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衛生福利部國民健康署
署長的話

親間好友碰面，常會以「呻飽未？」跟彼此問候，不只是親切，

更是代表飲食在我們生活中的重要性。過去生活較為艱難，因此

吃飽便成7希望，但隨著經濟發展、農業科技進步，吃飽已經不

是難事，卻延伸另外一個問題：吃飽之外，到底我們吃得營養嗎？

根據民國 102 年～ 105 年「國民營養健康狀況變遷調查」

的結果發現：國人六大類食物（乳品類、水果類、蔬菜類、全穀

雜糧類、豆魚蛋肉類、油脂及堅果種子類）的攝取並不均衡，其中

乳品類、蔬菜類及水果類未達到建議標準，導致維生素 D 、維生素

E 等維生素﹔以及鈣、鐵、鎮、錚等礦物貫較容易缺乏，而這些

營養素正是讓我們維持健康、抵抗疾病所不可或缺的。

薑灣擁有得天獨厚的氣候及地形，四時皆有皇富物產，

蘊含7營養寶庫，衛生福利部國民健康署與行政院農業委員會

農業試驗所共同合作，推出《食民厝》一冊，讓民眾能夠從7解

營養素的重要性、對應時節吃到當令、在地的優質食材，搭配

豐富美昧的料理食譜，均衡攝取、輕鬆補充多元營養。讓我們

不只「呻飽」、「呻好」，更懂「呻巧」 ! 

衛生福利部國民健康署署長
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行政院農業委員會農業試驗所

所長的話

俗話說：「民以食為天」’身在臺灣這塊寶島，四季都有豐饒

物產可供選擇，可謂是十分幸福﹔但我們要怎麼吃，才能真正

吃得營養、吃得健康呢？

「吃在地、食當季」一直是行政院農業委員會致力推廣的概念，

透過選擇在地食材，滅少食物的碳里程﹔多食用當令食材，可以

得到最新鮮、最單富的營養。農業試驗所自 105 年起執行「安全

機能性產品產黨價值鏈之優化整合與加值推動」，也就是透過開發

「具有機能功效」為導向的農業原料，並且向民眾推廣國產機能

食材，真正讓在地食材成為民眾良好營養的補充來源。

在開發機能功效的食材上，農試所一直不遺餘力，並且取得

很好的成效﹔在推廣上，今年很高興能跟國民健康署合作，共同

推出《食民曆》一冊，以國人較可能缺乏的營養景為出發點，讓

民眾可以知道自己缺乏哪些營養素，之後透過「食民曆」的介紹，

告訴您如何吃到當季食材，同時可以補充到缺乏的營養景，讓自己

能夠更健康。

我們衷心希望透過《食民曆》的內容，可以幫助民眾吃好

蔬果、吃對時機、吃得好健康！

行政院農業委員會農業試驗所所長

4不多多才
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吃對營養，食在好簡單！

明達因為工作忙磚，都沒時間好好吃飯，偏食的他不愛吃蔬菜水果，雖然覺得

自己每天都正常吃三餐，體重卻逐年上升、健康檢查也亮起紅燈。下定決心要

改變人生的他，趕豎約營養師好友好婷碰面，希望能夠吃出健康人生。

@ 我師困擾，身材一直發門廣檢吋滿峙，我該怎麼辦？
別急！先跟我說說你平常都吃了哪些東西。 @ 

@ 
上班比較忙碌，所以經常吃乾麵、滷肉飯，再點些豆干、滷蛋等，

就打發一頓﹔有時也會直接到便當店或超商買。

@ 

聽起來有點不枷那你有吃蔬菜水果或堅果種子嗎？ @ 
有啊！但我只愛吃高麗菜，水果要處理覺得很麻煩，堅果種子就

很少吃。

W師知道問題在們騙你可能是營抖。 @ 
@ 怎麼可能！我明明都有吃飽呀。

很多人雖然有吃飽，但只是攝取7足夠的熱量，卻沒有吃對食物和 一

攝取足量的營養素。 E甘冒

@ 原來吃飯學師大！

跟大家吃得都差不多，

我以為我吃得很健康。

根據國民健康署做的「國民

營養健康狀況變遷調查」

調查發現：國人於六大類

食物的攝取狀況，以蔬菜、

水果與奶額最偏離飲食

指南建議。



大多數人的飲食中，經常六大額食物失衡，不但導致醋穎、蛋白質

和脂肪等三大營養素攝取比例不均，也可能造成維生素、礦物質等

微量營養素的缺乏！

什麼是六大類食物眼微量營養素呀？難道我吃的食物中，都沒有這

@ 些營養素嗎？
六大穎食物就是：全穀雜糧頸、豆魚蛋肉頸、蔬菜頸、乳品頸、

水果類及油脂與堅果種子類，可以提供：醋類、蛋白質、脂肪、

維生素、礦物質等營養素。你平常吃的食物多半屬於精製過的

全穀雜糧和豆魚蛋肉穎，蔬菜、水果、堅果種子的種類與份量都

不足，雖可獲得醋類、蛋白質、脂肪等三大營養素，但像是：

維生素 D 、維生素 E 等維生素﹔以及鈣、鐵、韓、韓等礦物質，

就容易缺乏，這些都是人體所需的營養素，卻常被忽略。如果

@ 

想要營養時就要均衡且多元的攝取各類蜘 @ 
@ 這樣啊！

簡單來說，你的飲食狀態就是「熱量過剩，營養不均」，所以一定

要把握「少精製加工、多種類攝取」的營養均衡原則，也可以參考

國民健康署推行的「我的聲盤」喔！

@ 原來如此！
@ 

團人可能融乏鹽醬蠹 資料來源：整理自國民營養健康狀況變遷調查

水溶性維生素 維生素 81 、維生素 82 、維生素 86 、葉酸及維生素 C

脂港性維生棄 維生素A 、維生素 E

礦物質 鈣、饒、韓、鐵、餌
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多元均衡，食在好健康！
足夠的營養攝取，對各個年齡層的人來說都相當重要。不能僅是吃飽，

