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原住民米食文化與原住民文化的關係 

壹●研究動機 

學校的校訂課程，讓我們對原住民米食文化產生好奇心，所以我們上網查資料，在網路上，

我們了解原住民在舉行豐年祭的時候，會準備許多小米酒和米食。我查到關於竹筒飯的介紹

，竹筒飯的製作過程雖然簡單，但卻充滿了細節與文化意涵。 

 

 

首先要先選擇竹子，通常會選用質地細緻、帶有清香的竹子，例如桂竹或孟宗竹。其次，在

竹子生長的節點處切開，形成一個天然的容器，接著準備食材，將洗淨的糯米或小米，與水

及其他食材（如肉塊、香菇、芋頭、野菜等）混合。這些食材的選擇往往反映了當地族群的

生活習慣和自然環境，然後，封口與火烤。將混合好的食材填入竹筒中，用月桃葉或香蕉葉

塞住開口，再將竹筒放在炭火上慢慢燒烤，過程中需要不斷翻轉，讓米飯均勻受熱。當竹筒

飯製作好後，我親口嚐到以傳統方式烹煮的竹筒飯時，感受到那股來自大地的清香與純粹的

米飯甜味。此外，我還查了小米酒，又稱 Cingki （阿美族語），是台灣原住民族群中非常重

要的傳統飲品。它不僅是一種酒，更承載著豐富的文化意涵，在許多部落的祭典、慶典和日

常生活中扮演著不可或缺的角色 。 

 

我們發現，這些米食不僅僅是填飽肚子的食物，它們更承載著部落的歷史記憶、與自然共生

的智慧，以及維繫族群情感的儀式性意義。然而，隨著社會變遷，許多傳統米食文化正逐漸

被淡忘。因此，我們希望透過本研究，深入探討原住民米食的文化內涵，並實際製作簡單的

原住民米食料理，期許透過這些參與，能更認識這些珍貴的原住民米食文化資產，留下紀

錄。 

 

貳● 研究目的 

       

一、了解原住民的米食與原住民文化有什麼關聯？ 

 

二、了解傳統原住民米食與現代原住民米食有甚麼差異？ 

 

叁●研究方法與流程 

​ ​ ​ ​  

我們的研究透過資料收集、訪問老師、實際料理，初步了解米食文化與傳統農耕、社會結

構、祭儀及生態環境密切相關，而米食的烹調方式也反映各族群的獨特文化，也在慶典中展

現了祖先的智慧與就地取材的特色。  

 

一、資料收集 

 

(一)「小米」是原住民的文化核心 

 

          我們從收集來的資料得知「小米」是原住民的主食， 「小米」是原住民的神聖作物，

「小米」的播種、採收和儲存方式，多有相應的儀式與禁忌。 

 

(二)原住民米食的種類很多，其中較有名的如下： 
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原住民米食文化與原住民文化的關係 

1.月桃包飯 

 

又叫做「阿拜」（A   Bai)，它是台灣具有特色的傳統原住民美食，外型像粽子，常使用月桃

葉或血桐來包。主體大多是小米或糯米，最內層的餡料則為醃得鹹香的豬肉。 

 

2.竹筒飯 

 

「竹筒飯」相傳源自臺灣原住民祖先留傳下來的傳統美食，主要材料是桂竹和糯米，將山上

砍伐下來的桂竹，取一段一端開口的竹筒，清洗後把浸泡二、三個小時的糯米，裝入桂竹筒

內敲實，加入適量的水並將筒口封住，置入鍋中、蒸籠內蒸煮或於炭火之上烤熟，一段時間

後即成香Ｑ開胃，具有獨特竹香味的竹筒飯。竹筒飯可分鹹、甜口味。無論何種口味，刨開

後熱騰騰且香噴噴的米飯，讓人嚐了還想再來一根。究其原因，不外是桂竹內壁有一層竹膜

，竹筒飯經過燜燒之後，經蒸煮後會散發出陣陣的竹香味所致。一般舉辦的運動會、感恩

節、春節等慶典活動時，原住民均會製作一批批的「竹筒飯」，招待來訪的賓客品嚐。 

 

3.吉拿富（Cinavu，中文常譯為「祈那福」） 

 

是排灣族和魯凱族傳統小米食點，主要由小米、肉塊及假酸漿葉等包裹後蒸煮而成。 吉拿

富的米粒顆粒分明，口感與磨成粉漿狀的阿粨（A Bai）不同，其製作時機較為特殊，通常

是在親友來訪或舉辦婚禮等重要時刻製作，與阿粨在豐年祭時食用有所區隔。 吉拿富不僅

是美味的點心，也蘊含著原住民族的文化與智慧，展現了將小米與大自然食材結合的傳統。  

 

4.阿里鳳鳳 

 

