活中，這樣即使沒

有營養師的每日菜單，也能聰明搭配

適合自己份量的飲食。

的適用食物種類：國人飲食習慣大多使用「碗」為主要盛裝器具，尤其是全

穀根莖類中的米飯、麵條及蔬菜類食物等，都習慣以碗來盛裝，而不同種類

水果大小差異懸殊，如果食用時也以碗來盛裝，不只方便定量，也能輕鬆取得。

脂肪

量

代表

食

物（一份

蛋白質
(克)

脂肪
(克)

碗 手 免洗湯匙 260cc杯子

用 於 全 穀 根 莖

類、蔬菜類、水

果類

用於豆魚肉蛋類 用於奶類、全穀根

莖類、油脂及堅果

種子類

用於豆漿、奶類

隨手可得的工具

脂肪

量

代表食

物（一份

蛋白質
(克)

全穀根莖類 蔬菜類 水果類

身邊的工具，就能解決食物代換的困擾！

碗

其實，營養相關教科書上，建議民眾使用碗、碟子、湯匙為定

量工具是行之有年，若能提供實體大小的圖片並學習。善加利用身

旁的好幫手――碗、免洗湯匙、手掌、260cc杯子，做為食物定量
的工具，並實際將食物份量落實在日常生活中，這樣即使沒有營養

師的每日菜單，也能聰明搭配適合自己份量的飲食。

※資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典
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的適用食物種類：參考加拿

大糖尿病衛教協會的資料，

手掌能用來估量蔬菜及油脂量。以往營

養師也常以手指寬來教導民眾認識肉類份

量，但每個人手指寬大小不一，如果單以

手指寬來估算，其實差異性頗大。本書創

新以手掌做為豆魚肉蛋類的定量工具，事

先瞭解自己的手掌大小約等於多少兩重的

肉類，進食時，只要攤開你的手掌看一看

大小，對於當餐的份量就可以清楚得知。

的適用食物種類：以往對於液體食物及粉末狀食物都是

以標準量匙作為定量工具，但對於民眾而言，標準量匙

並不是一項隨手可得的工具，不論是外食或是家中，每個人習慣使用的湯匙大小不

一，民眾對營養師描述匙數時也無法確定湯匙大小是否正確，因此選擇免洗湯匙作

為本書的定量工具之一，大小統一，且方便取得，讓食物份量能在生活中落實。

的適用食物種類：液體食物

（例鮮奶、豆漿）大多以杯

子盛裝，但各式各樣的杯子大小不一，若單以「一杯」作為

定量單位，常讓民眾無法判斷實體大小，因此將杯子範圍設

定在240cc左右，以一杯240cc作為基本單位，方便計量。

擾
困
不
換
代
物
食
讓
，
法
方
好
新
創

脂肪

量

脂肪脂肪 代表食

物（一份

代表食代表食

豆魚肉蛋類

※自己的手掌大小，可至P36∼38測量。

代表食

奶類 全穀根莖類 油脂及堅果種子類

脂肪量

豆漿、奶類

手 掌

匙湯洗免

準標cc240 杯

※資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典
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▼
全 