補充足夠的熱量就好，更應該要從六大類食物中，攝取均衡且多元的

營養素，才能夠吃進健康！

空－ cm
自杯鈣質、蛋白質、乳糖、
咦奶脂肪、維生素U磷

隻學 GD
零頭維生素c 、維生素A 、
聶大膳食纖維、磷

菜多 &JD
比
ν －－膳食纖維、維生素A 、

渠點維生素c 、鈣、評、鐵
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飯－ s,~fj海； n釘，

書響正石豆、維生素A 、
菜吉野維生素B群、膳食纖維、

蛋白質
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蛋白質



k鞏固團祖國盟軍已
順時養生，食在好當令！

薑灣一年四季都有單盛的農產品，選擇當令在地的食材，不但是盛產期

容易取得的食物，更擁有單富的營養價值。搭配順時養生的概念，給你

一年四季好食力！

春

天

夏

天

秋
天

＼盛產蔬果及棍薑頸／

胡蘿蔔、桑權、青椒、

箭筍、山藥、玉米、

芥菜、香菇、草莓、

蓮霧等。

梨子、香瓜、水蜜桃、

西瓜、鳳梨、嘉枝、

芒果、火龍果、冬瓜、

龍DH 、綠竹筍、苦瓜、

絲瓜、金針、空心菜、

秋葵等。

芋頭、蓮譜、木瓜、

文旦抽、南瓜、梳子、

菱角、地瓜、洛神花

等。

A A ‘ 
高麗菜、自蘿蔔、

冬 ︱ 大白菜、柳橙、番茄、

天 l 馬鈴薯、商菁、碰相、
頭菜等。

＼聲生要點／

春季的飲食重點在於養肝補陽﹔建議飲食要

清淡，浦少油闢食物﹔多一點甘味食物，

少一點酸味食物﹔春天屬木、色青，建議

多吃綠色蔬菜，也有助於養肝。

、‘’ . . 
夏季的飲食重點在營養充足，適時補充水分

與均衡營養素，識少冰冷食物的攝取（如：

冰淇淋、冷飲），才不會容易影響脾胃功能。

夏天屬火、色紅，可以多補充紅色蔬果，

像是胡蘿蔔、番茄等，有助於譚心 , 
秋季的飲食重點在於鴻少辛辣食物，可以

增加酸盒，像是檸檬、相結、醋顛食物等。

秋天屬金、色白，可以多吃一點白色的食

物，像是山藥、葦仁等，有助於養氣潤肺。

冬季的飲食重點在於桔寒避邪，應該避免

生﹔令食物，多吃根莖額食物，增加熱量的

攝取。

冬天屬水、色黑，可以多吃一點黑色的

食物，像是黑芝麻、黑豆、海帶等，都

有助於養腎。

JI- ,,,, 
、‘，， 7 
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＊ 大事（國曆1月 19至21 日之間）

大憲是年中的最後個節氣，

代表寒冷的冬天接近尾聲，春天

即將到來，這時候通常會為過年

做準備。雖然天氣逐漸轉暖，但

此時仍是氣溫較低的時候，需要

注意保暖。

＊ 小事（圓曆1月 5至7 日之間）

小寒這天開始，北半球的自畫逐漸

增長，但氣候仍然持續低溫。適度

在飲食中添加些辛香料及多吃富含

蛋白質的食物，可以溫補身體，

促進循環及代謝，預防寒冷氣候

對人體的侵襲。

鐵

繼
生
索
血

錚

辦

錢

芥藍菜主要產季約在八月到璽年四月，含有豐富的

鈣、維生素 A 、維生素 C 等營養素。在相同

重量下，芥藍菜的鈣含量比全脂鮮乳高，也是

補鈣的不錯來源。

．宙－

f 每月
1 之星 j

芥藍菜

維
生
采
h
u

維
生
裝
勘

維
生
素
C

鈣︱礦物質營養韋小知鵲

鈣質除7與人體生長、骨酪及牙齒發育有關外，也和人體凝血功

能有關。缺乏鈣質峙，不但容易發生骨質疏鬆，也有可能會影響

凝血功能，或引起高血壓等問題。

葉
酸

維
生
素
A

主要促進骨酪健康與神經、肌肉協調。健康訴求

乳製品、黃豆、豆干、傳統豆腐及深色蔬菜等。其他建讀食材維
生
素
E 全體民眾。建議加強攝取

8 



︱作遠︱

1. 蒜頭拍裂、切成蒜末，薑切末，胡蘿蔔切絲備用。

2. 芥藍菜洗淨切段，每段約 7 公告，牛肉切絲加入米酒

1 茶匙、嚷油 1 湯匙醋 10-15 台鐘後，再加太白粉少許

抓拌一下。

3. 起油鍋，先下牛肉，以中大火炒至八分熟，盛起備用。

4. 下蒜薑未爆香，依序放入芥藍菜、胡蘿蔔絲炒熟。

5. 最後將作法 3 牛肉倒入拌勻，加入自豪油調眛即完成。

據油芥藍炒牛肉。4人份

︱食材︱ 芥藍菜 350 克、牛肉絲 200 克、

胡蘿蔔絲 50 克、植物油 2 茶匙、

蒜未及薑末少許

︱聞料︱ 蟑油 1 湯匙、太白粉少許、

米酒 1 茶匙

＊
1

月

2 
月

＊
3
月

＊
4

月

．
）
，3
月

.... '!'> -4恥，
•'l 1人份計

· 1 熱量 188.6 kcal 

碳水化合物 7.5 克

蛋白質 11.9 克

脂助 12.1 克

鈣 167.7 毫克

E
w－
－
6

月

i宜
，7
月

申
8
月

＊
9
月

＊
m
月

＊
u
月

︱鸝︱ ＊
u
月
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＊ 雨水（國曆2月 18至20 日之間）

