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畫出剩食地圖：國福里的剩食小偵探 

壹、研究動機 

  每天中午，我們都看到學校的廚餘桶裡，裝滿了吃不完的白飯，讓我們覺得非常可

惜。我們也常常在自己家的冰箱發現放到過期的食物，像是忘記哪時候放進冷凍櫃的

湯圓，讓我們開始好奇，「剩食問題」是不是也發生在我們的社區「國福里」呢？ 

  為了解開這個謎團，我們決定組成一支偵探隊，展開調查。在我們的探險中，我們

親自觀察了一周校內的剩食，發現原來學校每天都會剩下許多飯菜；我們也打電話給 

清潔隊的黃先生，才知道發現廚餘竟然還有分類，也了解了除最終去了哪裡。 

  同時，我們也發現平日家裡很少會到廚餘，想必社區裡的阿公阿嬤們一定藏著很多

我們不知道的「惜食智慧」！因此，我們希望透過親手繪製一張獨一無二的「國福里

剩食地圖」，找出社區中潛在的剩食熱點，並挖掘那些值得我們學習的惜食好方法。 

貳、研究方式 

  本研究為一項質性探究，旨在深入瞭解國福里社區的剩食現況。我們將探究架構分

為「剩食來源 」與「剩食處理 」兩大面向，以追蹤社區內剩食的完整生命旅程。為

達成此目標，我們綜合運用了以下三種研究方法： 

 

一、 文獻探討與網路查詢： 

  在研究初期，我們透過文獻閱讀與網路查詢，蒐集關於「剩食」、「廚餘」以及聯

合國永續發展目標(SDGs)的相關資料，以此作為本次研究的理論基礎，並確立我們的

核心探究問題。 

 

二、 實地探究與深度訪談： 

  我們設計了一份「剩食熱點調查單」，親自前往社區內各調查點進行第一手的現場

觀察與訪談。接著，我們將所有蒐集到的文字、影像與資料進行歸納與分析，最終將

研究成果轉化為視覺化的剩食地圖。 

 

三、 數位工具輔助： 

  我們也嘗試導入創新的數位工具ChatGPT，它的語音輸入功能可以幫助我們在小組討

論時，快速記錄下每個人的想法，提升了研究效率，並理解到身為研究者必須保有獨

立判斷與批判性思考的能力，以確保內容的真實性。 
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四、 探究問題： 

(一) 剩食來源 (產生端)： 

⚫ 社區內各調查點 的食物從何而來？ 

⚫ 若有剩食產生，會去哪裡？ 

⚫ 各調查點擁有什麼樣的惜食原則或智慧？ 

(二) 剩食處理 (去向端)： 

⚫ 剩食處理單位 所接收的廚餘從何而來？ 

⚫ 這些廚餘經過處理後，最終會去哪裡？ 

⚫ 處理廚餘的挑戰與原則是什麼？ 

參、研究過程 

  

  圖(一)研究過程及方法 

一、 前期準備：定義問題與文獻回顧 

 我們首先需要了解「剩食」與「廚餘」到底是什麼，以及為什麼它會成為一個重要的

議題。因此，我們透過網路查詢與文章閱讀，將重要的定義整理如下： 

  根據環境資訊協會的文章說明，我們日常生活中，從「產地到餐桌」的整個過程

中，本來可以吃但最後沒有被吃下肚的，都可以被稱為「剩食」。而我們一般口中所

說的「廚餘」，其實是剩食中最後一個階段、準備要被丟掉的部分 (環境資訊中心，2

020)。 

  此外，康軒SDGs專欄也提到，全球每年有三分之一的食物，在還沒被我們吃到之

前，就在農田、運送、儲存或市場的過程中被浪費掉了 (康軒文教事業，2021)。這些

被浪費的食物，不僅代表資源的損失，也加劇了地球暖化的問題。 

  因此，本研究希望透過「剩食地圖」的繪製，從以下幾個面向來探討國福里社區的

現況： 

(一) 評估社區潛在的剩食熱點： 找出社區中哪些地方最容易產生剩食。 

(二) 探究社區的惜食智慧： 尋問長輩與部落家庭，如何應對剩食問題的傳統方法。 

(三) 描繪社區的剩食流向： 追蹤剩食從產生到最終處理的完整旅程。 

(四) 提出在地的改善建議： 思考如何將社區的惜食智慧，應用在需要改善的地方。 

二、 實地探究與訪談發現 

 為了系統性地探究國福里社區的剩食問題，我們先設計了剩食調查單，分別走訪了不

同的調查點，並針對每個地點，結合探究問題來進行調查。 
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（一） 剩食來源端的調查 

