
校園午餐融入校園午餐融入
食農教育實務分享食農教育實務分享
校園午餐融入校園午餐融入
食農教育實務分享食農教育實務分享

苗栗縣115年度國民中⼩學學校午餐督導⼈員教育訓練

南投縣南光國小 王孟茜營養師









照片告訴我們「做了什麼」；成果讓我們看見「學到了什麼」





從午餐變成課程從午餐變成課程從午餐變成課程從午餐變成課程

菜單 食材 提問 課程 學習成果



不急著講營養不急著講營養
先聽食材故事先聽食材故事
不急著講營養不急著講營養
先聽食材故事先聽食材故事

產地

特色

生產者

方式

加工過程 午餐烹調

飲食文化

North Facing  South Facing East Facing West Facing



從「不喜歡」從「不喜歡」
找到課程入口找到課程入口
從「不喜歡」從「不喜歡」
找到課程入口找到課程入口

不太吃魚

 → 烏魚

覺得芋頭不好吃

 → 芋頭

只帶莢毛豆

 → 豆⾖家族

只認識生魚片

 → 鰹／鮪∕鯖

North Facing  South Facing East Facing West Facing





不愛吃飯？

孩子喜歡 / 比較能接受

稻米哪裡買？

找廠商 / 找農友 / 找在地

供餐前準備？

教師合作 / 協助宣導

稻米稻米稻米稻米

榖笠合作社



蝦仁肉燥飯

食物日

在地食材當季吃
揪人共食快樂吃
原型食物真好吃

不要浪費食物適量吃

籃城「放伴米」
農民、消費者和青年
台中192號粳米

羽堤⽣態漁場
股份魚鄉
低密度養殖

夏慧的稻
冠騰的蝦



認識

品嘗

思考 / 提問

多一點關⼼與⾏動

聽聽孩子/教師怎麼說〜



高年級

認識稻米

稻米加工

米食文化

班級食育課

摺疊飯糰摺疊飯糰摺疊飯糰摺疊飯糰



觀察稻米 剝剝看

搭配午餐菜色 摺疊壽司完成

「做過」才有機會留下自己的發現



稻穗變成白米的過程 和媽媽最喜歡的米食是麻
糬，特別節日才可以吃到

照媽媽指示煮飯，卻沒想
過一杯米可以煮幾碗飯

聽聽孩子怎麼說〜



只吃過烏魚⼦？

全魚利⽤ / 海鮮選擇

如何吸引注意力？

合作夥伴 / 減法設計

烏魚(鯔)烏魚(鯔)烏魚(鯔)烏魚(鯔)

供餐前準備？

校群宣導 / 小⼝、專⼼、單獨吃⿂



烏魚好好吃，好好吃烏⿂

普羅旺斯燉烏魚
紅燒烏魚

薑香嫩煮烏魚

地中海風味
新鮮蔬果 / 香草

搭配蔬菜變換口味
中式料理
鹹鮮微甜

瑜君師分享「原本不愛吃魚的
小孩，自己又盛了第二碗」



中年級

認識烏魚構造 / 全⿂利⽤

喜歡吃魚

簡易烹飪

班級食育課

烏魚茶泡飯烏魚茶泡飯烏魚茶泡飯烏魚茶泡飯



理想很豐滿

我想要 ~
各部位料理品嘗

殺魚取卵

人⼈都是⼩廚神

現實很骨感..

