
聰明碗與聰明菜杓
～守護腸道健康

臺南市永康國中：劉峪倫、陳國明



實行的動機
• 大腸癌預防工作刻不容緩

• 營養午餐優勢條件

• 飲食均衡之外，更要足量



守護腸道健康的實踐

食育教育融入閱讀理解 標準化餐具的應用



透過閱讀，我們看見…

理解 有感 落實

對「抽象」而「看不到」的「健康」產生「有感」，
而「健康行為」就會更具體落實於日常生活之中。



「聰明碗和聰明菜杓」的精神

• 藉由「餐具標準化」的輔助，攝取足量的蔬食

份量

•測量(粗估)方式簡易方便且有效執行

• 習得「帶得走的能力」

• 培養感恩與珍惜食物的情意態度



每日飲食指南的六大類食物與建議量

六大類食物 成人 青少年
學童

(1-2年級)

學童
(3-6年級)

全穀根莖類(碗) 1.5-4 2.5-5 2.5-3.5 3-4

低脂乳品類(杯) 1.5-2 1.5-2 1.5 1.5

豆蛋魚肉類(份) 3-8 4-12 4-6 6

蔬菜類(碟) 3-5 3-6 3-4 3-4

水果類(份) 2-4 2-5 2-3 3-4

油脂(茶匙)與
堅果種子類(份)

3-7

1

4-7

1

4-5

1

4-5

1

資料來源：衛生福利部、食品藥物消費者知識服務網



開始尋找聰明碗和聰明菜杓……

每日飲食指南：
蔬菜類與全穀根莖類的建議量

• 蔬菜類每餐約一碟，生食約
100公克，煮熟後約80公克。

• 全穀根莖類每餐約1-1.5碗，
每碗大約200公克；約煮熟的
麵條2碗。



蔬菜類與全穀根莖類實際份量照片(1)

1碟=未煮時約100公克=煮熟後約80公克=約７分滿的碗



蔬菜類與全穀根莖類實際份量照片(2)

1碗=大約200公克=約8分滿



尋找聰明碗和聰明菜杓

第一代測量工具 第二代測量工具



現行的聰明碗與聰明菜杓



班級實作～動手做做看

透過兩組的餐具，可以讓打菜的動線加快，同時學生可
以互相觀摩、彼此學習打菜的份量。



全穀根莖類(米飯)

盛飯前先將飯弄鬆



全穀根莖類(米飯)

把飯弄鬆之後，在盛飯時會比較好裝。



盛飯時應呈現蓬鬆狀且平鋪，勿壓實。

全穀根莖類(米飯)



全穀根莖類(米飯)

將盛好的飯置於餐具中。



蔬菜類

先把菜推平，平鋪比較好舀。



蔬菜類

將菜杓沿著鍋邊，將菜舀到菜杓裡。



蔬菜類

將菜杓裡的菜拉到鍋角，把菜舀起。



蔬菜類

將菜杓裡的菜舀起，把菜稍微抖平，平鋪於菜杓中。



蔬菜類

將湯汁稍微瀝一下，這大約就是一份的蔬菜量



班級實作～動手做做看



均衡又營養的午餐

１份的蔬菜量＝約80公克

1份的全穀根莖類=200公克



均衡營養的午餐搭配餐後潔牙運動



經驗分享(1)

兩組餐具搭配兩條動線，加快打菜的速度與時間



經驗分享(2)

前 後



經驗分享(3)

先將聰明碗泡水

再清洗聰明菜杓

最後再洗聰明碗



經驗分享(4)

將洗手台做最後的整理，
並將打菜工具擺放好晾乾。

把飯粒、菜渣撿乾淨



透過餐具標準化，我們看見…

◎我的收穫：蔬菜吃得比較多，
較不挑食，排便量增加，變得比
以前要正常許多。
◎這活動的意義是：讓我們多吃
蔬菜，讓我們也吃得營養均衡。

◎我的收穫：這個活動讓我的腸
胃變得比較好，因為以前一個禮
拜大號不到兩次。
◎這活動的意義是：主要的意義
讓我們健康長大，變得更強壯。

資料來源：永康國中205班導師曾淑雯提供



謝謝大家～