1. Luma'文化健康站： 

a. 食物從何而來？ 

食物來源結合了在地自給（自己種的菜）與市場採購（果菜市場購買）。 

b. 若有剩食產生，會去哪裡？ 

剩食幾乎不被當作廢棄物。根據我們的訪談紀錄，煮多的飯菜會打包分享給需

要的長者；吃剩的骨頭則會拿去餵狗，形成一個有愛的分享與循環網絡。 

c. 各調查點擁有什麼樣的惜食原則或智慧？ 

核心智慧是「分享」與「物盡其用」。透過人際網絡，將多餘的食物轉移給更

需要的人，從源頭就避免了浪費。 

2.  國福國小 & 營養午餐廠商營養午餐廠商 

我們展開了為期一週的「校園午餐偵探」行動。我們的調查過程如下： 

a. 設計調查工具： 我們設計了一份「校園午餐偵探」剩食觀察紀錄單，內容

包含三個任務，引導我們進行觀察與記錄。 

b. 執行任務一「班級廚餘大搜查」： 每天午餐時間過後，我們會前往二樓的

廚餘桶進行觀察。我們的任務是仔細辨認廚餘桶內的菜色，並為當天的午

餐進行排名，記錄下「剩下最多」、「剩下第二多」以及「剩下最少（最

受歡迎）」的菜餚。 

c. 執行任務二「『賣相』大評分」： 針對當天剩下最多的那道菜，我們會和

組員一起討論，從「外觀顏色」、「氣味」、「食材形狀」三個方面，為

它的「賣相」進行1到5顆星的評分。 

d. 執行任務三「偵探的推理筆記」： 最後，我們運用「I see, I think, I 

wonder」的思考框架，記錄下我們的觀察發現（I see）、推測剩食的可能

原因（I think），並寫下因此產生的新好奇或問題（I wonder）。 

i. 食物從何而來:學校的午餐由我們的午餐承包商「營養午餐廠

商」統一配送，其中60%為花蓮在地食材。 

ii. 若有剩食產生，會去哪裡:吃不完的飯菜會統一倒入廚餘桶，由

營養午餐廠商廠商收走再利用。 

iii. 各調查點擁有什麼樣的惜食原則或智慧: 

⚫ 廠商端—從菜單調整： 營養午餐廠商的營養師表示，他們會「以

觀察到的剩食來調整菜單內容」，特別是針對小朋友排斥的蔬菜

類，透過「在調味上多變化、調整烹調手法」來增加食用意願。 

⚫ 校園端—從賦權學生： 根據我們9月10日的訪談紀錄，學校老師

提供了創新的「賦權」智慧，鼓勵學生「自備魔法材料」（調味

料）來調整不喜歡的菜色，將「讓食物變美味」的主導權還給學

生。 
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剩食主角 
賣相評分  

滿分15★ 
被剩下的主要原因  

蔬菜類 

-空心菜、小白菜 

約4 ★  

-極低分 

1. 口感不對勁： 「跟在家吃的不太一樣，吃起來不

怎麼水份。」 

2. 賣相不吸引人： 「看起來黑黑爛爛的。」 

帶骨肉類  

-鮑菇火燒雞 

7 ★  

-中等 

1. 食用不方便： 「雞肉有骨頭，吃起來要挑骨頭，

好麻煩！」 

2. 靈魂拷問： 「他們為什麼不幫我們去骨？」 

主食類 

 -白飯、糙米飯 

5 ★  

-低分 

1. 飲食偏好： 「為什麼今天不是麵？」 

2. 份量問題： 「份量太多，吃不下。」 

表(一)剩食冠軍們  - 為什麼我們會剩下你？  

 

