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員工是企業最珍貴的資產，大多數的工作者一天至少有三分之一的

時間在職場，而公司是促進員工健康行為及養成良好健康習慣的重要場

域。

依據本署「106 年工作人口健康促進現況電訪調查」發現，國內職

場員工超過 8 成每日食用蔬果量未達三蔬二果之建議量，且超過 5 成

的工作人口一星期有 5 天以上外食，5 成以上未達世界衛生組織建議之

成年人每週應至少有 150 分鐘的中等強度身體活動量，同時有近 4 成

體重超標。上班族外食人口多，加上飲食不均衡、久坐少運動以及體重

超標的問題，將帶來身體健康危害及慢性疾病的威脅！

為有效促進職場對健康飲食之重視，鼓勵並帶動職場員工重視健康

飲食的取得與製備，透過有效的實作方法，擴展職場健康飲食氛圍、提

升職場飲食健康化，本手冊對象以雇主、主管及職場健康促進推動者為

主，內容包括 3 部分：重視職場飲食健康健康之理由、何謂健康飲食以

及職場飲食健康化的關鍵與實作原則；為落實健康飲食於每日生活中，

本署亦發展「我的餐盤」，將每日應攝取的 6 大類食物，依每日應攝取

的份量轉換成體積，並以餐盤之圖像呈現各類別之比例，並提出口訣，

跟著「我的餐盤」聰明吃，營養跟著來，本手冊中也同時增列了這些健

康飲食的新觀念。

一個健康的職場，對於雇主及員工都是雙贏。期望本手冊能鼓勵職

場雇主、主管及職場健康促進推動者帶領投入職場健康飲食的實踐，建

立職場健康的支持性工作環境，養成正確的均衡飲食習慣，日日健康、

充滿活力！

　　　　　　　　　　　　　　衛生福利部國民健康署 謹識                                                

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　中華民國 107 年 12 月





手冊目的
給關心職場飲食健康化的人一本簡潔、易懂、且有效的實作手冊；

激勵職場雇主 / 主管、職場健康工作者與員工開始思考投入職場健康飲

食的實踐。

閱讀對象
任何關心職場飲食健康化的雇主 / 主管、職場健康工作者（包含職

場餐飲管理人員）與員工。

前　言
根據行政院主計處資料，我國 106 年 1-6 月成人勞動參與率約

60％，職場就業人口約佔台灣地區總人口的一半，是國家經濟主要人

口群。

隨著勞動結構的改變，台灣職場目前主要工作型態多為久坐或久

站的類型。職場人群身體活動量普遍偏低，使得熱量需求相對降低，而

國人膳食偏好以及餐食供應普遍忽略營養素是否充足與均衡分配，各種

餐食多重滋味、忽略營養品質，因此「高熱量但營養素含量低」的食物

占的比例偏多，導致熱量攝取普遍偏高，而必需營養素卻普遍不足的現

象；此情況不僅直接與間接造成職場族群肥胖問題日益嚴重，三高 ( 高
血壓、高血脂、高血糖 ) 與罹癌風險也嚴重威脅著國家經濟體主力「職

場人群」的健康。為有效促進職場人群對於健康飲食之重視，並透過有

效的實務方法，帶動職場飲食健康化的全面提升，特編撰此「職場飲食

健康化實作手冊」，鼓勵並帶動職場各人群重視職場健康飲食的取得與

製備，自然而然吃得適量、均衡又多樣化，並進而形成職場健康飲食文

化的興起與擴散。



重視職場飲食健康之理由

一、職場是成年人重要的生活場域，為有效促進

成人健康的管道

二、職場成年人是三高與慢性病的好發人群

三、職場供餐品質直接影響就業人口的飲食健康

四、職場飲食健康化能促進員工身心健康，增加

其工作效率與產出

何謂「健康飲食」

一、健康飲食是使用健康食材製作的

二、健康餐食提供白開水、無糖飲品補充水分

三、提供個人化熱量和六大類食物份量的選擇

四、每天均衡攝取六大類食物，符合營養均衡

原則

五、健康菜餚是使用健康烹調方式製備的

六、健康餐食舉例
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職場飲食健康化的關鍵與實作原則

一、營造職場支持性健康飲食環境

（一）易於取得—在職場生活圈能買得到（組

合得出）健康餐食

（二）提供員工製備簡易健康飲食的環境

（三）足夠的適當飲食時間

二、提升職場人的飲食健康素養（含健康意

識、知識、態度與實踐能力）

三、人人參與主題式宣導形成職場健康飲食的

文化

四、由「健康飲食」行動締造文化
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壹、重視職場飲食健康之理由