穀 

根 

莖 

類

飯
◆ 白飯1份＝薏仁1份＝ 1/4碗滿的飯
◆ 1碗滿滿的飯4份＝薏仁4份

每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

70 152 ﹢

1 份

9

以圖示量計



熟麵條
◆ 熟麵條1份＝半碗滿＝稀飯1份
   ＝ 1/4碗滿的飯

▼
全 

穀 

根 

莖 

類

1 份

    每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

70 152 ﹢
10

以圖示量計



地瓜 
◆ 地瓜1份＝半碗滿＝ 1/4碗滿的飯
◆ 屬低蛋白澱粉，適合腎病患者使用。

    每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

60 15﹢﹢
11

▼
全 

穀 

根 

莖 

類

1 份

以圖示量計



1 份

    每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

70 152 ﹢

▼
全 

穀 

根 

莖 

類

芋頭
◆ 芋頭1份＝半碗滿＝ 1/4碗滿的飯

12

以圖示量計



    每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

70 152 ﹢

▼
全 

穀 

根 

莖 

類

1 份

玉米
◆ 玉米1份長約6公分
   ＝玉米粒5匙免洗湯匙＝ 1/4碗滿的飯

13

以圖示量計



1 份

    每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

70 152 ﹢

▼
全 

穀 

根 

莖 

類

燕麥片
◆ 燕麥片1份 20克＝ 3匙免洗湯匙
 ＝ 1/4碗滿的飯

×3（匙）

14

以圖示量計



    每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

70 152 ﹢

▼
全 

穀 

根 

莖 

類

1 份

60

類

莖

根

穀

全

【營養成分表】

每  份
熱　量

70大卡 克  克

蛋 白 質

  2
脂　肪

  +
醣　類

15

吐司(薄)
● 吐司　 片=長10公分×寬10公分×高1公分

● 市售鮮奶吐司大小都比一份吐司大，一片約全穀根莖類    份

1

１　份

薄吐司VS.鮮奶吐司

VS.1份 2份

※「+」表示微量。

2

吐司 ( 薄 )
◆ 吐司1片＝長 10公分×寬 10公分×高 1公分
◆ 市售鮮奶吐司大小都比一份吐司大，一片約全穀根

    莖類2份

※資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典 15

以圖示量計



▼
全 

穀 

根 

莖 

類

饅頭
◆ 山東大饅頭比較紮實，

看起來跟市場饅頭差不

多大，卻是有5份的
全穀根莖類

◆ 市冷凍全麥饅頭1個相當於
3份的全穀根莖類

◆ 市場饅頭1個＝ 1碗飯
營養成分表

1 個

熱量

大卡 克 克

脂肪 醣類蛋白質

280 8 60﹢

營養成分表

1 個

熱量

大卡 克 克

脂肪 醣類蛋白質

350 70 75﹢

營養成分表

1 個

熱量

大卡 克 克

脂肪 醣類蛋白質

350 70 75﹢

※本圖為食物大小的 60％
※資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典16

以圖示量計



▼
蔬 

菜 

類

1 份

地瓜葉
◆ 地瓜葉是民眾常食用的青菜之一，100克未煮熟的
地瓜葉為1份，煮熟後的地瓜葉1份約有半碗蔬菜

的量。

    每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克 克克

脂    肪 膳食纖維醣    類蛋 白 質

25 3.151 ﹢    
※資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典 17

以圖示量計



高麗菜
◆ 100克未煮熟的高麗菜為1份，膨脹收縮率雖是

98％，但煮熟高麗菜，體積減少很多。

◆ 1份高麗菜約有半碗。

1 份

▼
蔬 

菜 

類

以圖示量計

    每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克 克克

脂    肪 膳食纖維醣    類蛋 白 質

25 1.351 ﹢    
18



以圖示量計

▼
蔬 

菜 

類

竹筍
◆ 100克未煮熟的竹筍為1份，它的重量膨脹收縮率
雖為 100％，外觀體積幾乎沒有變化。

◆ 1份熟竹筍的量，約為半碗。

        每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克 克克

脂    肪 膳食纖維醣    類蛋 白 質

25 2.351 ﹢    

1 份

※資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典 19



金針菇
◆ 金針菇很少生食，大多會烹調後食用。它烹調前後差異大，

體積減少很多。

◆ 100克煮熟的金針菇，約有半碗。

    每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克 克克

脂    肪 膳食纖維醣    類蛋 白 質

25 1.851 ﹢    