3. 7-11便利商店訪談: 

a. 食物從何而來？ 

由總公司的物流車在固定時間（晚上1-6點）配送，屬於商業供應鏈的一環。 

b. 若有剩食產生，會去哪裡？ 

即期品會先透過「i珍食」活動打折促銷。根據9月17日的紀錄，若仍有剩下，

最終會被報廢丟棄至專用廚餘桶，等待清潔隊回收。 

c. 各調查點擁有什麼樣的惜食原則或智慧？ 

其惜食智慧主要是一種商業模式，即「i珍食」活動。店員也給了我們最直接的

建議：「最好不要一次買太多」，從消費者端減少浪費。 

4. 家庭調查： 

在探討校園、文健站等公共場域的剩食問題之外，為了深入了解家庭中的剩食

狀況，我們每一位小組成員都化身為家中的「惜食偵探」，親自完成了一份

「我們家的惜食日記」家庭剩食調查學習單。 

● 第一站「冰箱探險家」： 探查家中冰箱，找出是否有過期或快過期的食

物。 

● 第二站「餐桌小記者」： 在晚餐後觀察剩菜情況，並訪問家人如何處理

剩食、有何惜食妙方。 

● 第三站「偵探的心得筆記」： 運用「I see, I think, I wonder」的思

考框架，記錄下當天最深刻的發現與疑問。 

a. 食物從何而來:食物來源多元，包含「自己種的菜」和市場採購。 

b. 若有剩食產生，會去哪裡:家庭的剩食處理方式呈現出「都市」與「部落」

的顯著差異： 

i. 部落型家庭： 剩菜剩飯用來「餵雞、餵狗」，或「放菜園做肥料」，

形成一個自給自足的在地小循環。 

ii. 都市型家庭： 剩菜剩飯「裝到塑膠袋裡，丟到垃圾桶或火車站」，依

賴公部門的清運系統。 

c. 各調查點擁有什麼樣的惜食原則或智慧: 
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i. 源頭控管： 「一次可以吃多少就煮多少」、「煮飯前先看有幾個人要

吃」。 

ii. 物盡其用： 「果皮放冰箱除臭」。 

iii. 珍惜心態： 不會因為食物長得醜就不吃，如艾軒的阿公所說：「有得

吃就不錯了！ 

 

（二） 剩食處理端的追蹤 

1. 花蓮市清潔隊訪談：  

a. 剩食處理單位所接收的廚餘從何而來:根據9月17日的電訪紀錄，廚餘主要來

自「餐廳、學校、飲料店家、家」，來源廣泛且集中。 

b. 這些廚餘經過處理後，最終會去哪裡:因應非洲豬瘟，現在的廚餘不再養

豬。而是將生、熟廚餘分類後，進行為期「三到六個月的堆肥」，最終成品

會可以作為社區綠化或農用的肥料，完成公部門的大循環。 

c. 處理廚餘的挑戰與原則是什麼:他們在回收時常遇到分類不確實（如混入塑-

膠袋、骨頭）的挑戰。因此，清潔隊給我們的建議也回到了源頭：「吃完、

不煮過多、做好分類」，。 

 

2. 營養午餐廠商營養午餐廠商: 

a. 所接收的廚餘從何而來？  

接收來自其供應的學校（如國福國小）所產生的營養午餐廚餘。營養師提供了具

體數據：「以目前總廠出餐量2600餐，平均的廚餘量約為150公斤左右。」 

b. 這些廚餘經過處理後，最終會去哪裡？ 

廠商內部已有一套循環再生系統，可將廚餘變成能源（供廠內機器運行）、肥料

（滋養農作物）及雞飼料（雞蛋再回到餐桌）。 

c. 處理廚餘的挑戰與原則是什麼？ 

他們遇到的挑戰是「小朋友對於蔬菜類會比較排斥」。因此，他們的處理原則是

從源頭改善，透過「在調味上多變化、調整烹調手法」來增加食用意願，進而減

少後端廚餘量。 

    
圖(二)繪製食物的一生 圖(三)問題發想練習 圖(四)Luma’剩食訪談 圖(五) 國福剩食訪談 

   