一、職場是成年人重要的生活場域，為有效促進成人健康

的管道

依據國民健康署「106 年工作人口健康促進現況電訪調查」結果，

職場員工早餐及午餐一週外食 5 天以上比例偏高 ( 約 6 成 )。工作者一

天中有近 8 小時在職場活動，其生活型態也與職場緊密連結，特別是飲

食部分，從早餐到午餐，甚至是下班後的晚餐，往往仰賴職場中或職場

周圍販售的餐點，故員工 / 職場成員的飲食健康與職場的飲食環境有極

大的關聯；由職場推動飲食健康化，亦為最有效也最直接的管道。

二、職場成年人是三高與慢性病的好發人群

依據國民健康署「106 年工作人口健康促進現況電訪調查」，職場

員工三高盛行率偏高，有四成工作者體重超標、半數運動不足，且僅約

二成達每日三蔬二果建議量。

三、職場供餐品質直接影響就業人口的飲食健康

身為外食族的職場人群，時常面臨職場供餐品質不佳的問題，特別

是：份量有限的蔬菜與幾近缺乏的水果、過於油膩的烹調方式、過多的

調味醬料、過多的含糖飲料等必需營養素缺乏、六大類食物份量配比失

衡的現象。這些供餐現象導致職場人群難以取得健康餐食，在有限的供

餐時段被迫吃下不利健康的餐食，最後反應在身體健康問題上，導致個

人、家庭與社會健康經濟成本上的沉重包袱，也直接或間接地影響了雇

主的營運成本與收益。
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重視職場飲食健康之理由

壹

四、職場飲食健康化能促進員工身心健康，增加其工作效

率與產出

資料顯示：維護員工身體健康，是符合公司永續發展的成本效益的，

不僅可透過常規身體檢查，及早發現身體異常狀況，及早處理，更可透

過積極主動改善職場飲食與活動環境，預防肥胖與慢性病上身。長期而

言，這些舉措，不但可降低因疾病造成的病假缺席、工作負荷分攤不均、

員工間關係緊張、員工流動率增加等現象所造成的成本損失，更可提升

員工的生活品質、幸福感、與生產力。



MEMO



MEMO



何謂

「健康飲食」

貳

何謂

「健康飲食」



重視職場飲食

健康之理由

壹

重視職場飲食

健康之理由

何謂

「健康飲食」

貳

何謂

「健康飲食」

重視職場飲食

健康之理由

壹

重視職場飲食

健康之理由



14 15

貳、何謂「健康飲食」?
衛生福利部頒布的「每日飲食指南」，向民眾宣導健康飲食，多以

六大類食物的概念來說明健康飲食樣貌，六大類食物包括：

●　全穀雜糧類

●　豆魚蛋肉類

●　蔬菜類

●　水果類

●　乳品類

●　油脂與堅果種子類

以下對「健康飲食」的描述，就是從六大類食物的食材特色、份

量，以及烹飪方法來談健康飲食。一方面是希望讀者瞭解健康飲食的意

義後，知道如何選食、如何自製餐食、如何與團膳業者協商、如何致力

於改變職場內飲食環境；另一方面也希望以下的內容，能提供職場健康

飲食活動之參考。

一、健康飲食是使用健康食材製作的

健康食材泛指「原態」和「未過度加工」的食材，我們從六大類食

物的取材來認識：

（一）全穀雜糧類（過去亦稱主食類）：

每日飲食指南中將過去所稱的「主食」（一般人概念中的白

飯、白麵、白饅頭等），命名為：全穀雜糧類。目的在讓民眾知

道主食就是要回歸使用糙米、五穀米、地瓜等全榖雜糧來製作，

精製（去麩皮、去胚芽）的主食（像是白米、白麵及白麵粉製品 )，

營養價值低，在現今的生活型態下，無法確保健康。



14 15

何謂「健康飲食」?
貳
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（二）豆魚蛋肉類：

是指蛋白質含量豐富的食物，是各種餐食中的主菜選項；一

般主要分為：豆腐 / 豆乾、魚肉 / 海鮮、蛋、肉類等幾種，這些

蛋白質食物，除了都含有充分的蛋白質以外，其脂肪的類型和含

量其實有很大的差異。一般建議選用低中脂的蛋白質食物以避免

脂肪貢獻過多熱量，並平衡植物性（豆類 / 豆製品）、動物性

（魚 / 海鮮、家禽類、以及家畜類）的蛋白質食物。



16 17

何謂「健康飲食」?
貳

（三）蔬菜類：

指各色新鮮蔬菜，包括：葉、根莖、花、果各部位；常見分

類也包括：深淺色葉菜、瓜果類、筍類、豆類蔬菜、菇蕈類等。

各種不同顏色的蔬菜含有不同的植物化學素 *，宜經常變換多樣

性的攝入，以確保健康。

* 植 物 化 學 素（phytochemical）， 亦 稱 植 物 營 養 素

（phytonutrient），簡稱植化素，是植物的天然色素以及氣味物

質。植化素具多種功能，可保護植物，抵抗病蟲害，對抗輻射線、

紫外線、空氣及土壤之污染、以及化學藥物之各種傷害。對人類

而言，植化素亦有多種不同的功能，多種植化素都有強力的抗氧

化物質，可清除自由基，避免細胞受損，活化免疫機能，增強免

疫力。有的可改善血流循環，抑制發炎及過敏，抵抗細菌及病毒

感染。對治療與預防慢性疾病，如高血壓、糖尿病、肥胖症、骨

質疏鬆、心血管病，減少罹癌風險有助益，促進健康長壽。

主要的五色植化素如下：
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建議選食的水果類 宜節制食用的水果類

●　各式新鮮水果。

●　各式風乾無加糖果乾。

●　適量鮮榨純果汁。

水果的營養健康特色：

●　新鮮的水果含有大量的維生素C，其具有增強免疫、修

補組織和抗氧化的功能。

●　含有各種植化素，有很好的抗氧化、抗發炎能力，與

蔬菜一樣可防治多種慢性疾病。

●　含有糖分，熱量比蔬菜高，攝食要適量

有節制。

●　糖化水果罐頭。

●　蜜餞。

●　含糖稀釋果汁。
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何謂「健康飲食」?
貳

（四）水果類：

以新鮮各色各式的水果為優先選擇，為飲食的變化與可口，

可適當的搭配鮮榨純果汁，不加糖的果乾。

建議選食的水果類 宜節制食用的水果類

●　各式新鮮水果。

●　各式風乾無加糖果乾。

●　適量鮮榨純果汁。

水果的營養健康特色：

●　新鮮的水果含有大量的維生素C，其具有增強免疫、修

補組織和抗氧化的功能。

●　含有各種植化素，有很好的抗氧化、抗發炎能力，與

蔬菜一樣可防治多種慢性疾病。

●　含有糖分，熱量比蔬菜高，攝食要適量

有節制。

●　糖化水果罐頭。

●　蜜餞。

●　含糖稀釋果汁。
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建議選食的油脂與堅果種子類 宜節制食用之油脂與堅果種子類