是阿美族的傳統食物，也被稱為「情人粽」，它的由來是早期族人為了方便外出打獵或耕作

時攜帶食物，因此妻子會用林投葉編織成袋狀容器，再放入糯米和肉類等內餡，並經過蒸煮

後成為一份充滿愛意的便當。它是用林投葉製成。將新鮮的林投葉葉緣兩側與葉骨上的刺去

除，再收集四片等寬、平順的林投葉交錯編織，就能獲得一個用來承裝糯米飯的盒裝。再將

洗淨、浸泡一夜的糯米裝入盒裝內，約六七分滿，水煮或蒸一小時即可。   

 

5.杜侖（或作杜倫、Toron） 

 

是阿美族語中對麻糬的稱呼，是阿美族重要的節慶食品，通常以蒸熟的糯米或小米經搗製而

成，口感Q彈，常見於祭典、宴會場合，也可用於平日或作為贈送貴賓的點心，象徵團結與

祝福，有時會沾花生粉等佐料或搭配鹹魚、獸肉等食用。  

 

6.酒釀 

 

阿美族的酒釀是族群文化和祭儀中不可或缺的一部分，釀酒文化與部落與自然的互動密不可

分，承載著對祖靈的敬意和對大地的感恩。其主要材料是糯米，釀造過程會加入天然酒麴，

其中常使用一種名為大葉原香的植物來賦予酒釀獨特的甜味和香氣，並搭配其他如荖葉等植

物來增加風味層次。 酒釀是阿美族在歲時祭儀和重大祭典中獻給祖靈的祭品，表達對神

靈、祖靈以及自然萬物的敬意。 釀酒文化與部落的農作活動緊密相連，從播種到收耕，都

是釀酒的時節，展現對大地賜予豐收的感恩。 在豐年祭等場合，過濾後的酒會作為獻酒禮

，獻給家族的長輩，是族人間重要的連結。  
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原住民米食文化與原住民文化的關係 

7.小米酒 

 

小米酒文化是台灣原住民族重要的傳統文化，不僅是一種飲食，更是豐收的象徵、祭祀儀式

中向神靈敬畏的獻禮、以及族人間團結和分享友誼的媒介。在各部落的豐年祭等慶典中，小

米酒扮演著不可或缺的角色，透過其獨特的釀造與飲用方式，傳承著部落的歷史、信仰和生

活智慧。 過去，小米酒的飲用在每一個部落亦可謂為大事，如阿美族，並非人人皆能飲用

，只有對部落有功的人才得以享用一杯美味的小米酒。如今，隨時代進步，小米酒的釀製技

術已有長足的進步，成為部落銷售給觀光客的重要伴手禮。有心的部落青年傳承父母祖輩的

手藝，不僅以台灣在地的原生小米種釀製小米酒，更以科學化的釀造製程監控，並將成品帶

出國比賽，廣受好評及獎項肯定。未來，台灣小米酒這樣足具代表性的原住民文化，依然會

繼續代代相傳下去。  

 

(三)實際料理 

 

學期末的時候我們請昭憶老師教我們做月桃包飯和酒釀 

1.月桃葉包飯 

材料有： 

(1)葉材：新鮮的月桃葉。 

(2)米類：糯米。 

(3)餡料：五花肉塊、紅蔥頭碎、醬油、糖和水。 

製作過程： 

1.糯米買回家，先不要清洗，先用清水泡4-6小時(水要淹過米)；洗淨月桃葉並攤開晾曬備

用。 

2.糯米泡好後，洗淨(同時燒一鍋水)，將糯米放置蒸飯木桶中，鍋中的水大火燒開後，再放

上蒸飯桶，轉中大火蒸約20分鐘(會有濃郁的米香味)，用筷子戳糯米，若筷子上有沾黏米飯

的黏性，飯就蒸熟了。(熄火後繼續放在蒸鍋上將糯米飯悶熟) 

3.起鍋加入油，放入紅蔥頭，將紅蔥頭煎至微黃，再放入五花肉煸香煸出豬油，紅蔥頭與五

花肉煸至金黃色後，加入醬油、水、糖，一起煮滾約15分鐘。 

4.將煮好的糯米飯放置餡料鍋中拌勻，顆顆飯粒都沾上醬油的顏色，之後取月桃葉，將拌好

的糯米飯包至月桃葉中，煮一鍋水，將包好的月桃葉飯放置蒸鍋中，大火蒸10分鐘即可出鍋

食用。 

最後我們就開始吃自己做的月桃包飯。 
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原住民米食文化與原住民文化的關係 

 

 

圖一：清洗拔除月桃葉 圖二：爆香炒餡與炒米 

  

圖三：昭憶老師教我們如何製作月桃包飯 圖四：實際動手做做看 

 

2.酒釀 

首先將圓糯米洗淨浸泡過夜，糯米充分吸收水分後，再蒸熟作Hakhak，然後加入約600CC的

水，把糯米飯鋪平弄散，再把一顆酒麴放入臼中磨碎成酒麴粉，將酒麴粉撒入糯米飯中，充

分攪拌均勻，再將糯米飯分裝放進滅菌的玻璃瓶中，大約八分滿，米飯中間挖一個洞，以觀

察出水的情況，將玻璃瓶的蓋子蓋起來，放置室溫下大約發酵三天，期間可以再打開蓋子觀

察出水發酵的情況，可用乾淨湯匙少量嘗試發酵程度、風味，直到發酵到喜好的程度，就可

以蓋上蓋子，放入冰箱保存。 
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原住民米食文化與原住民文化的關係 