古諺：「雨水日下雨，預兆年成豐

收。」這時正值冬春之交，雨水

開始增加，因此將這天命名為雨水。

由於冬季的濕氣未除，大魚大肉的

春節才剛結束，以中醫養生來看，

正是需要強健脾胃的時節，應少吃

酸昧食物來保養腸胃。

＊ 立春（團曆2月 3至5 日之間）

立春這天是春季的開始，代表司以

開始耕種，此時萬物開始生長，也

是養肝的時節，若食用酸眛食物，

容易會抑制肝臟的運行，而過於

幸辣的食物易上火也要少吃，避免

造成身體耗損。

錚

難
生
索
血

錚

辦

.. 
地瓜葉過去因為容易生長、價格便宜，農民常用來

餵豬，又稱「豬菜」。其實地瓜葉富含鐵、鈣、維生素c 、

自－胡蘿蔔素等，具有很強的抗氧化能力，是

一項經濟實惠又健康的蔬菜。

．宙－

f 每月 1
1 之星 j

地瓜葉

維
生
素
h
u

繼
生
素
勘

維
生
素
C

鐵︱礦物質營養韋小知鵲

錯是紅血球的主要成分之一，身體缺鐵時，會導致貧血，還有可能

影響身體代謝及腦神經系統，成年女性與銀髮長者特別需要注意。

孕婦缺鐵也可能造成母體出現缺鐵性貧血，導致胎兒早產。

葉
酸

維
生
素
A

預防貧血、有助於胎兒生長發育。健康輯 ).It

瘦肉、蛤蚓、頭菜、黑木耳等。其他建蠶食材維
生
素
E 銀髮族、成年女性、孕婦。建議加強攝取

10 
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a. 

金銀蛋炊地瓜葉。4人份 ~~ 1人份計

123 kcal 

︱食材︱ 地瓜葉 300 克、熟鹹蛋 100 克、

皮蛋 100 克、蒜頭 5 克，水 2 湯匙

碳水化合物 4.3 克

蛋白質 11 克

8.2 克

3.0 毫克

脂肋

︱謂曙料︱ 鹽少許、糖少許、米酒 1 茶置上、

植物油 2 茶置上

錢

︱作遠︱

1. 地瓜葉去考模挑好洗淨， j歷乾水分備用。

2. 蒜頭去膜，切成蒜針。

3. 皮蛋、鹹蛋去殼，切小丁備用。

4. 起油鍋，倒入少許油，放入蒜H炒香，再加入鹹蛋炒至

起油泡，並加入米酒炒至酒精揮發後，放入地瓜葉、 、一起手作美食／

水起拌炒。

5. 地瓜葉炒軟後加入糖、鹽及皮蛋拌勻即可。

＊
1

月

＊
2
月

＊
3
月

＊
4

月

．
）
，3
月

E
w－
－
6

月

i宜
，7
月

申
8
月

＊
9
月

＊
m
月

＊
u
月

＊
u
月

11 
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＊ 春分（國曆3月 20至22 日之間）

春分這天的晝夜長度平均，之後的

白天時間逐漸增加，農民必須更早

起床工作。春分養生童在養肝，

要避免易上火的刺激物，飲食

清淡、多吃當令鮮蔬，最能滋補

養肝。

＊ 驚蟄（圓曆3月 5至7 日之間）

驚蟄象徵著春雷初響，萬物萌發。

在驚蟄此節氣，要注意養肝、排毒

及提高免疫力。可以透過多吃蔬果、

紅葉、薰仁、綠茶、小黃瓜、牛菁

等食物來提升健康。

鐵

.... 錚

難
生
索
血

辦

錢

芋頭是臺灣最多產的農產品之一，一年四季都常見，

主要盛產季節在春天。芋頭含有韓、餌、鈣、維生素

B群等營養素，特別是揖通常在動物性食物中較

豐富一一…源’，

．宙－

f 每月
1 之星 j

芋頭

維
生
素
h
u

維
生
素
勘

維
生
素
C

錚︱礦物質營養韋小知鵲

重辛能夠促進生長、神經發育、維持正常免疫及生殖系統、調節

內分泌。缺乏辭時，可能會有生長發育遲滯、勃起功能障礙、

腹瀉噁心、雄性禿、性腺機能低下、認知與行為異常等。

葉
酸

維
生
素
A

提升免疫系統、抗發炎、調節內含泌等。健康輯 )j(

牡蠣、頭菜、貝類、雞蛋等。其他建蠶食材維
生
素
E 青少年、銀髮族。建議加強攝取

12 



＊
1

月

＊
2
月

＊
3
月

＊
4

月

．
）
，3
月

E
w－
－
6

月.... '!'> -4恥，
•'l 1人份計

l 熱量 加8 kcal 

碳水化合物 55.7 克

芋香珍穀飯。4人份

︱食材︱ 黨米 120 克、自米 120 克、

乾蓮子 40 克、芋頭 80 克、

南瓜 80 克、水 1 杯（240c.c.)