●　橄欖油、葵花油、黃豆

油等植物油。

●　低溫烘焙無調味堅果。

●　動物性油脂(如：牛油、奶油、

豬油)。

●　飽和脂肪酸較高之植物性油脂

（如：棕櫚油、椰子油）。

●　油炸調味堅果。

油脂與堅果種子類的營養健康特色：

●　油脂與堅果種子類的熱量含量極高，每一克脂肪含9大

卡熱量，高於蛋白質和碳水化合物的每一克含4大卡熱

量；油脂在熱食中常為液狀且隱而不現（如：油炸食

品），容易導致攝入大量的熱量而致胖。

●　動物性油脂含有大量的飽和脂肪酸，會升高血膽固醇

，進而增加心血管疾病的風險。

●　植物油、堅果種子類含有豐富的脂溶性維生素E，維生

素E為必需維生素，具有抗氧化的作用。

●　堅果種子的攝入，能增進維生素E、礦物質鎂，以及不

飽和脂肪酸的營養狀況，對老年症候群有保護作用。

建議選食的乳品類 宜節制食用的乳品類

●　鮮奶或奶粉。

●　各種起司。

●　無糖原味優格、優酪乳。

乳品類的營養健康特色：

●　牛奶含有品質優良的蛋白質和多樣的必需維生素及礦

物質，尤其維生素B2及鈣質含量豐富。

●　維生素B2可幫助身體能量代謝，預防和消除口、唇、

舌、皮膚等的發炎反應。

●　鈣質是構建人體牙齒、骨骼的成分，足夠的鈣質可預

防骨質疏鬆，也能預防高血壓。

●　牛奶也含有豐富的鉀與鎂，是維護心臟血管與代謝健

康的重要礦物質。

●　喝牛奶補充蛋白質，可降低高尿酸血症的風險。

●　選擇低脂或脫脂的乳品，可減少脂肪的攝取，也可以

降低血膽固醇。

●　冰淇淋。

●　奶酪。

●　含糖稀釋乳酸飲品。

（五）乳品類：

乳品類是一種高蛋白質食物，有別於「豆魚蛋肉類」的是含

有高量的鈣質。若不攝取乳品類的人，應增加「豆魚蛋肉類」1.5

份 ( 魚類、海鮮、豆干等含鈣量較高 )，並攝入其他高鈣食物 

( 如 : 深色蔬菜、黑芝麻 )，以免蛋白質與鈣質攝取不足。年長

者有高膽固醇血症者，宜選擇脫脂、低脂產品（如：脫脂奶粉、

低脂鮮乳、無糖低脂優格優酪乳等）。肥胖者宜避免含糖高油乳

製產品（冰淇淋等）。
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（六）油脂與堅果種子類：

油脂與堅果種子類是重要的熱量及維生素 E 的來源，宜適

量攝取，不宜攝入過多以免熱量太高，也不宜攝入太少，特別

是植物性油脂不宜完全避免，太少會影響必需脂肪酸與維生素 E

的營養狀況，因此一餐中應包含約 2~3 道使用健康油烹飪的菜

餚（參見個別熱量下，個人的油脂建議份數），每天攝取適量堅

果種子類，除了提供植物性油脂之外，還可提高維生素 E、植化

素、以及礦物質鎂的攝取量。現行每日飲食指南建議每天至少攝

入一份堅果種子。

建議選食的油脂與堅果種子類 宜節制食用之油脂與堅果種子類

●　橄欖油、葵花油、黃豆

油等植物油。

●　低溫烘焙無調味堅果。

●　動物性油脂(如：牛油、奶油、

豬油)。

●　飽和脂肪酸較高之植物性油脂

（如：棕櫚油、椰子油）。

●　油炸調味堅果。

油脂與堅果種子類的營養健康特色：

●　油脂與堅果種子類的熱量含量極高，每一克脂肪含9大

卡熱量，高於蛋白質和碳水化合物的每一克含4大卡熱

量；油脂在熱食中常為液狀且隱而不現（如：油炸食

品），容易導致攝入大量的熱量而致胖。

●　動物性油脂含有大量的飽和脂肪酸，會升高血膽固醇

，進而增加心血管疾病的風險。

●　植物油、堅果種子類含有豐富的脂溶性維生素E，維生

素E為必需維生素，具有抗氧化的作用。

●　堅果種子的攝入，能增進維生素E、礦物質鎂，以及不

飽和脂肪酸的營養狀況，對老年症候群有保護作用。

建議選食的乳品類 宜節制食用的乳品類

●　鮮奶或奶粉。

●　各種起司。

●　無糖原味優格、優酪乳。

乳品類的營養健康特色：

●　牛奶含有品質優良的蛋白質和多樣的必需維生素及礦

物質，尤其維生素B2及鈣質含量豐富。

●　維生素B2可幫助身體能量代謝，預防和消除口、唇、

舌、皮膚等的發炎反應。

●　鈣質是構建人體牙齒、骨骼的成分，足夠的鈣質可預

防骨質疏鬆，也能預防高血壓。

●　牛奶也含有豐富的鉀與鎂，是維護心臟血管與代謝健

康的重要礦物質。

●　喝牛奶補充蛋白質，可降低高尿酸血症的風險。

●　選擇低脂或脫脂的乳品，可減少脂肪的攝取，也可以

降低血膽固醇。

●　冰淇淋。

●　奶酪。

●　含糖稀釋乳酸飲品。
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全穀雜糧類(碗)

全穀雜糧類(未精製*)(碗)

全穀雜糧類(其他*)(碗)

豆魚蛋肉類(份)

乳品類(杯)

蔬菜類(份)

水果類(份)

油脂與堅果種子類(份)

油脂類(茶匙)

堅果種子(份)

1200
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1

1500
大卡

1800
大卡

2000
大卡

2200
大卡

2500
大卡

2700
大卡

*「未精製」主食品，如糙米飯、全麥食品、燕麥、玉米、甘薯等，請依據「六大類食物簡介」。
「其他」指白米飯、白麵條、白麵包饅頭等，這部分全部換成「未精製」更好。

(資料來源:衛生福利部國民健康署-每日飲食指南)

依熱量需求，查出自己的六大類飲食建議份數依熱量需求，查出自己的六大類飲食建議份數

二、健康餐食提供白開水、無糖飲品補充水分

每人每天都需要充足的水分（每公斤體重每天需攝入 30-35CC 的

水），建議成人一天 6-8 杯白開水（1 杯約 240 毫升），水分的供應以

白開水或無糖茶飲（茶、花茶、麥茶等植物飲）為主，不建議提供含糖

飲料，以免攝入過多的熱量，又減少了攝入必需營養素的機會。

建議選食的飲品 宜節制食用之飲品

●　白開水。

●　無糖茶飲（無糖綠茶、紅

茶、花茶等）。

●　市售各式利樂包甜飲料。

●　市售含糖手搖杯(如：珍珠

奶茶)。

喝水的重要性：

●　維持體溫正常。

●　潤滑和緩衝關節。

●　透過排尿、出汗的方式排出體內的廢物，

　　如：尿素、尿酸、肌酐。

●　不似含糖飲料，不會攝入額外的熱量負擔。
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三、提供個人化熱量和六大類食物份量的選擇

供餐需考慮到性別、年齡、身材，以及身體活動量的不同，而有不

同的熱量需求。每日飲食指南提供了 1200 大卡～ 2700 大卡多個等級的

熱量給不同特質的民眾參考。

 在職場供餐需要了解職場人士有不同的熱量需求，應提供不同熱量

的餐食，使人人能均衡攝取到適度的熱量，以維持健康體位，一般而言，

供餐建議 500 ～ 800 大卡等不同餐盒，提供職場人不同熱量的需要。

全穀雜糧類(碗)

全穀雜糧類(未精製*)(碗)

全穀雜糧類(其他*)(碗)

豆魚蛋肉類(份)

乳品類(杯)

蔬菜類(份)

水果類(份)

油脂與堅果種子類(份)

油脂類(茶匙)

堅果種子(份)

1200
大卡

1.5

1

0.5

3

1.5

3

2

4

3

1

2.5

1
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4
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2
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2
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1