▼
蔬 

菜 

類

以圖示量計

1 份

20



小黃瓜絲
◆ 小黃瓜絲切絲後，體積大很多。

◆ 想要攝取小黃瓜絲達到1份蔬菜攝取，光靠吐司裡夾的
一點點是不夠的。

        每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克 克克

脂    肪 膳食纖維醣    類蛋 白 質

25 0.951 ﹢    

▼
蔬 

菜 

類

1 份

以圖示量計
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大番茄（粒）

◆ 大番茄可生吃又好攜帶，是用來滿足飢餓感的好選擇。

◆ 100克裝碗也是約碗的半碗。

    每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克 克克

脂    肪 膳食纖維醣    類蛋 白 質

25 1.851 ﹢    

1 份

▼
蔬 

菜 

類

以圖示量計
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四季豆
◆ 四季豆煮的越久，質地越軟，體積也變得更小。

◆ 100克 四季豆煮熟後，體積約為半碗。

        每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克 克克

脂    肪 膳食纖維醣    類蛋 白 質

25 2.851 ﹢    

▼
蔬 

菜 

類

1 份

以圖示量計
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香菇
◆ 香菇烹調後體積變化不大。

◆ 100克香菇煮熟後的量，約為半碗。

    每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克 克克

脂    肪 膳食纖維醣    類蛋 白 質

25 3.951 ﹢    

1 份

▼
蔬 

菜 

類

以圖示量計
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▼
水 

果 

類

1 份

紅西瓜
◆ 夏日西瓜清涼消暑，原來1份有碗的8分滿這麼多！

        每 份

營養成分表

熱    量

大卡 克 克 克克

膳食纖維 可食量購買量醣    類

60 18030015 3.4    

以圖示量計

※資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典 25



愛文芒果
◆ 黃澄澄的愛文芒果甜度不低，切塊後碗的8分滿是1份。

        每 份

營養成分表

熱    量

大卡 克 克 克克

膳食纖維 可食量購買量醣    類

60 10015015 0.8    

1 份

※資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典

▼
水 

果 

類

以圖示量計
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▼
水 

果 

類

鳳梨
◆ 來自台南關廟的鳳梨香味撲鼻，6塊約1碗8分滿
就是1份。

        每 份

營養成分表

熱    量

大卡 克 克 克克

膳食纖維 可食量購買量醣    類

60 12520515 1.8    

1 份

以圖示量計
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芭樂
◆ 芭樂切大塊放在碗內約8分滿。

        每 份

營養成分表

熱    量

大卡 克 克 克克

膳食纖維 可食量購買量醣    類

60 14018015 4.8    

1 份

▼
水 

果 

類

以圖示量計
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奇異果
◆ 1份1.5個剛剛好！
◆ 奇異果除含豐富維他命 C、A、E、鉀、鎂、纖維素之外，

更含其他水果少有營養―葉酸、胡蘿蔔素，可說是水果中

的高材生！

        每 份

營養成分表

熱    量

大卡 克 克 克

膳食纖維 可食量購買量醣    類

60 11012515 2.6    克

▼
水 

果 

類

1 份

以圖示量計
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蓮霧
◆ 若是黑珍珠甜度更高 ，可食量就更少了！

◆ 來自南台灣的蓮霧是台灣特有的水果，甜度高，

    約1.5～ 2個就是1份。8分滿碗計量更好算。

        每 份

營養成分表

熱    量

大卡 克 克 克克

膳食纖維 可食量購買量醣    類

60 22523515 2.3    

1 份

▼
水 

果 

類

以圖示量計
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蘋果
◆ 放到碗裡約8分滿。
◆ 「一天一顆蘋果，醫生不找我」小蘋果一顆約一拳頭大

小就是1份。

        每 份

營養成分表

熱    量

大卡 克 克 克克

膳食纖維 可食量購買量醣    類

60 11012515 1.8    

▼
水 

果 

類

1 份

以圖示量計
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海梨
◆ 海梨4個1斤的大小 ，就是1個1份。