實際上 ~
備料與成本

學生的⼼理⾨檻

硬體限制

食育不是越完整越好，而是找到學校做得到的方式









自己做的很好吃

聽聽孩子怎麼說〜

自己做的很好吃模擬做烏魚卵印象最深

烏魚腱有一點難咬又香香
的魚肉味，最好吃



芋頭芋頭芋頭芋頭

芋頭料理？

孩子喜歡 / 比較能接受

芋頭哪裡買？

找廠商 / 找農友 / 找標章

供餐前準備？

教師合作 / 不要急著討厭它

芋香溫沙拉





聽聽孩子怎麼說〜

芋頭看起來很不好吃，

但是吃起是很好吃的喔~

不愛吃芋頭可以勇敢去嘗試！



中年級

操作前洗手、消毒

不要怕髒（人/環境）

班級食育課

芋圓芋圓芋圓芋圓



芋頭怎麼長？ 五感體驗 閱讀標示

分切搓圓 煮熟 搭配食用



芋頭吃起來硬硬的，裡面
軟軟的，兩個都很好吃

原來芋頭這麼好吃，
因為是我們自己做的

芋頭有趣的外型，黑灰色
的皮令人眼光四射，切起
來真是清爽

聽聽孩子怎麼說〜

「不一定要用考卷證明，有時候孩子的一句話，就是成果」



豆⾖料理？

吃毛⾖ / 不愛⾖仁

種豆吃⾖？

找種子 / 找場域 / 找商品

供餐前準備？

教師合作 / 宣導影片

黑豆/黃豆/毛豆黑豆/黃豆/毛豆黑豆/黃豆/毛豆黑豆/黃豆/毛豆



黑⾖/黃⾖/⽑⾖入菜

黑⾖豬柳
黃豆地瓜鹹甜炸

繽紛毛⾖雞球佐百香醬

小周師
臺灣好糧報到

在地食材
百香果/茭白筍

保立貴博營養教師
享受吧！學校營養午餐



聽
聽
孩
子
怎
麼
說
～

這頓午餐不只好吃，也學會珍惜食物，
感謝每一份背後的努力

讓大家知道珍惜食物的重要性，
也感謝農夫的辛苦

了解小小的毛豆卻有非常豐富的營
養價值，真是太神奇了

看影片之前，根本不知道毛豆和黃
豆是同一個



高年級

班級種豆吃⾖

台南3號台南3號台南3號台南3號



聽
聽
孩
子
怎
麼
說
～



中高年級

操作前洗手、消毒

不要怕失敗

班級食育課

豆腐灰/豆花灰豆腐灰/豆花灰豆腐灰/豆花灰豆腐灰/豆花灰



快速攪拌均勻是關鍵，
想知道地瓜的由來

小時候看奶奶最豆花，
味道很像

想認識白米，因為很喜歡



高年級

班級校外參訪

將軍企業社將軍企業社將軍企業社將軍企業社



聽
聽
孩
子
怎
麼
說
～



只認識生⿂片？

同是鯖科，不同屬

生活中的鰹？

罐頭 / 柴魚 / ⿂鬆

鰹/鮪/鯖鰹/鮪/鯖鰹/鮪/鯖鰹/鮪/鯖

國產還是進口？

花腹鯖//大西洋鯖





還想認識香菇，因為課程
有吃到

不同的捕魚方式對環境的
影響也不一樣

體驗美食還可以學到知識



如果我是黑鮪魚，我想對人類說：
我們一生頑強的存活，就是為了孕育下
一代

我還想知道黑鮪魚大約有多長寬、記憶
有多少



聽老師說文蛤是蛤蜊，嚇
了一大跳

鯖魚的刺很多，吃的時候
要小心

能在學校吃到那麼好吃的
魚要謝謝廚工媽媽



學校午餐吃了誰？

在沒有介紹產地之前，多數孩子選了白腹鯖，

因為覺得比較美，沒有黑黑大眼睛







0 10 20 30 40 50 60

新食材接受度

剩餘量減少

餐點滿意度提升

從活動到改變：從活動到改變：
我們看見了什麼？我們看見了什麼？
從活動到改變：從活動到改變：
我們看見了什麼？我們看見了什麼？

低年級 中年級 高年級

資料來源：教師回饋、廚餘量、午餐滿意度調查



簡單點，簡單點，
行不行？行不行？
簡單點，簡單點，
行不行？行不行？

沒有時間 沒有人⼒

顧菜色
兼廚工



方式①
從一種食材開始



方式② 從食材，連到產業與環境



方式③ 從五感開始



方式④ 從午餐現場找題目



英語課程菜單，結合在地食材與營養均衡

方式⑤ 找老師一起做

她將新鮮排骨燙過，再換水，煮出

精華作為粥的湯底。接著，加入乾

香菇讓湯頭更鮮甜。然後，把洗好

的米放進去，煮到入口即化。最

後，放入青菜。



睜大眼睛看

方式⑥ 互動展示／猜猜看





在地食材融入飲食文化

食農教育擴散至家庭與社區







再忙，再難再忙，再難
也要長出可愛的樣子也要長出可愛的樣子
再忙，再難再忙，再難

也要長出可愛的樣子也要長出可愛的樣子
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