3

1

2

6
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4

3

6

5

1

3.5

1.5

2

6

1.5

4

3.5

6

5

1

4

1.5

2.5

7

1.5

5

4

7

6

1

4

1.5

2.5

8

2

5

4

8
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1

1500
大卡

1800
大卡
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大卡

2200
大卡

2500
大卡

2700
大卡

*「未精製」主食品，如糙米飯、全麥食品、燕麥、玉米、甘薯等，請依據「六大類食物簡介」。
「其他」指白米飯、白麵條、白麵包饅頭等，這部分全部換成「未精製」更好。

(資料來源:衛生福利部國民健康署-每日飲食指南)

依熱量需求，查出自己的六大類飲食建議份數依熱量需求，查出自己的六大類飲食建議份數

建議選食的飲品 宜節制食用之飲品

●　白開水。

●　無糖茶飲（無糖綠茶、紅

茶、花茶等）。

●　市售各式利樂包甜飲料。

●　市售含糖手搖杯(如：珍珠

奶茶)。

喝水的重要性：

●　維持體溫正常。

●　潤滑和緩衝關節。

●　透過排尿、出汗的方式排出體內的廢物，

　　如：尿素、尿酸、肌酐。

●　不似含糖飲料，不會攝入額外的熱量負擔。
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全榖雜糧類=主食類(碗為一般家用飯碗)。
豆魚蛋肉類以每份75大卡計算。

蔬菜類1份=1碟。

1茶匙=5毫升。

乳品類1杯=240毫升。

（註：上圖所標示大卡數，不含低脂乳品類的熱量。）

若個人要評估自己一日熱量需求和各種食物的份量分

配，請掃 QR 碼，進入衛生福利部國民健康署網站／

健康主題項下「熱量計算機」頁面，輸入個人年齡、

性別、身高、體重、並依說明選擇個人的輕、中、重

工作量等級後，個人一日所需熱量等級和文字說明就會出現。知道個

人一日所需熱量後，可依每日飲食指南推薦的 1200-2700 大卡飲食各

類食物份數列表中，找到一個人每日六大類食物所需要的份數，並可

依照個人三餐熱量分配習慣的不同選擇一餐的熱量。
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四、每天均衡攝取 6 大類食物，符合營養均衡原則

均衡的餐食著重於 6 大類食物的分配比例恰當及份量適當。為協助

民眾落實均衡飲食之健康生活型態，國民健康署於 107 年 3 月首度公布

國人「我的餐盤」圖像 ( 如下圖 )，是以我國最新版的「每日飲食指南」，

將食物 6 大類飲食建議份數進一步圖像化，讓民眾依比例攝取，並建議

每天都要均衡攝取全穀雜糧類、豆魚蛋肉類、蔬菜類、水果類、乳品類

與堅果種子類。

每天早晚一杯奶

每餐水果拳頭大

菜比水果多一點

每天1 . 5 - 2杯

( 1杯240毫升)

當季且1 / 3選深色

在地當季多樣化

乳品類

水果類

蔬菜類

堅果種子類

豆魚蛋肉類

堅果種子一茶匙

 豆魚蛋肉一掌心

飯跟蔬菜一樣多

至少1/ 3為未精製全穀雜糧之主食

豆>魚>蛋>肉類

每天1份堅果種子

(1份=1湯匙=3茶匙)

1份約杏仁果5粒、腰果5粒

或花生10粒

全穀雜糧類
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我的餐盤將每餐或每天的食物，依面積比例分隔，建議用餐時可按

照下列口訣去夾取適當的食物比例，就可以攝取到充足又均衡營養的一

餐。

（資料來源：衛生福利部國民健康署）

Milk
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五、健康菜餚是使用健康烹調方式製備的

（一）以適量好植物油製備的

烹飪用油應使用飽和油脂含量不高的植物油為主。依照一餐

中各大類食物的分配，就知道每餐需要適量的植物油脂，通常每

個人每天依其熱量等級約可攝入 4 ～ 6 茶匙油脂，若是一天由午

晚兩餐攝入烹飪用油，大約每餐攝取 2 ～ 3 茶匙的植物油。分

在三餐，每餐則應攝入 1 ～ 2 茶匙植物油，或以 1 ～ 2 份堅果

種子取代。一茶匙油約 5 克，相當於 1 湯匙堅果種子的含油量，

為 45 大卡。用油越多，攝入的熱量越高，故選食應謹慎。

（二）有「未用油 / 無油或少油」烹飪的菜餚搭配

一般一餐的搭配多是適量主食（全穀雜糧類）、搭配主菜（豆

魚蛋肉類 1.5 ～ 3 份），蔬菜（1.5 ～ 2 份），用適量油烹飪的

菜餚每一道約含 1 茶匙的油（每一道約 100 克蔬菜，建議使用

約 5 克植物油烹煮）。若所有的菜餚都用油烹飪，則民眾會攝入

過多的油脂（3 ～ 5 茶匙），因此供餐者需要提供無油、低油菜

餚，讓民眾能夠配搭，選擇一兩道用油烹飪的菜餚，搭配一些無

油 / 少油烹飪的菜餚，避免吃的過油。無油烹調的方式如 : 清蒸、

燉煮、川燙、滷、燜、涼拌等都可適當使用。避免使用高油的烹

調技法如 : 油炸、油燜等烹調方法，以免油脂過量。

（三）鹹度合宜

依據衛生福利部建議，成人每天鈉總攝取量不宜超過 2,400

毫克（即鹽 6 克）。因此太鹹的烹飪方法，如三杯、麻辣、鹽醃

等應少用。菜餚的鹹度以清淡為原則，可另提供醬料供口味重之

個人使用。然各式醬料，均含不少鈉量，應酌量使用並逐步減少。
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六、健康餐食舉例