蛋白質

脂肋

錚

︱調峙料︱ 無

︱作法︱

1. 乾蓮于、豈是米分別洗淨浸泡 2 小時，白米洗淨浸泡

30 分鐘，瀝乾備用。

2. 芋頭、南瓜去皮切小T備用。

3. 蓮子洗淨泡水軟化後，蒸熟備用。

4. 將所有材料放入鍋中，加水 1 杯，並於電鍋外鍋放入

1 杯水，蒸至開關跳起續擱 15 分鐘。

5. 食用前稍微拌勻即可。

黨
﹒
7
月

6.9 克

1.6 克

1.6 毫克

申
8
月

＊
9
月

＊
m
月

＊
u
月

、一起手作美食／

＊
u
月

13 



4fl) 鈣

＊ 穀雨（國曆4月 19至21 日之間）

穀南這天處於春夏之際，此時水稻

幼穗已經形成，同時也將迎來梅雨

季節，環境中的濕氣會變童，影響

腸胃功能，飲食應以健脾胃、桔濕

為重點。可以透過食用山藥、

蜜月、蓮于，全穀雜糧，及木瓜

等食物來保養身體。

＊ 清明（團曆4月 4至6 日之間）

清明的意思是「景色清明」 ’這

天開始天氣逐漸溫暖，景象清新，

水稻開始發芽。此時溫差大，容易

讓身體失衡，需要注意溫差變化

引起的疾病。

鐵

.... 辦

難
生
索
血

錚

錢

頭菜又名頭麓，耐寒性強，所以主要產季篇冬天到

春初。種菜含有歸、鐵、磷、草酸、維生素A 、

維生素B群、維生素c、維生素D 、自﹒胡蘿蔔素、

蛋白質等，是很強大的抗氧化食物。

．
．
月
星J
菜

．
．
每
之
＼
藐

維
生
素
h
u

維
生
卓
識
勘
維
生
素
C

餌︱礦物質營養韋小知鵲

帥的功能主要是維持血液和體液的酸鹼平衡，缺餌時會有心律

不整、神經傳導不正常、嘔吐等症狀。

次腎臟病患者，由於腎臟排餌能力變差，很容易會造成血液中的餌離子濃度上升，

因此需要注意卸的攝取。

葉
酸

維
生
素
A

維持肌肉正常收縮、預防高血壓。健康訴求

頭菜、香蕉、空心菜、葡萄乾、草菇、金針菇等。其他建蠶食材維
生
素
E 成年人、銀髮族。建議加強攝取

14 



＊
1

月

＊
2
月

＊
3
月

＊
4

月

．
）
，3
月

養氣蓊翠雞粥。4人份

E
w－
－
6

月

︱食材︱ 報酬肉200克、鯨150克、小米 .. .-Y-
80克、紅軍 30克、新鮮蓮子 40 克、 ~ － 1人伽
當歸8克、難高湯500 c.c. 、水300c.c. I …一

碳水化合物 23.3 克

黨
﹒7
月

272.6 kcal 
申
8
月

︱調曙料︱ ：初榨橄欖油 30c.c. 、米酒 50c.c. 、

鹽 6 克、黑胡椒粉適量、白胡椒粉適量

蛋白質 16.6 克

9.5 克 ＊
9
月

脂肪

” 482 毫克
︱作法︱

1. 小米洗淨後泡水半小時， j歷乾備用。

2. 當歸片與雞胸肉切小了。

3. 先將蓮子加水煮滾後，續煮 20 分鐘。聞除表面浮渣，再放入當歸、紅葉、

小米及料理米酒，煮至酒精揮發，加難高湯熬煮 20 分鐘，

再加雞肉丁煮熟，以鹽 3 克及自胡椒粉調昧。

4. 蒞菜泥製作：將頭菜去尾模洗淨，放入加鹽的滾水，

將頭菜燙熟，再用〉令開水冷卻後j歷乾，放入果汁機，

加橄欖油、鹽 3 克及黑胡椒粉，攪打成泥即可。

＊
m
月

＊
u
月

5. 小米粥盛碗後，佐以頭菜泥即可享用。

︱體︱ ＊
u
月

15 
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〈﹒：－ 小滿（國曆5月 20至22 日之間）

小滿代表農作物開始飽滿，準備

要結實。臺灣這時恰逢梅雨季，

商量會明顯增加、空氣濕度上升，

因此經常會成覺悶熱、潮濕、不

清爽，這時節的飲食建議以清爽、

清淡為主。

妙：－ 立夏（團曆5月 5至7 日至之間）

立夏的天氣開始逐漸炎熱，身體

毛細孔張聞，流汗後別急著吃冰冷

食物或映冷氣，否則可能會增加

寒氣與濕氣進入體內的風險，且

冷空氣也會造成毛細孔收縮，身體

無法散熱，反而容易成覺不舒服。

鐵

.... 錶

難
生
索
血

錚

紳

荷葉白菜和小白菜類似，荷葉白菜的葉面皺摺明顯，

口感軟嫩，適合初夏時節食用。荷葉白菜

含有豐富的鎮、餌、鐵、鈣、維生素 81'

82 、維生素 C 和β 胡蘿蔔素等營養素。

．宙－

f 每月
1 之星 j

荷葉白菜

維
生
素
h
u

維
生
素
勘

維
生
素
C

錶︱礦物質營養韋小知鵲

鎮在身體內可以維持骨酪相關功能，也有助於輔助其他酵素進行

代謝等生理功能，更參與蛋白質合成作用。缺乏鎮時，會提高

罹患1l,＼血管疾病、糖尿病、骨質疏鬆、情緒焦慮等風險。

葉
酸

維
生
素
A

維持肌肉與神經功能正常。健康輯 )j(

豈是菜、堅果、香蕉、酪梨等。其他建蠶食材維
生
素
E 成年人、銀髮族。建議加強攝取

16 



＊
1

月

＊
2
月

＊
3
月

＊
4

月

．
）
，5
月

荷葉白菜排骨湯 94Afil .~－ 1人份計
· 1 熱量

︱食材︱ 荷葉白菜 200 克、地瓜塊 150 克、 ︱ 碳水化合物 11.7 克

E
w－
－
6

月

i宜
，7
月

排骨 250 克、 7_/< l,OOOc.c. 、薑 15 克 蛋白質

克

克

E

－
－

A
且
可
－
z
i

’