 

圖(六)7-11剩食訪談 圖(七)剩食文獻閱讀 圖(八)與AI聊研究心得 圖(九)訪問清潔隊黃先生 
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肆、發現與回覆 

  在彙整了所有的訪談紀錄、觀察數據與家庭日記後，我們發現國福里社區的剩食問

題，呈現出兩種截然不同的生活模式。 

一、 「外部循環模式」的特徵：距離所造成的「無感浪費」 

  我們發現，「剩食熱點」（如學校、7-11、部分家庭）普遍運作在一個「外部循環

模式」之下，這種模式為了效率與安全，必須採用標準化的大鍋烹煮，其特徵如下： 

1. 系統龐大且集中化： 剩食從產生端（如學校餐桶）出發，進入一個龐大的公共

或私營回收系統（如清潔隊、營養午餐廠商回收車）。 

2. 剩食被定義為「待清運的廚餘」： 在這個模式下，我們對剩食的責任，在「丟

進廚餘桶」的那一刻就結束了。食物的價值在此刻被中斷，變成了等待外部系

統來處理的「廚餘」。這種心理上的距離感，讓我們很難真切感受到後續的資

源轉化，從而容易產生「眼不見為淨」的無感浪費。 

二、 「內部循環模式」的特徵：親近所帶來的「有感珍惜」 

1. 系統微小且在地化： 剩食的產生和處理，都在一個極小的範圍內（如家庭後

院）完成。 

2. 轉化過程清晰可見： 當廚餘放入菜園，我們能親眼看到蔬菜的成長。這個循環

的過程，是親近且可見的。 

3. 剩食被視為「可再利用的資源」： 在這個模式下，吃不完的食物從未失去價

值。如我們在家庭日記中所見，它被自然地視為「小狗的晚餐」或「土地的養

分」。因為親眼看見了價值的轉化，我們更懂得珍惜，並從源頭就力行「吃多

少煮多少」的原則。 

表(二)不同家庭剩食調查比較分析表 

比較

向度 

都市型家庭模式  

劉多加同學家為例 

部落型家庭模式 

游昱桔、宋湘慈同學家為例 

剩食

處理

流向 

單向拋棄式：剩菜剩飯用塑膠袋裝

好，直接丟棄至垃圾桶或火車站的垃

圾集中點。 

多向循環式：剩菜剩飯用來餵雞、餵

狗；廚餘放入菜園當肥料。 

系統

運作

邏輯 

外部循環  (產生 → 丟棄 → 結

束)：食物的生命週期在「丟棄」那一

刻就結束了。 

內部循環  (產生 → 再利用 → 新價

值)：食物透過動物或土地，轉化成新

的能量，重新回到生活中。 

剩食

的定

義 

剩食 = 廢棄物：一旦被定義為「吃不

完的」，就失去了價值，成為需要處

理的垃圾。 

剩食 = 資源：吃不完的食物，被視為

另一種形式的「飼料」或「養分」，

價值依然存在。 

與環

境的

連結 

依賴外部系統：剩食的處理完全依賴

社區的清潔隊與後端的處理廠。 

融入在地生態：剩食的處理在家庭後

院或菜園就完成了，與自家的小生態

系統緊密結合。 
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三、兩種模式的綜合比較 

  綜合以上分析，我們將這兩種模式的核心差異，總結成以下的比較分析表： 

表(三)：國福里社區兩種剩食處理模式之比較分析表 

  這份表格清楚地揭示了我們研究的核心發現：造成浪費與珍惜的關鍵差異，不僅在

於末端處理技術，更在於「循環系統與我們的距離」。 

  當循環過程變得遙遠而不可見時，我們容易對浪費無感；而當循環過程變得親近且

可見時，我們便會自然而然地學會珍惜。這個發現，正是我們繪製「國福里剩食地

圖」的邏輯基礎，而我們最終的建議，正是希望能縮短這段距離，為這兩種模式，搭

建起一座溝通與學習的橋樑。 

 

伍、研究成果：會說話的國福里剩食地圖  

我們透過不同的符號與標示，呈現出國福里社區剩食的完整故事： 

 