（一）傳統午餐 :
 材料 : 糙米飯、炒蔬菜、烤薄鹽鯖魚、水果

每餐宜變換不同蔬菜與水果，以符合多樣化原則，確保營養素均衡。

蛋白質充足的主菜宜從豆、魚 / 海鮮、蛋、肉中變換攝取。

油脂以植物油為主，請參考本章節 ( 五 )  健康菜餚是使用健康烹調方式製備的。

每日飲食建議每人應攝取 1 份 (1 湯匙 ) 堅果種子，可入菜、堅果醬抹吐司或單獨攝取。

（二）自製沙拉 :
材料 : 地瓜、雞胸肉、蛋、各式生菜、堅果種子 ( 核桃 )、

低脂起司、鹽、胡椒、檸檬、水果
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（三）自煮麵食

材料 : 蕎麥麵、葉菜、滷豆乾、滷蛋、調味植物油、水果

（四）健康早餐組合

● 西式早餐

1. 牛奶、雜糧饅頭、花生米、水果

2. 雜糧饅頭夾起士、核桃、鮮榨蔬果汁

3. 鮪魚蛋全麥土司三明治、牛奶、水果

4. 起士蛋全麥土司三明治、鮮榨蔬果汁

5. 麥片、牛奶、堅果、水果

6. 全麥（雜糧）堅果、（原味）蔓越莓麵包、牛奶

7. 全麥堅果起士麵包、鮮榨蔬果汁

● 中式早餐

1.地瓜稀飯（麥片稀飯、小米稀飯）、荷包蛋、涼拌青菜、

滷花生

2. 地瓜稀飯（麥片稀飯、小米稀飯）、滷豆乾（滷蛋）、

涼拌青菜、滷花生

（註：早餐是喝牛奶的好機會，吃中式早餐者，未喝牛奶，可以起司或優格的方式將乳品類在其他時間以點

心的方式食用。）

傳統午餐 材　料

*麵碗(1麵碗濕麵=2飯碗濕麵)

500大卡 600大卡 800大卡

蕎麥麵

滷豆干
(一片約30g)

滷蛋

葉菜

調味植物油

水　果

3/4碗*

1又1/3片
(約40g)

半顆

150g

2茶匙

1份
(女性拳頭大小)

1碗*

1又1/3片
(約40g)

1顆

150g

2茶匙

1份
(女性拳頭大小)

1.4碗*

2片
(約60g)

1顆

200g

2.5茶匙

1份
(女性拳頭大小)

傳統午餐
傳統午餐 材　料

*麵碗(1麵碗濕麵=2飯碗濕麵)

500大卡 600大卡 800大卡

蕎麥麵

滷豆干
(一片約30g)

滷蛋

葉菜

調味植物油

水　果

3/4碗*

1又1/3片
(約40g)

半顆

150g

2茶匙

1份
(女性拳頭大小)

1碗*

1又1/3片
(約40g)

1顆

150g

2茶匙

1份
(女性拳頭大小)

1.4碗*

2片
(約60g)

1顆

200g

2.5茶匙

1份
(女性拳頭大小)

傳統午餐
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（五）健康會議餐點

● 提供小份量全食材食物製點心，如：

1. 新鮮水果、蔬菜棒

2. 全穀雜糧吐司、小饅頭和雜糧壽司

3. 滷豆干、海帶、茶葉蛋

4. 堅果、無加糖果乾

5.以上食材的創意組合，如：蜜棗核桃、蕃茄黑棗、堅果、

果乾雜糧小麵包、植物油製綠豆糕、紅豆薏仁湯等。

● 飲品

1. 白開水

2. 無糖茶飲、無調味的黑咖啡，搭配鮮奶、檸檬片調味。

10%

20%

40%
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何謂「健康飲食」?
貳



MEMO



MEMO
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重視職場飲食

健康之理由

壹

重視職場飲食

健康之理由
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參、職場飲食健康化的關鍵與實作原則
在職場內是否能吃得健康，至少取決於以下三個因素：

●　職場中是否具有「健康飲食環境」提供健康食物選項。

●　職場成員是否具有一定程度的「健康飲食素養」。

●　職場內是否具有塑造「健康飲食文化」的潛力。

茲將依據上述三個關鍵闡述職場飲食健康化的實作原則如下：

一、營造職場支持性健康飲食環境

一個職場若忽略了建立健康飲食的支持性環境，那麼職場生活圈內

的人群易因遭遇阻礙而放棄實踐「吃得健康」的飲食習慣。

這些實際的阻礙包括了：

▲
員工因工作忙碌、生活必要的瑣務困擾，缺乏時間顧及餐食。

▲

有限時間內買不到符合健康原則的餐食。

▲

自行製備餐點，需要花時間，但沒有時間採買、製備、並攜帶到

職場。

有鑑於此，建立職場飲食健康化的支持性環境，成為促成職場成員

培養健康飲食的重要關鍵。也因此，在職場飲食健康化的實務上，不但

要改善職場內供應飲食的質與量，也可在職場內提供成員簡易自備餐點

的餐廚器具與環境，營造一個具備支持健康飲食環境的職場。
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職場飲食健康化的關鍵與實作原則

參

職場健康飲食環境應具備些甚麼呢？我們可以就「易於取得」、「方

便自行製備」與「充分時間進食」等三個方向來說明：

（一）易於取得—在職場生活圈能買得到（組合得出）
健康餐食

要塑造一個具有健康飲食環境的職場，首先能讓員工買得到

( 或組合得出 ) 健康餐食。在職場中員工餐食、飲品大多由員工餐

廳、福利社、販賣機所提供或由外購的方式取得，所以員工餐廳、

福利社、販賣機和外購店家所販賣的餐點能提供健康餐飲或增加健

康餐飲的選項，可使職場具備健康飲食的環境。

1. 改善員工餐廳與員工福利社供應品項與品質的方法

具備員工餐廳與員工福利社的職場飲食環境，可以完善與

廠商之間的合約，以及運用專家顧問與員工意見反應等方式來

溝通討論，提升供餐品質。

實作的原則包括：

（１）成立員工膳食管理小組，負責企業與餐廳之間的合約

簽訂，將健康飲食原則納入規定，定期檢視餐廳是否

確實執行合約內容；建議餐廳改善，或更換廠商。

（２）辦理營養團膳專家訪查，對餐廳做出正確、實質的建議。

（３）辦理員工餐廳滿意度問卷調查，透過調查結果，協商討

論促使廠商在菜色、烹調方法和口味等方面做調整。

（４）實行相關的健康飲食宣導或標示策略（如：餐飲紅黃

綠燈標示）與員工健康飲食教育，產生輿論壓力，促

使改變。
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是否避免提供取菜無上限吃到飽的供餐形式

是否有不同熱量等級且營養均衡的餐食供選擇

是否全程充足供應全穀類主食（如：糙米飯、小米稀

飯、全麥麵等）

是否有充足的低中脂豆魚蛋肉類主菜的選項，包括：

豆類、魚類、禽肉、低脂/瘦肉類、雞蛋…等

是否有多色蔬菜的選項

是否不用回鍋油炒菜

是否選用富含不飽和脂肪酸的植物油為油脂來源

是否炒菜油量適中（約每100克蔬菜使用5克植物油）

是否限制油炸食品選項並置警示語（每週至多1～2次）

是否以少鹽為原則，調味料另外提供

是否有「無油烹飪菜餚」的選項

是否備有白開水或無糖茶飲

簡易健康餐食檢查工具

（５）一些簡易實用的檢查原則如下：( 以下各題，都應為

“是＂)