，
，

zi

a 

旬
L
n
o

n
B

申
8
月

脂肋

︱調曙料︱ 鹽 1 小匙
錢

︱作法︱

1. 地瓜洗淨去皮，切成不規則塊狀。

2. 荷葉白菜洗乾淨切段，每段約7公分。

3. 鍋中加適量的水煮滾後，將排骨川燙至變色，去血水及

浮沫，撈起備用。

4. 另取 1鍋，加入水 l,OOOc.c.及薑，以中火煮滾撈除浮渣，

將排骨先煮20-30分鐘，再加入地瓜塊續煮 10-20台鐘， 、一起手作美食／

最後放入荷葉白菜酪煮，並以鹽調昧即可。

＊
9
月

＊
m
月

＊
u
月

i主事 ﹒可依各年齡族群不同的食用需求，決定烹煮軟爛程度。
意項

＊
u
月

17 



6fl) 鈣

鐵

〈﹒：－ 夏至（國曆6月 20至22 日之間）

夏至這天的白晝最長，夏至復

正值水稻收割時，在薑灣更是

許多熱帶水果的產季，像嘉枝、

芒果、西瓜等。夏至時節容易1l,＼煩

氣躁、腸胃功能運作較差，建議

多食用易消化的新鮮清淡飲食，

避免選擇生冷的食物。

妙：－ 芒種（團曆6月 5至7 日之間）

芒種的芒指的是種子外有細毛的

作物，像是小婪、稻米等作物。

芒種開始象徵要豐收、稻種植。

因為溫濕度皆高，身體難散熱，

容易悶熱煩躁、疲倦、食欲不振，

記得要適時補充水分。

錚

.... 維
生
素

BI 

辦

錢

糙米，在日本被稱為玄米，是稻米收割去殼之後的

米，顏色較精製自米深，烹煮也需要較長時間。

糙米富含維生素 Bl ＇鎮、帥、膳食纖維、醋類等

營養素，是很好的主食，也可以製成玄米茶飲用。

．宙－

f 每月 1
1 之星 j

糙米

維
生
素
h
u

維
生
素
勘 。建i2><27伊
維
生
素
C

維生素Bl I 水溶性維生素營養韋小知鵲

維生素 Bl 在體內扮演著輔助熱量轉換、維持神經細胞膜與神經

傳導等。如果飲食中缺乏維生素 81 時，會引起腳氣病、心臟

擴大、 1l,＼律不整及神經性異常。

葉
酸

維
生
素
A

促進能量代謝、神經傳導功能。健康輯 )j(

小蜜胚芽、全穀類、豬肉、豆類等。其他建蠶食材維
生
素
E 全體民眾。建議加強攝取

18 



＊
1

月

＊
2
月

＊
3
月

＊
4

月

．
）
，3
月

E
w－
－
6

月

紅豆蓮子糙米露。4人份
a piu 

U
A克
克

已

1
O

OD44

,
4 

計

3
8
1

份人

物

1

合化
賀

，
－

量
水
自

υ
r

日
熱
碳
蛋

z
a？
γ
 

4.- 1
./ 

－
－R
E
7月︱食材︱ 紅豆 80 克、乾蓮子 40 克、

糙米粉 200 克、糙米米香 15 克、

﹔令開水 1,300c.c. 脂助 1.8 克
申
8
月

維生•01 0.1 毫克

︱調曙料︱ 白砂糖 100 克

（可依個人口昧調整用量）

＊
9
月

︱作法︱

1. 紅豆洗淨後浸泡 6 小時，瀝水後蒸熟備用。

2. 蓮子洗淨後浸泡 2 小時，瀝水後備用。

3. 取 容器倒入糙米粉及 500c.c. 泠開水，攪拌均勻成糙

米糊備用。

4. 鍋中加入蓮子及水 800c.c. ，以中小火先煮濃後轉小火續

煮 20 分鐘，再加糖、紅豆，並分次加入糙米糊拌勻即可。

5. 食用前上方可撒些糙米米香，以增加口戚及視覺效果。

＊
m
月

＊
u
月

＊
u
月

19 
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妙：－ 大暑（國曆7月 22至24 日之間）

大暑之後的降雨量很關鍵，因為會

影響農作收穫。而大暑後的天氣更

為悶熱，人們常因？干液不易蒸發或

水分不足而中暑。為7避免中暑，

就該隨時補充水分。屋！

禱：－ 小暑（圍曆7月 6至8 日之間）

「小暑遇， 日熱三卦。」小暑

這天過後天氣會愈來愈熱。夏天

養生原則就是每天早一些起床，

跟著太陽作息，且夏季養心，應保

持心情愉快，記得開心一夏日屋！

鐵

維
生
素
血

錚

紳

錢

寬菜分白寬菜與紅寬菜，自草葉葉子是翠綠色，

紅寬菜的葉子則線中帶紅，可以耐高溫，主要產季篇

夏季。寬菜有維生素 82 、維生素 c 、鐵、鈣、韓...._ 

等豐富營養素，因此有「長壽菜」的美名。 .. 席團』

．宙．．

f 每月
1 之星 j

紅寬菜

.... 維
生
素

B2 

維
生
素
勘

維
生
素
C

維生素B2 I 水溶性維生素響聲韋小知鵲

維生素82又稱為核黃素，是澱粉 、 蛋白質代謝時所必需的維生素，

缺乏時會產生喉嚨痛、咽喉與口腔黏膜水腫、口唇乾裂、口角炎、

皮膚疾病、眼睛疲勞等。

葉
酸

維
生
素
A

促進能量代謝、抗氧化。健康訴求

深色蔬菜、乳製品、雞蛋、內臟等。其他建讀食材維
生
素
E 成年人。建議加強攝取

20 



＊
1

月

＊
2
月

＊
3
月

＊
4

月

．
）
，5
月

E
w－
－
6

月

紅寬菜羹。4人份
.... '!'> -4恥，

•'l 1人份計

· 1 熱量 145.1 k叫

碳水化合物 7.3 克

蛋白質 18.7 克

i宜
，7
月︱食材︱ 嫩豆腐 1 盒、玉米粉 1 茶匙、

紅耳菜 300 克、去皮雞胸肉 150 克、

熟翩仔魚 60 克、雞蛋 2 顆（只取

蛋白）、高湯 1 湯匙、水 500c.c.