 
 

圖五：蒸熟糯米 圖六：將糯米飯鋪平、弄散 

 
 

圖七：搗碎酒麴 圖八：撒入酒麴粉攪拌均勻 

  

圖九：裝入消毒好的罐子 圖十：老師示範裝至八分滿 

 

 

 

 

 

 

5 



原住民米食文化與原住民文化的關係 

肆●發現與結論 

 

一、原住民的米食與原住民文化的關聯 

 

(一)原住民的米食與文化緊密相連，小米是他們傳統歲時祭儀、宗教信仰、神話傳說的核心

，象徵著神聖力量與家庭財富。米食的生產和飲食習慣，影響著部落的社會結構與情感連結

，如透過小米酒祭祀祖靈，以及烹煮小米粥連結部落情感。 

 

1.歲時祭儀：原住民的歲時祭儀是慶祝農事或漁獲收穫、祈求平安的傳統儀式。米食在這些

祭儀中扮演重要角色，例如製作糯米糕、小米酒等供品，感謝神靈眷顧，並在祭儀中呈現給

長老，以示尊敬。 

 

2.宗教信仰：米食文化與信仰緊密相連，透過祭儀飲食與祖靈溝通，尤其是小米更是部落凝

聚的重要媒介，如小米祭、豐年祭等都體現了米食在原住民生活中的神聖性。 

 

3.神話傳說：許多部落的神話傳說都記載小米的起源或小米如何被人類發現或取得，如布農

族的神話故事中，提到月亮曾教導族人種植小米，並遵守相關的禁忌。 

 

二、傳統原住民米食與現代原住民米食的差異 

 

(一)傳統原住民米食的特色： 

1.食材單純，貼近自然，運用天然材料，提供食材原味。 

 

2.烹煮方式，天然簡單，偏向蒸煮或火烤，少複雜的油炸過程，較健康。 

 

3.風味保留，注重原汁原味，因為料理方式簡單，可以品嘗到食物本身的原味。 

 

4.製作方式，展現在地特色，如阿里鳳鳳運用林投葉，而月桃包飯則使用月桃葉，就地取材

，展現當地特色。 

 

5.功能與象徵：米食文化與部落祭儀、生命禮俗緊密結合，例如小米在豐年祭中扮演重要的

角色。 

 

(二)現代原住民米食的特色 

 

1.融合創新傳統原住民米食，融入現代烹調技術或電子烹飪產品，如油炸、電鍋等。 

 

2.在地食材與異國食材結合。 

 

3.食材豐富，料理精緻化。如阿里鳳鳳內餡的精緻化。 

 

4.推廣與創新並存，將傳統食物的製法，轉化為現代化的菜餚，以推廣原住民的米食文化。 

 

5.功能轉變：除了傳統的祭儀功能，現代原住民米食也成為日常飲食的一部分，並發展出具

有商業價值的特色餐飲。 
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(三)總體而言，傳統原住民米食展現了與自然共存的生活智慧和文化精神，而現代原住民米

食則是在傳承中融合了更多元的元素，使米食文化展現出更豐富多樣的生命力 

 

 

伍●心得與反思   

一、卞禹甯 

 

第一次品嚐到原住民的米食，我感到非常驚喜。他們將米飯與山裡的食材結合，創造出獨特

的風味。其中，最讓我印象深刻的是月桃包飯。糯米被塞進月桃葉裡，再用電鍋蒸的葉子，

一股月桃葉的清香撲鼻而來，月桃葉的清香會在烹煮過程中緩緩滲入糯米中，賦予糯米獨特

的天然香氣，這也是月桃包飯最迷人的特色。 

 

 
 

二、魏以樂 

原民米食的烹飪方式，或利用竹筒、月桃葉等天然容器，都體現了原住民族取之於自然、用

之於自然的環保智慧與在地性。在沒有複雜器具和調料的年代，他們懂得如何利用身邊的植

物與最簡單的方式，將食物的美味最大化，這讓我非常佩服。 

全部整理來說，體驗原民米食的過程，不僅滿足了味蕾，更是一次對台灣土地文化與先人智

慧的深度探索。它們提醒著我們，最美好的食物往往來自於最簡單、純粹、與大地和諧共存

的方式。 

 

 

三、陸彥綮 

 

 

在品嚐的過程中，我彷彿能想像族人在山林間採集食材、手工製作的畫面，這不只是一道食

物，更是一種文化傳承的展現。這份米食不僅溫暖了我的胃，也讓我對原住民的飲食文化和

生活哲學產生了更深的敬意，以前還沒有化學添加劑的時候，以前的人就靠著大自然的植物

做出美味的料理。 
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