（６）取菜區，隨主食、主菜、配菜各適當位置，提供健康

訊息，鼓勵用膳者能健康選擇主食與菜餚（如：五穀

米好健康、避免紅燈高脂過鹹菜餚、天天五蔬果以及

「我的餐盤」口訣（參 P.26 頁）等提示）。
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是否避免提供取菜無上限吃到飽的供餐形式

是否有不同熱量等級且營養均衡的餐食供選擇

是否全程充足供應全穀類主食（如：糙米飯、小米稀

飯、全麥麵等）

是否有充足的低中脂豆魚蛋肉類主菜的選項，包括：

豆類、魚類、禽肉、低脂/瘦肉類、雞蛋…等

是否有多色蔬菜的選項

是否不用回鍋油炒菜

是否選用富含不飽和脂肪酸的植物油為油脂來源

是否炒菜油量適中（約每100克蔬菜使用5克植物油）

是否限制油炸食品選項並置警示語（每週至多1～2次）

是否以少鹽為原則，調味料另外提供

是否有「無油烹飪菜餚」的選項

是否備有白開水或無糖茶飲

簡易健康餐食檢查工具

2. 改善自動販賣機商品選項

具備自動販賣機的職場飲食環境，企業體與員工均可加強

與廠商之間的溝通，來提升販賣機供應的品項與品質。

實作的原則包括：

（１）企業可與廠商協商提供符合健康飲食原則的品項。例如 ：

a. 茶飲類：以礦泉水、無糖茶、無糖咖啡等為主，

或減少含糖飲料的品項和數量，或是調整含糖飲品

（提高價格）及健康飲品（降價）的價格。

b. 點心類：以無調味低溫烘焙堅果種子、冷藏生鮮蔬

果、牛奶、優格、雜糧麵包…等為主要品項，避免

提供過多高油、高糖、高鹽的品項。

（２）在販賣機及任何其他販賣點周圍以文宣、海報宣導

「少喝含糖飲料」、「全食物健康點心」的概念。藉

此來營造一個健康飲食的職場環境。

3.以健康需求提升職場生活圈外購品質 (附近餐廳、小吃攤 )

鄰近生活機能佳的職場具備外購生活圈的職場飲食環境，

可以透過員工自身的選購能力及公司扮演的鼓勵角色，來影響

職場生活圈健康餐食外購的品質。

實作的原則包括：

（１）公司或員工團體可對周圍餐廳進行評比（如：臉書票

選），提供有販售健康餐點的名單讓員工選擇。

（２）公司也可考慮與製備健康飲食餐點的餐廳簽訂合約，

讓員工具有優惠購買的福利，鼓勵員工購買健康餐
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點，讓員工即使採取外購的方式也能輕易地獲得健康

的餐食。

（３）與廠區外餐廳協商，修正其供餐內容，使符合健康飲

食原則。如：鼓勵餐廳提供糙米飯，修正烹飪用油種

類（將肉燥改為素油拌菜）、減少用油量（改燴炒為

川燙、清蒸、涼拌）、及用鹽量，提供白開水等。

4. 在職場資訊平台上提供如何組合健康飲食的實用資

訊

雖然到一個餐飲店或許不能吃到完整健康的餐食，若適當

組合幾家的食物，仍可為自己調製出美味均衡健康的餐食。

組合舉例：

1. 陽春麵、燙青菜、滷豆乾、滷蛋、便利商店水果盒。

2. 牛肉麵、便利商店生菜盒、水果盒。

3. 便利商店地瓜、生菜盒、茶葉蛋、無糖優格、水果盒。

（註：若吃麵食，應在其他餐次食入全穀雜糧）。



40 41

職場飲食健康化的關鍵與實作原則

參

（二）提供員工製備簡易健康飲食的環境

職場健康飲食環境的塑造，除了員工餐廳、外購的餐食品項與

品質提升之外，還能從「製備簡易健康餐食的環境」和「分享簡易

製備健康餐的方案」兩方面來建構。

實作的原則包括：

1. 提供「製備簡易健康餐食的環境」，例如：電鍋、微波爐、

烤箱、冰箱、簡易流理台、飲水機…等，能使員工能便利

地自備自己的均衡飲食、無糖茶飲。

2.「分享簡易製備健康餐的方案」：由於中午休息的時間很有

限，製備餐食設備也有限，同事間在交誼廳、會議室，一

邊吃一邊分享簡單快速的健康餐食烹煮加熱型態，不僅可

以促進同事間的情感交流，也能學得各種營養好吃的個人

化快速製備健康餐的方法與知識。

（三）足夠的適當飲食時間

一個健康的飲食環境要能提供員工足夠或適當的飲食時間，讓

員工在時間充裕的情況下選擇健康的餐點、在輕鬆的氛圍下進食，

避免員工因為時間過於緊張短促而發生隨便選擇餐點充飢，甚至略

過不食的情況；也避免狼吞虎嚥，短時間過度進食，增加肥胖風險。
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雇主或主管你/妳可以做的

實作的方向 實作的技巧

打造「人人有健康素養」

的高水準企業。

1.在各種公開的場合管道，表達職場

健康飲食的重要與關切。

2.自我力行健康飲食，鼓勵各部門主

管帶動同仁跟進。

3.給予足夠的資源與有力支持，並指

派主管督責職場飲食健康教育。

4.鼓勵職場健康飲食環境與文化的塑

造。如：健康飲食/烹飪社、職場

果菜園（頂樓蔬果園、或魚菜共生

池）等休閒社團，提升健康飲食動

手做的能力。

二、提升職場人的飲食健康素養（含健康意識、知識、態度、
與實踐能力）

一個職場若是配備有好的健康飲食環境，但若沒有具備消費健康飲食

的員工，也是徒然。飲食健康素養高的人，其健康意識高、健康知識夠、

實踐健康的能力也強。健康意識高的人，重視自己和家人的健康、會考慮

自己的飲食健不健康、也較會思考與修正食物的內容。我們應當透過喚醒

職場成員之健康飲食意識，進而提升職場成員的健康飲食素養；意即：透

過關心與經常釋出飲食與健康有關的正確知識與新聞訊息，來提高員工健

康飲食意識，藉由分享實踐健康飲食的知識與方案，促成職場人實踐健康

飲食的興趣與能力，使其能養成好的飲食習慣，改善飲食行為。

本段將從「雇主或主管」、「職場健康工作者」與「職場生活圈的

每個人（含員工）」三個角色，來分享提升職場健康飲食意識與素養的

各種方法，包括「實作的方向」與「實作的技巧」。

宣導職場健康飲食的重要性
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雇主或主管你/妳可以做的

實作的方向 實作的技巧

打造「人人有健康素養」

的高水準企業。

1.在各種公開的場合管道，表達職場

健康飲食的重要與關切。

2.自我力行健康飲食，鼓勵各部門主

管帶動同仁跟進。

3.給予足夠的資源與有力支持，並指

派主管督責職場飲食健康教育。

4.鼓勵職場健康飲食環境與文化的塑

造。如：健康飲食/烹飪社、職場

果菜園（頂樓蔬果園、或魚菜共生

池）等休閒社團，提升健康飲食動

手做的能力。

宣導職場健康飲食的重要性
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三、人人參與主題式宣導形成職場健康飲食的文化

