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壹、前言 

一、研究動機 

    現今社會大家吃的飯量，為什麼少了農業時代的兩倍？到底是什麼原因，讓現代的人吃

米變得比較少？於是我們開始計算自己一週吃的米飯量，發現大家的飯量大幅下降，尤其像

我的爸媽在晚上為了身材而只吃菜不吃飯，所以我們開始探討要怎讓現代的人可以吃比較多

的米。現代人越來越重視養身；注重身材管理，所以不吃米類食物，我們想要探討怎麼去推

廣米食文化，讓大家在養生之餘愈吃愈瘦，讓台灣辛苦種植稲米的農夫可以銷售更快，讓台

灣米可以可以發揚光大，所以我們想要深入去探討研究米食文化。 

 

二、研究目標 

(一)透過一週的米食攝取紀錄與社區賣場米品觀察，分析米食量減少的可能原因。 

(二) 連結飲食文化、生活型態與消費行為，思考米食文化的保存與推廣。 

 

三、研究方法 

(一)推算出一年的食米量 

(二)各賣場銷售米的包裝大小 

(三)訪問傳統米店 

(四)品嘗各類米製品 

四、流程圖: 

 
圖一：研究流程圖 



 貳、正文 

一、文獻整理 

(一)台灣米種探討:            

 

圖二：不同米種比較 

    台灣稻米依米質可分為粳稻（蓬萊米）、秈稻（在來米）與糯稻三類，分別適用於日常

米飯、米粉粄條與糯米製品。加工方式則分為糙米、胚芽米與白米，營養價值由高至低。台

灣米種多元，農業技術進步促成每年上千新品種誕生，滿足壽司、便當、粥、炒飯等各式米

食需求。代表米種如越光米、益全香米、台粳 9號、高雄 139 號、黑糯米等，各具香氣、口

感與文化意涵，展現台灣米食的豐富性與地方特色。 

(二)米食攝取量: 

    由農糧署的資料中，發現台灣人均食米量從民國 70 年的 90 公斤，降至 107 年的 45.6

公斤，甚至到了 113 年國人平均每年食米量降至 42.1 公斤，創歷史新低。也在各相關研究

中發現國人的飲食習慣改變，外食人口增加，麵食、麵包等西式主食取代米飯。再者大家對

於米飯屬於澱粉類，有健康上的迷思，所以米飯常常被誤認為「易胖」的推手。上述種種原

因導致食米量減少。 

 

圖三：歷年米和小麥消費量 



(三)如何增加食米量 

    根據農糧署「提振米食消費 Q&A」專頁內容，民國 108 至 114 年間，政府透過多元策略

積極推廣台灣米食文化與消費。首先，在創意加工方面，辦理米食加工創意比賽，選拔具營

養、健康與便利性的米食產品，如米餅、米麵包等，吸引年輕族群與外食族群。品牌形象建

立上，舉辦「十大經典好米頒獎典禮」與「臺灣米博覽會」，強化優質米品的美味與品質認

同。各地區也辦理展售活動，如「北台灣良質米」、「宜花東好米」等，促進在地米品的能

見度與銷售。 

    通路方面，透過百貨公司設置米品專櫃、建置網頁與文宣，並推出小包裝米禮盒，降低

購買門檻並拓展送禮市場。教育層面則推動「學童種稻體驗教育計畫」，讓國小學生親身參

與稻作過程，深化米食文化認同。 

二、研究方法 

 

(一)紀錄三餐(以主食為主)並將米食的攝取量記錄下來: 

    為了深入了解家人日常飲食中米製品的攝取情形，我們設計了這份紀錄表，藉此蒐集各

家庭成員在三餐中米食的攝取量。透過這項紀錄，我們不僅能觀察家人之間的飲食差異，也

能將結果與全國平均米食消費量進行比較，進一步思考我們的飲食習慣與台灣整體米食文化

之間的關聯。     

紀錄模式依照以下方式進行紀錄： 

1.每日記錄早餐、午餐、晚餐的內容。 

2.特別標示出含有米食的項目，例如白飯、糙米飯、米粉、粽子、壽司、米餅等。 

3.估算每餐米食的攝取量（例如：半碗、一碗、兩碗，或以克數計算）。 

4.若無攝取米食，也請註明「無米食」。 

 

 

 

 



表一：一周飲食紀錄表 

 

(二)米的基礎認知及觀察各賣場所販賣的米 

                 

圖四：賣場貨架調查圖片 

    為了要調查各賣場的米，首先我們先對米有所認識，從米品種開始認識，有蓬萊米(粳

米)、在來米(秈米)、糯米等。以精緻程度來區分可分成白米、胚芽米與糙米。於是我們開

始進行了各賣場米的調查，在調查中，發現了現在的米有些有特別紀錄是哪一種米，例如:

富里新米是台梗九號、無毒栽培米是台梗二號、少女之心米是高雄 147 號……等。但大部分

並未標明米種，包裝上都以真空包裝為主，大份量的包裝也越來越少了，做了三個賣場(家

樂福、全聯、吉安農會)統計了包裝大小的差異，如下表所示: 