模式類型 核心特徵 代表地點 循環路徑與距離 剩食的價值

定義  

外部循環  

-浪費點 

大規模、集中

化、過程不可

見 

國福國小、7-1

1、都市型家庭 

長距離：廚餘桶 → 

清運系統 → 集中處

理廠 (能源/肥料) 

剩食 = 待清

運的廚餘 

內部循環  

-惜食點 

小規模、在地

化、過程可見 

部落家庭、Luma

'文化健康站 

零距離：餐桌 → 後

院/菜園 → 新價值  

剩食 = 可再

利用的資源 

圖(十)國福剩食地圖 

 

圖(十一)整理訪談資料海報 

 

圖(十二)繪製剩食地圖 
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一、剩食熱點 (肉肉符號)：看見「外部循環」的距離感 

我們將國福國小與7-11標示為「剩食熱點」。這些地方代表著社區中的「外部循環模

式」，剩食在這裡大量產生，並等待被集中處理。在這條路線上，食物一旦被剩下，

就變成了等待清運的「廚餘」，它的旅程對我們來說是遙遠且不可見的「無感浪

費」。 

二、惜食智慧 (愛心符號)：發現「內部循環」的親近感 

我們將Luma'文化健康站與我們的家標示為「惜食智慧點」。這些地方代表著社區中的

「內部循環模式」，透過分享（打包給長者）與再利用（餵雞、做肥料），讓而產生

的「有感珍惜」。 

三、剩食來源與去處 (藍色與紅色圈)：串起整個故事的起點與終點 

我們也標示出了食物的來源（如營養午餐廠商）與最終去處（如花蓮市清潔隊）。這

兩個端點，在地圖上串連起了「外部循環模式」的完整路徑，從供應、消費到最終處

理。 

我們發現解決「剩食熱點」問題的答案，其實並不需要向外尋找，它就隱藏在我們社

區自己的「惜食智慧點」之中。 

 

陸 、 結語與應用暨反思 

 一、 結論 

  這次的研究旅程，從學校裡的廚餘桶開始，最終帶領我們深入理解了整個國福里社

區的惜食故事。我們發現：「剩食」問題的關鍵，不在於食物本身，而在於它處於哪

一種「系統」之中。 

透過實地探究、訪談與家庭日記，我們歸納出社區中並存的兩種截然不同的模式： 

1. 「外部循環模式」：在校園、便利商店等「剩食熱點」，剩食的處理流程是遙

遠且不可見的。食物一旦被剩下，就變成了等待清運的「廚餘」。這種心理上

的距離感，讓我們容易對浪費無感。 

2. 「內部循環模式」：在部落家庭、文健站等「惜食智慧點」，剩食的處理流程

是親近且可見的。吃不完的飯菜被自然地視為「動物的晚餐」或「土地的養

分」。因為親眼見證了價值的轉化，我們便會自然而然地學會珍惜。 

二、 具體建議：建立「校園部落惜食鏈」，讓智慧點拯救浪費點！ 

  我們建議，可以在校園內推動「校園-部落惜食鏈」計畫。這個計畫的目標，就是

在我們的「國福里剩食地圖」上，畫出一條全新的、代表希望的綠色箭頭。我們可以

將營養午餐中乾淨的剩食（例如：未經調味的燙青菜、白飯、蔬果皮），透過一個特

別設立的「惜食分享站」，由住在附近、家中有飼養動物的同學登記後帶回。 

如此一來，原本從學校流向廚餘桶的「外部循環」路線，就有機會轉個彎，匯入社區

的「內部循環」路線，真正讓浪費變為資源。 
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三、 研究反思: 

  我們發現，原來解決一個大問題，不一定要用很複雜的方法。有時候，答案就藏在

我們社區長輩的生活智慧裡。身為社區的一份子，我們覺得自己有責任去發現、傳承

並分享這些寶貴的智慧。 

  這趟繪製地圖的旅程，不僅讓我們學到了關於剩食的知識，更重要的是，它教會了

我們如何用一雙新的眼睛，去觀察、去關心、去更深刻地愛護我們的家 

。  

圖(十三)走訪社區時開心的偵探小隊 
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