要實現職場飲食健康化的關鍵，除了具備支持健康飲食的環境、喚

醒員工的健康飲食意識與提升健康飲食的素養外，形成職場健康飲食的

文化則是紮根永續的關鍵。一個具備健康飲食文化的職場，我們可以看

到以下的情景：

職場中的多數人都能～

▲  

理解正確的健康飲食概念

▲  

樂於執行正確的健康飲食行為

▲  

堅持追求健康飲食的實踐

職場的整體氛圍是～

▲  
有健康飲食環境，成員吃得到健康飲食

▲  
成員享受並活絡於職場周邊提供的健康飲食環境中

▲  

成員均善於設計健康飲食於所有的職場群聚活動中

▲  

成員自然的在職場生活中傳承與擴散健康飲食

▲  

成員自然的擴散職場健康飲食的理念給家人、朋友與職場周

遭的人

職場健康飲食文化可以如何來塑造呢 ?  所有職場生活圈的每個人都

能從不同角度，透過各種方式來帶動職場飲食文化的塑造。本段亦將從

「雇主或主管」、「職場健康工作者」與「職場生活圈的每個人（含員

工）」三個角色，來分享職場健康飲食文化塑造的各種方法，包括「實

作的方向」與「實作的技巧」：
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雇主或主管你/妳可以做的

實作的方向 實作的技巧

致力公司成為「人人健康吃」的

健康幸福企業。

利用各種場合告知員工自身對於職

場飲食健康的重視。

認同員工健康飲食的必要，了解員

工的飲食來源和飲食習慣。

可用問卷調查的方式來獲得資訊，

做為改善員工飲食環境的依據。

認同餐廳和外購的飲食環境的重要

性，尋求環境改善之切入點。

認同健康飲食宣導的重要性，有計

畫的、持續的推動健康飲食概念。

1.與員工餐廳協商推出美味、接受度

高的健康餐食或多一些健康選項。

2.可對外購廠家和職場周圍的餐廳進

行評比，並將結果告知同仁。

3.列出建議的外食組合供同仁選擇及

參考。

規劃主題，於職場內定期辦理主題

式活動，主動行銷健康相關飲食要

點與實務如：

1.多喝水，身體好。

2.天天蔬果五、七、九。

3.全穀食物健康又美味。

4.撇油高手。

5.堅果種子健康適量。

職場健康工作者的你/妳可以這樣做

實作的方向 實作的技巧

雇主或主管你/妳可以做的

實作的方向 實作的技巧

致力公司成為「人人健康吃」的

健康幸福企業。

利用各種場合告知員工自身對於職

場飲食健康的重視。

認同員工健康飲食的必要，了解員

工的飲食來源和飲食習慣。

可用問卷調查的方式來獲得資訊，

做為改善員工飲食環境的依據。

認同餐廳和外購的飲食環境的重要

性，尋求環境改善之切入點。

認同健康飲食宣導的重要性，有計

畫的、持續的推動健康飲食概念。

1.與員工餐廳協商推出美味、接受度

高的健康餐食或多一些健康選項。

2.可對外購廠家和職場周圍的餐廳進

行評比，並將結果告知同仁。

3.列出建議的外食組合供同仁選擇及

參考。

規劃主題，於職場內定期辦理主題

式活動，主動行銷健康相關飲食要

點與實務如：

1.多喝水，身體好。

2.天天蔬果五、七、九。

3.全穀食物健康又美味。

4.撇油高手。

5.堅果種子健康適量。

職場健康工作者的你/妳可以這樣做

實作的方向 實作的技巧

（一）認同健康飲食的必須性

公司全體同仁對於職場健康飲食具有認同感，認同職場健康飲

食能促進全體員工的健康與工作效能，進而願意自我提升，並一同

改善飲食環境。雇主的支持、職場健康工作者的推動，與員工的主

動參與都非常重要。
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雇主或主管你/妳可以做的

實作的方向 實作的技巧

致力公司成為「人人健康吃」的

健康幸福企業。

利用各種場合告知員工自身對於職

場飲食健康的重視。

認同員工健康飲食的必要，了解員

工的飲食來源和飲食習慣。

可用問卷調查的方式來獲得資訊，

做為改善員工飲食環境的依據。

認同餐廳和外購的飲食環境的重要

性，尋求環境改善之切入點。

認同健康飲食宣導的重要性，有計

畫的、持續的推動健康飲食概念。

1.與員工餐廳協商推出美味、接受度

高的健康餐食或多一些健康選項。

2.可對外購廠家和職場周圍的餐廳進

行評比，並將結果告知同仁。

3.列出建議的外食組合供同仁選擇及

參考。

規劃主題，於職場內定期辦理主題

式活動，主動行銷健康相關飲食要

點與實務如：

1.多喝水，身體好。

2.天天蔬果五、七、九。

3.全穀食物健康又美味。

4.撇油高手。

5.堅果種子健康適量。

職場健康工作者的你/妳可以這樣做

實作的方向 實作的技巧

雇主或主管你/妳可以做的

實作的方向 實作的技巧

致力公司成為「人人健康吃」的

健康幸福企業。

利用各種場合告知員工自身對於職

場飲食健康的重視。

認同員工健康飲食的必要，了解員

工的飲食來源和飲食習慣。

可用問卷調查的方式來獲得資訊，

做為改善員工飲食環境的依據。

認同餐廳和外購的飲食環境的重要

性，尋求環境改善之切入點。

認同健康飲食宣導的重要性，有計

畫的、持續的推動健康飲食概念。

1.與員工餐廳協商推出美味、接受度

高的健康餐食或多一些健康選項。

2.可對外購廠家和職場周圍的餐廳進

行評比，並將結果告知同仁。

3.列出建議的外食組合供同仁選擇及

參考。

規劃主題，於職場內定期辦理主題

式活動，主動行銷健康相關飲食要

點與實務如：

1.多喝水，身體好。

2.天天蔬果五、七、九。

3.全穀食物健康又美味。

4.撇油高手。

5.堅果種子健康適量。

職場健康工作者的你/妳可以這樣做

實作的方向 實作的技巧



48 49

可親自前往員工餐廳和公司周圍餐

廳用餐，了解哪些餐廳提供健康的，

哪些提供不健康的餐飲。

藉由管理制度與政策

推動職場健康飲食。

1.指派負責人員並成立職場飲食環境

改善組織，如：膳食管理小組、健