表二：各家賣場販售米品項之紀錄表 

 全聯 吉安農會 家樂福 

數量

(包) 

百分比 數量

(包) 

百分比 數量

(包) 

百分比 

0-1 公斤 0 0 30 44.78％ 2 1.32％ 

1-2 公斤 25 65.79％ 20 29.85％ 99 65.13％ 

2-3 公斤 12 31.58％ 1 0.15％ 29 19.08％ 

3-5 公斤 1 2.63％ 4 5.97％ 8 5.26％ 

5 公斤以上 0 0％ 12 17.9％ 7 4.61％ 

總數量 38 100％ 67 100％ 152 100％ 

 

1.全聯：以 1–2公斤與 2–3公斤包裝為主，幾乎不販售大包裝米，顯示其主要服務對象為

小家庭或個人消費者，強調便利性與日常購買頻率。 

2.吉安農會：販售包裝分布最廣，從 0–1公斤到 5公斤以上皆有，尤其 0–1公斤與 5公斤

以上比例偏高，可能反映出農會強調在地米種推廣與多樣化選擇，吸引不同需求的

消費者。 

3.家樂福：以 1–2 公斤包裝為主，搭配部分 2–3公斤與大包裝米，顯示其兼顧家庭消費與

量販型購買需求，提供較多中型包裝選擇。 

 

(三)米食試吃大會  

       

           圖五：市售米原料食品                              圖六：試吃大會照片 



    由三餐紀錄中發現大家在三餐外都沒有接觸米食嗎? 

    其實不然，為了要讓大家多多接觸米食，我們在各賣場買了不同的米製品，其中包含傳

統的草粿仔、壽司、九層糕、零食的米豆、米果、爆米香等製品，藉由觀察米食的外觀、品

嘗各式米製品的口感、了解成分等方式來對米食有更進一步的認識，進而找出提升米食攝取

的方法。試吃各類米食的紀錄如下表: 

表三：評比各項米原料食品紀錄表 
 

壽司 九層糕 草仔粿 小饅頭 米豆 糙米餅 星星米 

外型 長長圓圓 有一層層的 外型綠綠的 一顆圓圓

的 

外形像枕

頭 

像保麗龍 像星星 

製作

方式 

壽司自作

坊式是指

在家自己

動手製作

壽司的方

式 

自製九層糕

的作法，是

利用在來米

粉、地瓜粉

等材料調製

成黑糖粉漿

與白粉漿，

再分層倒入

抹油的容器

中，一層一

層大火蒸熟 

草仔粿的自

製方法是將

洗淨的艾草

或鼠麴草煮

軟後打成

泥，加入煮

熟的糯米糰

與粉漿混合

揉製成皮，

再包入鹹甜

內餡後蒸熟

即可。 

零食類 零食類 糙米餅的自

作坊式作法

多樣，常見

的是將糙米

磨成粉，混

合其他材料

製成麵團，

再壓製成型

烘烤或乾鍋

煎製成片狀

餅乾。  

零食類 

口感 米粒 Q 軟 黏黏甜甜的 

沒麻糬 Q 
 

有艾草香 QQ

軟軟 

有別於一

般小饅

頭，在口

中融化時

間較長 

脆脆的 有糙米粉的

味道，含在

口中會慢慢

化掉 

脆脆的 

原料 白米(台梗

9 號) 

在來米粉、

糯米粉 

糯米粉 白米 糯米 糙米 白米 

喜歡度 

(1 最不

愛；5

最喜

歡) 

3 4 5 1 5 1 3 

 

 



從這些米製品中，我們將這項活動的結果分析如下: 

1.米食類型有: 

  (1)傳統米食: 壽司、九層糕、草仔粿，皆以白米、在來米粉或糯米粉為主。 

  (2)創新或零食類米食：小饅頭、米豆、糙米餅、星星米，多為加工米製品，口感偏酥脆

或入口即化，為休閒零食。 

2.喜好程度:喜好度分析，1 最不喜歡，5最喜歡。 

(1)最受歡迎：草仔粿（5分）、米豆（5分） → 原因可能是口感 Q彈、香氣特殊或酥

脆好吃。 

(2)最不受歡迎：小饅頭（1分）、糙米餅（1分） → 可能因口感偏乾或不易入口，與

學生習慣不同。 

(3)中間偏好：壽司（3分）、星星米（3分）、九層糕（4分） → 味道接受度高但未達

最喜愛。 

(四)探訪傳統米店:  

  

