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壹、前言 

一、研究動機： 

 

      《台灣新野菜主義》這本書是老師從朋友那邊借過來的，剛好學校裡有一、

兩顆山蘇在樹上，所以我們想瞭解關於山蘇的食用的歷史、生長環境與在地的

關聯。在同學家也常聽到家人說山蘇是一個對人體很好的食物，護膚又能預防

高血壓、糖尿病，而且「山蘇」在各大都市的快炒店是一首著名的料理。 

 

二、研究目的： 

 

(一) 「山蘇」的種類。 

(二)「山蘇」與食農教育的關聯性 

(三) 「山蘇」對生態環境的影響與永續發展目標(SDGs)關係。 

(四) 「山蘇」對原住民族經濟的重要性與文化回應。 

 

三、研究流程 

 

本文研究主要採取的流程包括： 

決定研究的題目→ 

網路查找資料→ 

閱讀書本→ 

原鄉踏查與查訪→ 

討論山蘇對環境的好壞→ 

自製問卷→ 

結合分析討論結果→ 

收集網路文件佐證分析結果→ 

提出結論 

 

貳、正文 

 

一、「三蘇」簡介 

       「三蘇」 山蘇花、鳥蕨羊齒、山翅菜、歪頭菜、老鷹翅 、臺灣山蘇花 阿美

族語:Lucut (鳥巢蕨)(雀巢羊齒)。原住民族布農族、撒奇萊雅族、雅美族、鄒

族、卑南族、阿美族、排灣族、魯凱族等族群皆有食用。台灣山蘇種類：南洋

山蘇花、台灣山蘇花和山蘇花。 

       「山蘇」原產地：台灣、小笠原島（日語：小笠原群島或波寧群島，英

語：Bonin lslands）、沖繩及中國大陸南方。台灣山蘇分布的海拔高度：1、南

洋山蘇花和台灣山蘇花分布於低海拔。 
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「山蘇」花分布於中海拔。山蘇花夏季時生長較快，20°c~30°c做適合山蘇花生

長，但如果冬、春天氣溫低于15°c會有黃化和壞疽等寒害現象，而山蘇花要再有

遮光的地方生長，至少需要遮蔽70%~80%的陽光，不然會造成葉片黃化與植株

矮小，較嚴重時會有燒焦現象，臺灣「山蘇」花生長於濕潤的樹林間。 

     

      「山蘇」主要病害： 

1、輪紋病(Fusarium leaf blight) 

2、病徵:輪紋狀斑點由Fusarium spp.所引起，出為水浸壯綠色小點，逐漸向外擴

展成輪紋狀。環境適宜時病斑表面產生粉紅色黴狀物，為病原分生孢子，可為

二次感染源。  

防治方法有： 

1、保持環境通風良好 

2、剪除病葉並燒毀，參考使用肉桂油等天然資材，每7天施1次，減少病害發生 

 

(二)「山蘇」與食農教育的關聯性 

        早期原住民視他為野菜經常採集嫩葉，最前端捲取的部分食用,味道脆嫩，

阿美族人通常會用最簡單方式來烹煮，例:與蝸牛一起煮湯、川燙水煮、小魚乾

清炒等， 保留「山蘇」花原本的特殊風味。在阿美族的部落中，通常山蘇是只

有在貴賓來時，才特地上山採集或市場採買，招待給貴賓，是相當珍貴的野

菜。 

「山蘇」的菜單料理： 

1、山蘇壽司 

2、山蘇釀小卷 

3、山蘇蟹肉餃 

4、羅勒山蘇義大利麵 

5、魚香山蘇花 

6、沙拉山蘇花 

7、素鮮山蘇羹 

       

      「山蘇」的用處很多，而且山蘇的歷史從很久就開始了，只是我們還沒去研

究與觀察。如果說我們能去了解山蘇，我們就能知道山蘇的作用與料理方法，

這樣之後就不會因為不認識菜而不知道怎麼煮。「山蘇」的藥用方面可以清熱

解毒、利尿之功效，主要是用來治療創傷、高血壓和糖尿病等疾病。食用部位

是全草:功效是強筋骨、去瘀角血、活血、生肌、解毒、消腫之功效。根據老一

輩族人的說法，能預防高血壓糖尿病、利尿，從營養的觀點含有豐富的維他命

A、鈣、鐵質和膳食纖維，也符合現代人重視建康養生飲食的概念。 

 

(三) 「山蘇」對生態環境的影響與永續發展目標(SDGs)關係。 

SDGs指標11:永續城鄉 
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       「山蘇」可以幫助偏鄉城鎮的經濟，還可以促進城鄉的交流，像是貿易的

來往就是一個不錯的例子。不僅增加跟城鄉的經濟貿易，還了解對方那邊的文

化。「山蘇」的用處除了可食用之外，台灣「山蘇」因葉片富有光澤，能經久

不凋，也常用於花材或觀賞盆景。 

SDGs指標15:保育陸域生態 

        「山蘇」可以種在檳榔樹底下，這樣可以幫助檳榔樹抓住地下土壤。不容

易發生土石流。而且「山蘇」也可以好好的生長，因為山蘇需要遮70%的陽

光，山蘇還可以大量的繁殖，不僅可以幫助土地，還可以讓人有食物和經濟的

產生。 

 

(四) 「山蘇」對原住民族經濟的重要性與文化回應。 

     至今連平地人都喜歡「山蘇」,在一些文化料理中，都可見到「山蘇」蹤影。 

由於近年來認識「山蘇」及其營養價值的人也越來越多，所以現在以人工栽培

的方式培育居多。主要靠「山蘇」維持生計的家庭也占有 

 

參、研究結論 

          根據問卷統計，我們學校八年級學生近九成認識山蘇，對山蘇不陌生，且

大多可以接受山蘇，但較少學生家裡有種植或販賣山蘇，故可以多推廣和種植

山蘇。 

        我們做了一個問卷，調查我們學校的學生，我大概做了幾個問題，但我們

的時間不夠，所以沒有很精緻，但得到的資料是很寶貴的，都是我們學校八年

級的學生填寫的，大概如下：根據問卷統計，我們學校八年級學生近九成認識

山蘇，對山蘇不陌生，且大多可以接受山蘇，但較少學生家裡有種植或販賣山

蘇，故可以多推廣和種植山蘇     

問卷統計結果 問卷題目 

 你有沒有看過山蘇 
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有親戚賣三蘇嗎 

 

有沒有吃過三蘇 



原民山蘇健康蔬食─永續樂活百分百 

 

5 

 

 

有沒有種過三蘇 

 喜歡吃三蘇嗎 
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 有沒有煮過三蘇 

 

        山蘇的功能很多，但是還有人不知道，這是為什麼呢?是因為沒知識還是因

為不想了解?其實都不是，只是因為他們都沒去觀察，如果他們仔細去觀察山

蘇，也可知道山蘇的許多功能，就算他們不知道，他們的好奇心也會讓他們去

網路查找資料。山蘇與SDGs兩個指標，這兩個都跟山蘇又莫大的關係，山蘇既

有環保的功能，也有經濟貿易、永續發展的功能。搞不好山蘇還有更多的功

能，只是還沒觀察和找到。 
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