康飲食促進小組。

2.給予足夠的資源與支持，讓組織能

順利成立與運作。

3.適時給予小組成員獎勵與考評，增

加執行效力。

透過管理規範要求餐食供應者/

廠商提供職場餐廳、販賣部、販

賣機符合「健康飲食」的品項並

提升品質。

與廠商簽訂合約，將提供健康餐食

的要求寫進合約，請廠商遵守。或

在選擇廠商時，以有供應健康餐食

的廠商為優先考慮。

以員工福利方式支持供應健康餐。
公司負擔健康餐部分成本做為員工

福利。

雇主或主管你/妳可以做的事

實作的方向 實作的技巧
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可親自前往員工餐廳和公司周圍餐

廳用餐，了解哪些餐廳提供健康的，

哪些提供不健康的餐飲。

（二）組織各種資源與力量，促成「健康飲食」

凡是對於改善職場飲食環境具有認同感的人，不論是雇主、主

管或是員工，若能形成團隊，以組織之力規劃、推動與執行改善飲

食環境的計畫。透過團體的力量集思廣益，逐步召集更多的志同道

合人員的參與，傳播概念，推及全職場。

藉由管理制度與政策

推動職場健康飲食。

1.指派負責人員並成立職場飲食環境

改善組織，如：膳食管理小組、健

康飲食促進小組。

2.給予足夠的資源與支持，讓組織能

順利成立與運作。

3.適時給予小組成員獎勵與考評，增

加執行效力。

透過管理規範要求餐食供應者/

廠商提供職場餐廳、販賣部、販

賣機符合「健康飲食」的品項並

提升品質。

與廠商簽訂合約，將提供健康餐食

的要求寫進合約，請廠商遵守。或

在選擇廠商時，以有供應健康餐食

的廠商為優先考慮。

以員工福利方式支持供應健康餐。
公司負擔健康餐部分成本做為員工

福利。

雇主或主管你/妳可以做的事

實作的方向 實作的技巧
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四、由「健康飲食」行動締造文化

健康飲食文化締造是指透過提升並結合前述的三種能力（知識力、

認同力、組織力），使健康飲食成為熱門的話題，公司成員經常討論健

康飲食，相互正面激勵，逐漸打造出健康飲食職場文化風氣。

將健康飲食概念納入企業經

營的核心價值。

1.持續支持與推動職場健康飲食的

活動。

2.將推動健康飲食的政策納入會議

討論項目，並就行政會議發表成

果。

要求職場內所有活動或運作

均需考量健康飲食原則。

1.公司所有會議、活動、慶典等的

茶點和餐食的供應皆符合健康飲

食原則。

2.將健康飲食概念實行於員工福利

中，如:三節禮品。

3.客戶交流的禮品要符合健康飲食

原則。

建立持續行銷「健康飲食主

題」的機制。

指派負責健康飲食文化推動的單位

與負責人，做主題式行銷，並定期

考核其績效。

雇主或主管你/妳可以做的事

實作的方向 實作的技巧

持續進行飲食健康主題，使話題與

氛圍在職場中持續發燒、不中斷。

1.時不時和主管及員工做訪談建議，

讓健康飲食持續成為討論的話題。

2.健康飲食知識長期放於公布欄並定

期更新有關資訊。

堅持執行健康飲食的原則，持

續改善精進飲食型態，讓健康

飲食概念融入職場生活中。

1.同仁相互談論健康飲食，分享自身

的飲食型態；幫助同仁瞭解健康飲

食，介紹健康選項。

2.和同事分享簡單快速的健康中餐內

容、烹煮加熱型態，不僅可以促進

同事間的情感交流，也能相互學得

各種營養好吃的個人化快速製備健

康餐的知識與方法。

3.有健康評價高的餐廳可揪團前往，

作為同仁間社交活動的選項。

4.可與同仁訂定健康飲食日，大家一

起遵守執行，形成習慣。

5.自己身體力行，並親自帶動、影響

自己的組群，使健康飲食成為關心

且重視的話題，分享力行的心得與

經驗。

職場健康工作者的你/妳可以這樣做

實作的方向 實作的技巧

職場生活圈的每個人(包含員工)可以這樣做

實作的方向 實作的技巧
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將健康飲食概念納入企業經

營的核心價值。

1.持續支持與推動職場健康飲食的

活動。

2.將推動健康飲食的政策納入會議

討論項目，並就行政會議發表成

果。

要求職場內所有活動或運作

均需考量健康飲食原則。

1.公司所有會議、活動、慶典等的

茶點和餐食的供應皆符合健康飲

食原則。

2.將健康飲食概念實行於員工福利

中，如:三節禮品。

3.客戶交流的禮品要符合健康飲食

原則。

建立持續行銷「健康飲食主

題」的機制。

指派負責健康飲食文化推動的單位

與負責人，做主題式行銷，並定期

考核其績效。

雇主或主管你/妳可以做的事

實作的方向 實作的技巧

持續進行飲食健康主題，使話題與

氛圍在職場中持續發燒、不中斷。

1.時不時和主管及員工做訪談建議，

讓健康飲食持續成為討論的話題。

2.健康飲食知識長期放於公布欄並定

期更新有關資訊。

堅持執行健康飲食的原則，持

續改善精進飲食型態，讓健康

飲食概念融入職場生活中。

1.同仁相互談論健康飲食，分享自身

的飲食型態；幫助同仁瞭解健康飲

食，介紹健康選項。

2.和同事分享簡單快速的健康中餐內

容、烹煮加熱型態，不僅可以促進

同事間的情感交流，也能相互學得

各種營養好吃的個人化快速製備健

康餐的知識與方法。

3.有健康評價高的餐廳可揪團前往，

作為同仁間社交活動的選項。

4.可與同仁訂定健康飲食日，大家一

起遵守執行，形成習慣。

5.自己身體力行，並親自帶動、影響

自己的組群，使健康飲食成為關心

且重視的話題，分享力行的心得與

經驗。

職場健康工作者的你/妳可以這樣做

實作的方向 實作的技巧

職場生活圈的每個人(包含員工)可以這樣做

實作的方向 實作的技巧
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