        每 份

營養成分表

熱    量

大卡 克 克 克克

膳食纖維 可食量購買量醣    類

60 15019015 3    

1 份

▼
水 

果 

類

以圖示量計
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▼
豆 

魚 

肉 

蛋 

類

百頁豆腐
◆ 35克重的百頁豆腐，大小是長4×寬4×高2.5
公分，約為市售完整1塊百頁豆腐之1/6量。

    每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

75 7 ﹢克5

1 份

以圖示量計
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▼
豆 

魚 

肉 

蛋 

類

三角油豆腐
◆ 2塊三角油豆腐55克重 ，相當於1份之中脂肉類。

    每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

75 7 ﹢克5

1 份

以圖示量計

34



▼
豆 

魚 

肉 

蛋 

類

小方豆干
◆ 1份小方豆干可食生重40克，約為市售之1又
1/3片。

    每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

75 7 ﹢克5

1 份

以圖示量計
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豆包（濕）

◆ 1份豆包可食生重30克 ，約為市售之2/3片。

    每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

55 7 ﹢克3

1 份

▼
豆 

魚 

肉 

蛋 

類

以圖示量計
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素火腿丁
◆ 1份素火腿可食生重55克，切成丁約4湯匙，
除了含有豐富的蛋白質外，還有4克的醣類，熱量有
120大卡喔！

×4（匙）

    每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

120 7 克8.5 克4

▼
豆 

魚 

肉 

蛋 

類

1 份

以圖示量計
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肉燥
◆2湯匙肉燥熟重30克（生重35克）相當1份（1
兩）豆魚肉蛋類，肉燥顆粒越大，所占體積就越大。

    
每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

75 7 ﹢克5

1 份

×2（匙）

※資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典

▼
豆 

魚 

肉 

蛋 

類

以圖示量計
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肉鬆
◆ 3湯匙肉鬆（可食生重20克）所提供的蛋白質相當
於1份豆魚肉蛋類。

◆因加工過程中會添加油脂與糖，因此所含熱量比吃豬肉

還高，甚至含鈉量，要注意喔！

×3（匙）

    每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

95 7 克5 克5

▼
豆 

魚 

肉 

蛋 

類

1 份

以圖示量計
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吻仔魚
◆ 5湯匙吻仔魚（可食生重80克）所提供的蛋白質相
當於1份豆魚肉蛋類，由於油脂含量低，是減重者肉類
來源之顏選食材。

    每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

55 7 ﹢克3

1 份

×5（匙）

▼
豆 

魚 

肉 

蛋 

類

以圖示量計
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▼
豆 

魚 

肉 

蛋 

類

含糖豆漿
◆ 1杯豆漿240CC，相當於1份的低脂肉類，含糖
豆漿要加約 5顆方糖的量喔！（約另加糖25克，共
155大卡）。

    每 份

營養成分表 ※「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

155 7 克3 克25

1 份

※資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典

以圖示量計
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里肌肉片

    每 份

營養成分表 ※未含烹調用油量。「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

165 21 ﹢克9

◆一片厚約1公分之手掌般大小的肉片相當於3兩肉
（3份）。

3 份

※資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典

▼
豆 

魚 

肉 

蛋 

類

以圖示量計
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旗魚＋滷蛋＋小翅腿
◆ 3兩手掌（多變化組合）＝ 1兩去骨魚+1顆滷蛋
+1隻翅小腿＝ 1份