脂肋 4.5 克
申
8
月

維生•02 0.3 毫克

︱調曙料︱ 香油 1 茶匙、醬油 1 湯置上、鹽 1 茶置上
＊
9
月

︱作遠︱

1. 蛋白倒入 1 湯匙高湯拌勻後，再加入玉米粉拌勻備用。

2. 將紅耳菜洗淨切段，雞胸肉、豆腐切丁備用。

3. 在鍋中倒入 500c.c. 水煮滾，先加入雞肉丁稍煮，再放

入紅草菜，煮滾後加入豆腐丁及一半的鯽仔魚，並加入 、一起手作美食／

調眛料拌勻。

4. 最後加入作法 1 的蛋白液，煮至蛋白熟後，灑上剩餘的

翩f于魚，淋上香油即完成。

＊
m
月

＊
u
月

＊
u
月
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＊ 處暑（國曆8月 22至24 日之間）

雖然天氣依舊酷熱，但處暑之後，

天氣會逐漸轉涼，已經不適合插棋。

薑灣初秋時節，風大加上海、度低，

天氣偏燥熱，容易情緒低落、四肢

乏力、昏昏欲睡，可以透過午睡 20

分鐘來補充體力。

＊ 立秋（圍曆8月 7至9 日之間）

立秋這天的前後，農民會趕著完成

插祺工作，以待入冬前可以順利

收成。薑灣秋天來得稍晚，但秋天

濕度 tt夏天相對低，空氣也比較

乾燥，容易對肺部產生影響，此

時建議吃點潤燥食物，如．水梨、

百合、桂圓等，都有助肺部的保養。

鐵

維
生
素
血

錚

紳

錢

香蕉是臺灣常見的水果之一，可以攝取到多種

營養，特別是維生素86 、歸、鎮等。香蕉也會

豐富的膳食纖維，有助於排便，容易便秘者， A. 

可以適量攝取。 /JI 

．
．
月
星J
蕉

．
．
每
之
＼
香

維
生
素
h
u

.... 維
生
素

B6 

維
生
素
C

維生素B6 I 水溶性維生素營養韋小知鵲

維生素 86 參與身體內許多代謝功能與作用，缺乏維生素臨時，

會引起皮脂漏疹、小球性貧血、痛痛與瘴壁、憂鬱與沮喪。

第
酸

維
生
素
A 抗發炎、促進新陳代謝、穩定情緒。健康輯 )j(

全穀類、肉類、頭菜、堅果類食物等。維
生
素
E 銀髮族。建議加強攝取
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1. 紅暴以細篩網清洗乾淨，加入1: 1的水，蒸熟備用。