圖七：訪問建豐米行 

    以前買米想到的就是傳統米店，那和現今採購的商店有何差異呢?讓我們拜訪學校附近

的統米行。 

    我們一行人來到社區裡一間經營超過四十年的傳統米行-建豐米行。這家米行外觀簡

樸，門口擺著一袋袋米，空氣中瀰漫著淡淡的米香。阿公笑容滿面地迎接我們，讓我們感受

到濃濃的人情味。參訪一開始，阿公先介紹米行的歷史。他說這家店當時是為了服務在地農

民與家庭。現在仍堅持販售品質穩定、來自花東的米種。他向我們展示了不同品種的米，包



括蓬萊米、在來米、糯米等，還讓我們摸一摸米粒，感受它們的大小與質地差異。接著，我

們詢問了米的來源與顧客的選擇習慣。阿公說現在大家比較注重健康與產地，有些人會特別

指定東部米，雖然價格較高但水質佳、也較無污染。他也提到，雖然現在超市買米很方便，

但許多老顧客仍習慣來米行買米，因為信任與品質是無法取代的。 

三、各項活動探討: 

   

    由三餐米食紀錄、各賣場各種販賣米的紀錄、試吃各類米製品到訪問傳統米行，這一系

列的活動中我們發現了一些問題，來一起討論： 

 

(一)三餐習慣與米食入列 : 

Q1 哪一餐最易「跳過米食」，我們可以如何在那一餐加入米製品呢？ 

A：早餐可改以米粥、米漢堡、米餅或糙米漿來取代；午餐便當加入小飯糰；晚餐以壽

司為主食，提高米食出現率。 

Q2. 家人外食時常用麵食取代米飯，如何建議他們怎麼選擇才能多吃米食？ 

A： 可以建議選擇米粉或粿條類餐點，如米粉湯、粄條。 

Q3 一週零食時間，可用哪些米製零食取代非米製品？如何提高選擇的意願？ 

A： 可以選米豆、米果這類，因為這類較接近餅乾類的零食，飲品上也可選擇糙米漿

類的飲料。 

(二) 賣場包裝與米食產品的關係 

Q4 各賣場上以 1–2 公斤包裝為主，如果要設計「增加家庭米食量」的新包裝，要如何

調整？  

A： 可以請賣場或廠商推出小包裝的米並結合食譜，引導消費者能嘗試並料理；這樣

一來就能增加吃米飯的習慣。 



Q5 賣場的包裝上差異性不大，能否有不同的包裝方式來增加購買呢? 

A：可以利用功能性、年齡等來設計適合的包裝進而增加購買的欲望。 

(三)不同米食上如何增加米食攝取量: 

Q6 在品嘗過各類米食後，能用哪些方式來增加米食量呢? 

A：剩飯再利用是提升米食量的好方法，有時剩飯可以加入花生粉與水利用果汁機即

可製作出美味的米漿。有時剩飯利用海苔再加上肉鬆即可製作成好吃的飯糰。 

Q7 在各式米食中，發覺有很多米製品都是來自於當地農會，那如何能將這類產品推

廣在生活的飲食中呢? 

A：在記錄各賣場的同時，也發現有很多特殊的米製品，有沖泡類的糙米茶、零食類

的仙貝、米餅、米乖乖等。這些都可以加入在飲食的項目中。 

(四)傳統米行的探訪中找出米量增加的方法: 

Q8 為何現在買米的商店這麼多，還是有顧客指定要買這裡的米? 

A：這裡的米通常 2-3 週就會進貨，而且進的米都是剛輾好的，這樣的米既新鮮又有

米香，這就是顧客愛來買的原因。 

Q9 各賣場所販賣的米，在包裝上大多以 1-2 公斤居多，那這裡的米包裝上又是如何

呢? 

A：這裡的米會依照顧客需求來賣，有的家裡人口數較多就會購買 10 公斤的量，若人

口數較少也可一次買 1 公斤的量，賣的量也較彈性。 

 

四、統整及結論: 

(一)我們吃米的習慣正在改變 

    以前一年會吃很多米，但現在大家吃米的量越來越少，因為外食變多、麵包和麵食變成

主食，加上有些人覺得米飯會讓人變胖。這些原因讓米飯慢慢被忽略，米食文化也漸漸被大

家遺忘。 

 



(二)米的種類很多，吃法也很有創意 

    台灣的米種類非常多，有蓬萊米、在來米和糯米等，每一種米都有不同的口感和適合的

料理方式，像是煮飯、做粿、炒米粉都各有適合的米種。在賣場裡，我們發現米的包裝大多

是 1-2 公斤，這樣的大小很適合小家庭使用，方便又不容易浪費。 

    在進行了米食試吃活動中，吃了像草仔粿、米豆這些米製品，發現大家最喜歡的是口感

Q彈或酥脆的米食，吃起來特別有趣又好吃。如果米的包裝能設計得更吸引人，例如加上簡

單的食譜或米的故事，不但能讓大家更了解米，也會更想買來試試看，這樣就能讓更多人喜

歡吃米、願意吃米。 

(三)讓米食變得有趣，大家就會更喜歡 

    透過記錄三餐、試吃米製品、參觀米店，我們發現只要用創意和體驗的方式，大家就會

更願意吃米。例如早餐可以改吃米粥或米餅，零食可以選米果或米豆，剩飯也能做成飯糰或

米漿。政府方面，每年也會舉辦相關的活動；社區中也可以辦理米食相關的食農教育，讓大

家多了解米就可以讓大家愛上米食喔! 
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