    每 份

營養成分表 ※未含烹調用油量。「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

225 21 ﹢克15

3 份

※資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典

▼
豆 

魚 

肉 

蛋 

類

以圖示量計
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肉魚＋雞腿

    每 份

營養成分表 ※未含烹調用油量。「＋」表示微量。

熱    量

大卡 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

375 35 ﹢克25

◆雞腿去骨可食約2兩，肉魚一尾約3兩，就相當於5
兩手掌的份量（5份）喔！

3 份

※資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典

▼
豆 

魚 

肉 

蛋 

類

以圖示量計
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▼
奶 

類

低脂鮮奶
◆ 1份奶類食物＝240CC低脂鮮奶

每 份

營養成分表

熱    量

大卡 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

120 8 克4 克12

1 份

※資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典

以圖示量計
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低脂奶粉
◆奶類食物1份＝低脂鮮奶3匙

×3（匙）

1 份

每 份

營養成分表

熱    量

大卡 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

120 8 克4 克12

▼
奶 

類

以圖示量計
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▼
奶 

類

低脂起士
◆ 1份奶類食物＝起士2片
◆起士片的形狀無法利用杯子或湯匙計畫，要記住 2片就

等於一份奶類囉！

每 份

營養成分表

熱    量

大卡 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

120 8 克4 克12

1 份

以圖示量計
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類   
= +

優酪乳
◆注意碳水化合物含量，愈高表示含糖愈多，低脂低糖是較

好的選擇，可別顧了腸胃卻肥了身材。

◆優酪乳1瓶200克＝脫脂鮮奶240CC＋3～
7顆方糖。

每 份

營養成分表

熱    量

大卡 克

脂    肪 醣    類蛋 白 質

180 8 克4 克27

1 份

※資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典

▼
奶 

類

以圖示量計
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▼
油
脂
及
堅
果
種
子
類

植物油
◆油脂1份＝植物油5克＝1/3匙免洗湯匙。

◆植物油的不飽和植肪酸成分高，短時間煎、炒、炸均可

選用精緻植物油烹調。

1 份

每 份

營養成分表

熱    量

大卡

脂    肪 醣    類蛋 白 質

45 克5﹢ ﹢

※「＋」表示微量。

以圖示量計
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豬油
◆油脂1份＝植物油5克＝1/3匙免洗湯匙。
◆飽和脂肪酸成份高；長期使用容易引發心血管疾病。

每 份

營養成分表

熱    量

大卡

脂    肪 醣    類蛋 白 質

45 克5﹢ ﹢

※「＋」表示微量。

1 份

▼
油
脂
及
堅
果
種
子
類

以圖示量計
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◆南瓜子1份＝1又1/2匙免洗湯匙
  （27粒）＝1/3匙植物油。
◆堅果種子類的主要成分是

脂肪，大部分屬於不

飽和脂肪酸，是極

佳油脂的熱量來

源，但不宜吃

太多喔！

▼
油
脂
及
堅
果
種
子
類

南瓜子

每 份

營養成分表

熱    量

大卡

脂    肪 醣    類蛋 白 質

45 克5﹢ ﹢

※「＋」表示微量。

1 份

以圖示量計
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西瓜子
◆西瓜子1份＝2匙免洗湯匙（53粒）＝1/3匙
植物油。

◆西瓜子常是大家喝茶聊天的良伴，可別忘情吃過頭了。

×2（匙）

每 份

營養成分表

熱    量

大卡

脂    肪 醣    類蛋 白 質

45 克5﹢ ﹢

※「＋」表示微量。

1 份

▼
油
脂
及
堅
果
種
子
類

以圖示量計

52



開心果
◆開心果1份＝1匙免洗湯匙（10粒）＝1/3匙
植物油。

◆過年聚會一口接一口的開心果，不是豆類也不是全榖類

喔，小心一把將油脂抓進肚。

▼
油
脂
及
堅
果
種
子
類

每 份

營養成分表

熱    量

大卡

脂    肪 醣    類蛋 白 質

45 克5﹢ ﹢

※「＋」表示微量。

1 份

以圖示量計
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杏仁果
◆杏仁果1份＝1/2匙免洗湯匙（5粒）＝1/3匙
植物油。

◆杏仁果富含維生素 E及鎂、鋅、鉀等及不飽和脂肪酸，

可以降低血清中膽固醇濃度，預防動脈硬化。

每 份

營養成分表

熱    量

大卡

脂    肪 醣    類蛋 白 質

45 克5﹢ ﹢

※「＋」表示微量。

1 份

▼
油
脂
及
堅
果
種
子
類

以圖示量計
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帶殼花生
◆帶殼花生1份＝2匙免洗湯匙（5粒）＝1/3匙
植物油。