2. 先將香蕉去皮切塊，放入乾淨容器中以叉子壓成泥。

3. 雞蛋打勻備用。

4. 將作法2加入作法3蛋液，攪拌均勻成泥糊狀。

5. 火龍果及芒果洗淨去皮切小丁。

6. 平底鍋先抹上一層油預熱。

7. 平底鍋中，倒入適量作法4的香蕉泥（可用湯置上較易控制

份量），兩面煎成金黃色，即可盛盤。

8. 將火龍果及芒果T擺在香蕉餅上，撒上紅書irno完成，另可

依個人喜好加上一點蜂蜜。

香蕉紅藥水果煎餅。4人份

︱食材︱ 香蕉（中） 2根、雞蛋2顆、紅華1茶匙、

紅肉火龍果（中） 1/6顆、白肉火龍果（中）

1/6顆、芒果（中） 1/6顆、植物油適量

︱調曙料︱ ！蜂蜜適量（可視個人口眛添加）

︱作法︱

~~ 1人份計

130.7 kcal 

碳水化合物 23.7 完

蛋白質 5.6 克

脂肋 2.8 克

維生•ss o.3 毫克

小撇步

﹒香蕉？尼可滴幾滴檸檬汁

防止變色．

．紅黎司以一次多準備一

些量，蒸熟後放入冰箱

保荐，方便分次取用。

、一起手作美食／

＊
1

月

＊
2
月

＊
3
月

＊
4

月

．
）
，5
月

E
w－
－
6

月

i宜
，7
月

申
8
月

＊
9
月

＊
m
月

＊
u
月

＊
u
月
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9 fl) 
鈣

＊ 秋分（國曆9月 22至24 日之間）

秋合這天也是晝夜平均，之後的白天

時間會縮短，有些作物開始成熟。

此時自然界的陽氣漸收，氣候變得

乾燥，老年人、小孩及過敏患者，

可能都會開始成受到呼吸道不適，

因此這些族群需要小心禦寒，以免

罹患厲冒、咳嗽等。

＊ 自露（圍曆9月 7至9 日之間）

夜間天涼，晨起已有露水。自露這天

開始代表著秋天來7 。臺灣的秋天

雖然短暫，但在養生的角度看來，

悶熱的秋天天氣，容易使人成到

疲憊、四肢乏力、口乾舌燥等狀況，

這時候應避免劇烈運動，適度活動，

並保持好心情。

鐵

維
生
素
血

錚

辦

錢

番石榴又稱為芭樂，其富舍的維生素 c ，堪稱水果

之冠，比相橘足足高72 倍。此外，芭樂也含有豐富

的辭典葉酸等，是一種低熱量、高纖維、

水分高，易有飽足感的水果。

A
I
H
A

）
“
啊

維
生
素
h
u

維
生
素
勘

維生素Cl ﹔水溶性維生素營養韋小知鵲

維生素C有很好的抗氧化能力，也能幫助鐵質吸收，並參與膠原

蛋白、神經傳導物質、膽固醇及荷爾蒙等合成。缺少維生素C

時，會出現暴躁易怒、呼吸短促、傷口癒合不良、易戚染，甚至

可能出現壞血症。

健康訴求 抗氧化、維持皮膚健康。

第
酸

維
生
素
A

奇異果、甜椒、木瓜、芥藍菜、苦瓜、花椰菜等。其他建蠶食材維
生
素
E 青少年、全體民眾。種語加強攝取
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＊
1

月

＊
2
月

＊
3
月

＊
4

月

．
）
，5
月

番石榴番茄汁。4人份 .~－ 1人份計
· 1 熱量

︱食材︱ 番石榴（芭樂）400 克，牛番茄 1 顆， ︱ 碳水化合物 12.1 克

E
w－
－
6

月

黨
﹒
7
月

檸檬半顆、﹔水開水 800c.c. 蛋白質 1.1 克

0.2 克

147.1 毫克

申
8
月

脂肋

︱調曙料︱ 梅子粉少許 維生•c

︱作注︱

1. 檸檬洗淨切半，榨汁備用。

2. 芭樂、牛番茄洗淨切塊備用。

3. 將作法 1 、 2 的材料及梅于粉放入果汁機中打勻，即可

飲用。

＊
9
月

＊
m
月

＊
u
月

、一起手作美食／

＊
u
月
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100. 
鈣

＊ 靄降（國曆10月 23或24 日）

時序進入霜降，天氣開始轉為

微涼，但秋季末天氣做然乾燥，

易影響身心和情緒，也注意氣候

乾燥影響皮膚，因此適度保濕，

並且保持好心情，是霜降養生的

要點。

＊ 寒露（國曆10月 7至9 日之間）

「中秋過後夜夜涼」 ，惠露開始

陽氣會慢慢浦弱、陰氣逐漸增加，

人體的陽氣也要內收，早睡早起可

以滿少人體的精神和體力的耗損，

儲存能量，準備過冬。

鐵

維
生
素
血

錚

紳

錢

主菜的花直，就是主菜花。主要產季在8～10月。

主菜花富含葉酸、維生素A 、膳食纖維等 /] 

營養素﹔此外，主菜花口感爽脆，簡單 .... r越古

料理就很可口。 ¥1 I/ 

A
I
A
）
即

維
生
素
h
u

維
生
素
勘

維
生
素
C

葉酸︱水溶性維生素響聲韋小知鵲

葉酸主要參與 DNA 合成、細胞分裂與胺基酸代甜，缺乏葉酸會導致

巨球型貧血症及生長遲緩等現象。孕媽眛在懷孕時缺乏葉酸，會導致

胎兒神經系統損傷，像是神經管畸形、脊柱裂及無腦症等疾病。維
生
素
A

協助製造及修復DNA 、造血功能。健康訴求

生菜、頭菜、豆類、草莓及豬肝等。其他建蠶食材維
生
素
E 育齡婦女。建議加強攝取
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＊
1

月

＊
2
月

＊
3
月

＊
4

月

．
）
，5
月

E
w－
－
6

月

彩蔬並菜花炒中卷。4繡花 1
︱食材︱ ﹔甚菜花 200 克、紅甜椒 50 克、

黃甜椒 50 克、中卷 1 隻、

鳳梨塊 60 克、大蒜蚓、

薑絲少許、植物油 lOc.c

黨
﹒7
月

蛋白質

碳水化合物 9.6 克

脂肋

葉酸

︱詞峙料 I ~Z;豆豆支 1 湯症、鹽少許、米酒少許

︱作法︱

1. 將主菜花及甜椒洗淨切｛1章。中卷洗淨、頭部取出並去除

內臟及墨囊，切圈備用。

2. 乾豆豆支用冷開水稍微沖過，去除多餘鹽卦，瀝乾備用。

3. 起油鍋爆香蒜封及薑絲，再加入豆豆支炒番，放入中卷炒

至 7-8 分熟，盛起備用。

4. 鍋中放入主菜花及彩椒稍微拌炒，再加入中巷，並淋上

米酒，最後加入鳳梨稍拌勻，以鹽調眛即可盛起。

16.6 克

4.5 克

56.6 微克

申
8
月

＊
9
月

＊
m
月

＊
u
月

︱盤︱ ＊
u
月
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鈣

＊ 小雪（國曆 11月 21至23 日之間）

小雪是冬天的第二個節氣，這時

冬日氛圍愈來愈濃，而流戚、戚冒

的疫情也逐漸攀升，透過營養且

不過度調昧的食物來調養身體，

可以滿少「im流行」的機會。

＊ 立各（團曆 11月 7或8 日）

「立冬補冬，補嘴空。」 z 立冬這

天是冬季的始端，由於天氣轉冷，

不少民眾會在立冬進行食補，冬令

進補以健脾胃、書腎氣為主，打好

根基，就能抵禦冬天的嚴寒。

鐵

維
生
素
血

錚

紳

錢

地瓜塊根肉色呈現橙紅色的品種是番薯改良後的

成果，例如：台農 62 、 64 、 66 號都是。與黃肉

地瓜相比，這類地瓜含有較豐富的維生素A 、自－

胡蘿蔔素，而自﹒胡蘿蔔素是維生素A的前驅物，

人一R 胡蘿蔔素…生素A 且，

L
月
星

J
瓜

J
每
之
．
～
地

維
生
素
h
u

維
生
素
勘

維
生
素
C

維生素Al 脂溶性維生素響聲韋小知鵲

維生素 A 是維持人體正常視覺功能、生長發育及組織分化所必需

的維生素。缺乏維生素 A 時，會出現視網膜異常、夜盲症及毛囊

角化症。

葉
酸

視力保健、促進生長發育、滿少風染。健康輯求

胡蘿蔔、南瓜、芒果、黑豆、豬肝等。其他建蠶食材維
生
素
E 青少年、銀髮族。建議加強攝取

28 



＊
1

月

＊
2
月

＊
3
月

＊
4

月

．
）
，5
月

E
w－
－
6

月

薑汁地瓜湯圓。4人份
.... '!'> -4恥，

•'l 1人份計

· 1 熱量 2的 k叫

碳水化合物 47.8 克

i宜
，7
月︱食材︱ ：老薑 25 克、紅肉地瓜 500 克、

小湯圓 100 克 蛋白質 3.2 克

1.2 克

︱謂峙料︱ 紅糖 2 湯匙
維生.A 13,1141U 

申
8
月

脂肋

︱作遠︱

1. 將老薑洗淨拍碎放入鍋中，加入800c.c.水，煮j袁後續煮 10分鐘。

2. 將地瓜去皮、用刀切成不規則塊狀，置於薑j蜀中熬煮約 30分鐘至地瓜

熟軟，並以紅帽調昧。

3. 另煮一鍋水，水滾後放入小湯圓煮至浮起，再續煮2分鐘，即可撈起備用。

4. 作法2之地瓜湯取出薑渣，放入湯圓即可。

＊
9
月

*
mn 

＊
u
月

、一起手作美食／

注
意
事
項

﹒熬煮薑湯時可依個人口眛酌量增鴻薑的份量，避兔辛辣眛讀幼兒

不遍。

﹒地瓜用刀掰開可讓她瓜受熱更加均勻不易碎裂。

＊
u
月
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120 
鈣

＊ 冬至（國曆 12月 21至23 日之間）

冬至的夜晚最長，農事大多會在冬

至前完成，所以人們會選擇在這天

歡慶。冬至在曆法上是黑夜最長、

白天最短。因此在養生上認為，在

這陰陽氣交會的時期，要特別注重

食補，以增強人體免疫力，並且

保留精氣，讓身體修復五臟六師。

＊ 大雪（團曆 12月 6至8 日之間）

大雪這天開始，氣溫明顯降低，

在此萬物消長時，身體也容易出

現健康狀況，特別要注意 ti）血管

相關疾病，養生上遵循「驅惡保曬」

的要訣。

鐵

維
生
素
血

錚

辦

錢

毛豆就是尚未成熟的大豆，含有豐富的維生素 E 、

餌、磷、維生素 A 、大豆異黃咽，同時也是蛋白質

與膳食纖維的絕佳食物來源之一。

．
．
月
星J
一
旦

．
．
每
之
．
．
～
毛

維
生
素
h
u

。0 0 

維
生
素
勘

維
生
素
C

維生素El 脂溶性維生素營養韋小知鵲

維生素 E 和維生素 C 一樣，有很好的抗氧化能力，可以協助清除

自由基，同時具有抗凝血的功能。缺乏維生素 E 時可能導致生殖

能力下降、不孕、肌肉萎縮及神經系統異常或病變等。

葉
酸

繼
生
素
A

抗氧化、護心血管、有助於維持正常生殖能力。健康訴求

.... 維
生
素
E 

頭菜、番茄、芒果、堅果類食物、高直類蔬菜等。其他建蠶食材

全體民眾。建議加強攝取
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＊
1

月

＊
2
月

＊
3
月

＊
4

月

．
）
，5
月

E
w－
－
6

月.... '!'> -4恥，
•'l 1人份計

l 熱量 問3k叫

碳水化合物 22.4 克

三色什錦炒雞丁。4人份
︱食材︱ 玉米粒50克、馬齡薯240克、胡蘿蔔50

克、青花椰菜80克、去皮雞胸肉160克、

紅蔥頭15克、蘇頭15克、洋蔥50克、熟

毛豆仁80克、植物油5克、米酒40克、

太白粉10克、香油5克、高湯50c.c.

蛋白質

脂肋

維生.E

︱調峙料︱ 鹽4克、糖4克

︱作遠︱

1. 紅蔥、頭、蒜頭切碎、洋蔥、切小丁備用。

2. 馬齡薯、胡蘿蔔去皮切iJ\T備用。

3. 難胸肉洗淨切小丁，以米酒、太白粉稍醋備用。

4. 青花椰菜切適口大小，稍微三是熟備用。

5. 熱油鍋，將紅蔥頭、蒜碎及洋蔥炒軟，再加入雞肉丁炒至半熟。

6. 放入馬鈴薯T 、胡蘿蔔T及高湯，蓋上鍋蓋爛煮1-2卦鐘，

開蓋後加入毛豆仁、玉米粒拌炒，並以鹽、糖、香油調昧後

即可起鍋。

－
－R
E
7月

E

克

盯
克

毫

E2

A 

4
4

呵
。

－
A

申
8
月

＊
9
月

＊
m
月

＊
u
月

、一起手作美食／

＊
u
月
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le好生活

＠＠好料理
如何吃得當令、在地又營養均衡？

從中醫養生看食療，選擇當令食材，

吃出健康，日日好食。

.. 

區百
本項鱷賣自團民健康暑菸害防制及衛生保健基金支應
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