◆花生是常見油料來源，富含維生素 E及不飽和脂肪酸、

卵磷脂等，適量攝取有助於預防動

脈粥樣硬化及冠心病。

×2（匙）

每 份

營養成分表

熱    量

大卡

脂    肪 醣    類蛋 白 質

45 克5﹢ ﹢

※「＋」表示微量。

▼
油
脂
及
堅
果
種
子
類

1 份

以圖示量計
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沙拉醬（美乃滋）

◆每天薄薄一層美乃滋，可能讓你的腰圍胖一圈喔。

◆1份油脂類＝沙拉醬1/2匙免洗湯匙＝1/3匙植物油。

每 份

營養成分表

熱    量

大卡

脂    肪 醣    類蛋 白 質

45 克5﹢ ﹢

※「＋」表示微量。

1 份

▼
油
脂
及
堅
果
種
子
類

以圖示量計

56



※資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典
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※資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典
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菜單

種類 水果類
  

份數 2 3

圖示

材料

兩餐間吃水果，來個體內大掃除 ˙ 嚀叮

芭樂155克 蘋果155克

午後點心 可以這樣配！

綜合水果
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※資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典
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南投縣無菸公園綠地

103年4月1日起，「國家公園、國家自然公園、
風景特定區及森林遊樂區之指定區域與公園綠地，

除吸菸區外，不得吸菸；未設吸菸區，全面禁止吸菸」。

南投縣公告範圍如下： 

(1)國家公園、國家自然公園、風景特定風景區及森林遊樂區指定區
域禁菸方式除吸菸區外禁止吸菸。

項次 名稱 管理單位 所在地 指定區塊 備註

1 玉山國家公園
玉山國家公園管
理處

南投縣
塔塔加遊憩區 (
設吸菸區 )

除吸菸區
外，全面
禁菸

2 太魯閣國家公
園

太魯閣國家公園
管理處

南投縣
合歡山遊憩帶 (
遊憩區第二級：
小風口。)

除吸菸區
外，全面
禁菸

3 日月潭國家風
景區

日月潭國家風景
區管理處

南投縣 向山遊客中心
全面禁菸

4 參山國家風景
區

參山國家風景區
管理處

南投縣

待人坑隴頂古
道、田中森林
公園及赤水崎
園區、二水登
廟步道

全面禁菸

南投縣 茶香步道 全面禁菸

5 合歡山國家森
林遊樂區

林務局東勢林區
管理處

南投縣
仁愛鄉

遊樂設施區 全面禁菸

6 奧萬大國家森
林遊樂區

林務局南投林區
管理處

南投縣
仁愛鄉

遊樂設施區、
景觀保護區、
營林區

全面禁菸

7 溪頭自然教育
園區 國立臺灣大學生

物資源暨農學院
實驗林管理處

南投縣
鹿谷鄉

全區 全面禁菸

8 鳳凰自然教育
園區

南投縣
鹿谷鄉

全區 全面禁菸
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項次 名稱 管理單位 所在地 指定區塊 備註

9 和社自然教育
園區

國立臺灣大學生
物資源暨農學院
實驗林管理處

南 投 縣
鹿谷鄉

全區 全面禁菸

10 東埔自然教育
園區

南 投 縣
信義鄉

全區 全面禁菸

11 下坪自然教育
園區

南 投 縣
竹山鎮

全區 全面禁菸

(2)「公園綠地」：

項次 名稱 管理單位 所在地 指定區塊

1 中山公園

  草屯鎮公所

草屯鎮 全區　

2 環保公園 草屯鎮 全區

3 植物公園 草屯鎮 全區

4 親水公園 草屯鎮 全區

5 兒童公園 草屯鎮 全區

6 永昌三角公園 (柴橋頭
公園 )

集集鎮公所

集集鎮 全區

7 軍史公園 集集鎮 全區

8 綜合球場 集集鎮 全區

9 運動公園 (林尾社區公
園 ) 集集鎮 全區

10 大樟樹公園 集集鎮 全區

11 北埔公園

 水里鄉公所

水里鄉 全區

12 水里入口意象公園 水里鄉 全區

13 南光公園 水里鄉 全區

14 北埔村親水公園 水里鄉 全區

15 城中村船塢公園 水里鄉 全區

16 農富村親水公園 水里鄉 全區

17 石馬公園 鹿谷鄉公所 鹿谷鄉 全區
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項次 名稱 管理單位 所在地 指定區塊

18 竹山公園

竹山鎮公所

竹山鎮 全區

19 竹山文化園區 竹山鎮 全區

20 母愛公園 竹山鎮 全區

21 中山公園

南投市公所

南投市
全區（除吸菸區
外禁止吸菸）

22 仁壽公園 南投市
全區（除吸菸區
外禁止吸菸）

23 成功公園 南投市
全區（除吸菸區
外禁止吸菸）

24 長青公園 南投市 全區

25 嘉和公園 南投市 全區

26 彰善祠公園 南投市 全區

27 新興公園 南投市 全區

28 新興老人公園 南投市 全區

29 永豐公園 南投市 全區

30 同源公園 南投市 全區

31 竹林公園 南投市 全區

32 平山公園 南投市 全區

33 抗日霧社事件紀念公園 仁愛鄉公所 仁愛鄉 全區

34 地里中心碑

埔里鎮公所

埔里鎮 全區

35 仁愛公園 埔里鎮 全區

36 長壽公園 埔里鎮 全區

37 北安公園 埔里鎮 全區

38 泰安公園 埔里鎮 全區

39 育賢公園 埔里鎮 全區

※以上公園綠地，由各鄉鎮市公所提供。 63



在公園禁菸區塊吸菸的人會被罰新臺幣 2千至 1萬元罰鍰。

看到有人在公園禁菸場所吸菸，我可以這樣做：
1.主動勸導吸菸者，不可在禁菸場所吸菸，會被罰款新臺幣 2千元
至 1萬元。

2.以市話撥打「菸害申訴服務中心 0800-531-531」免付費專線檢舉，
或就近通知所在公園管理單位或所在地的衛生局。

3.檢舉時應提供違規具體事證，例如：違規地點、時間、照片或影片，
並將資料寄送當地衛生局，衛生局將依法查處。

看到公園禁菸場所，沒有張貼禁菸標示，我可以這樣做：
1.以市話撥打「菸害申訴服務中心 0800-531-531」免付費專線直接
檢舉，或就近通知所在地的衛生局處理。

2.檢舉時應提供違規具體事證，例如：違規地點、時間、照片或影片，
並將資料寄送當地衛生局，衛生局便會依法查明處理。

在公園禁菸區塊吸菸者，依菸害防制法第 31條規定，處以新台幣
2千至 1萬元罰鍰之處分。

主動向衛生局檢舉，有檢舉獎勵品。

禁菸場所內想吸菸，可以走到禁菸場所外

圍或就近找衛生所及醫院參加戒菸活動遠

離菸害或撥打戒菸專線 0800-636363。

(3)「其他公告場域」：

項次 名稱 管理單位 所在地 指定區塊

1 萬里長城步道暨藤山步道  八卦山管理處 南投市 全區

2 橫山步道 八卦山管理處 名間鄉 全區

3 坑內坑森林步道 八卦山管理處 名間鄉 全區

4 清境農場
行政院國軍退除役
官兵輔導委員會

仁愛鄉

青青草園 (含綿
羊城堡 )、觀山
牧區 (含馬術秀
場 )、大自然劇
場及壽山園。
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