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壹、前言 

 

  一、研究動機與目的： 

 

紅藜、紅藜，近一兩年來常常會在節目或是商店中看見紅藜的介紹，然而片段的訊息使得我們

對於紅藜這陌生的植物帶有更多的好奇，驅使我們想要一探究竟，究竟這火紅的植物對我們有什麼

樣的影響，有什麼樣的好處，讓它能夠在短短的時間內竄紅。 

為了更了解紅藜對人體的益處，並讓更多人了解紅藜的相關知識，使大家可以透過食用紅藜這

種養身方式來達到強健體魄讓自己愈來愈健康，反璞歸真，而不是透過食用市售的養生藥物去調理

自己的身體，免得傷了身體又傷了荷包。雖然五穀雜糧正流行，但我們並不曉得這些穀物裡的成分

是否含有對我們人體有害的物質，且目前市面上許多黑心商人會在食物裡添加不明成分，所以為了

給大家身體一個保障，因此我們決定付諸行動，憑著這股熱忱去探討「彩虹米」，而這個彩虹米就

是我們將為廣大民眾介紹的這個「穀物界的紅寶石」-紅藜。 

      以下是本次研究預期達成的目的： 

       

      (一)為了有效改善人們的身體健康。 

      (二)讓大家可以了解紅藜這種穀物，物盡其用。 

      (三)讓大家可以種植這種健康且養生的植物。 

      (四)教民眾們如何製作與紅藜相關的料理。 

   

  二、研究流程圖 

     

日期 研究進度 研究內容 

7/6~7/8 整理與夏先生的訪談錄音紀錄。 整理錄音檔將內容逐一打成文字檔。 

7/7 將已知資料整理完畢。 將已搜集的資料整理成一篇文章。 

7/9 
拜訪田先生，參觀田先生的紅藜

田。 

實際接觸紅藜，了解紅藜相關資訊。慷慨的

田先生贈送我們兩小株紅藜以便觀察。 

7/11 查詢「自然農法」。 
田先生建議我們去查尋與自然農法相關的資

訊，以了解植物最初生長方式。 

7/12 嘗試自然農法的種植方式。 將田先生贈送的紅藜曬乾，擇日嘗試種植。 

8/30~8/31 完成問卷。 擬定問卷，修正錯誤。 

8/30 前言-1。 開始打前言-1。 

9/6~9/19 發放問卷。 在校內及牧場發放問卷。 

9/7 前言- 2。 打前言-2。 

9/11 修改前言。 將內容不夠詳細之處修改置妥當。 

9/12~9/26 問卷編碼。 將問卷編碼以利數據化。 

9/14 寫札記。 打心得內容-找資料。 

9/19 問卷發放完成。 將 100 份問卷全數發放完畢。 

9/20 前言-2。 打前言-2。 
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9/21 寫札記。 打心得內容-實地探訪夏先生。 

9/22 購買材料。 購買製作紅藜餅乾須用的食材。 

9/24 紅藜料理。 嘗試製作紅藜餅乾，結果相當成功！ 

9/25 發放回饋單、前言-2。 發放紅藜餅乾的回饋單，打前言-2。 

9/26~10/4 寫札記、上傳資料。 

完成心得內容、完成札記、完成檔案庫、完

成影片、完成活動集，完成相關連結、完成

藏書閣。 

10/5~10/6 上傳資料。 將健康零距「藜」的論文上傳。 

 

貳、正文 

 

  一、研究方法：  

 

    我們以量化為主，質性為輔的問卷調查法進行資料蒐集。採自編的問卷進行調查，並以隨機抽

樣的方式抽取民眾(遊客、居民、洽公…等)填寫，以瞭解民眾對於紅藜的了解以及看法，並實地踏

訪紅藜田，詢問紅藜農夫一些相關問題(種植環境、所需的條件)，還有訪問紅藜賣家，現在市面上

販售的紅藜商品的資訊，我們透過這些方式找出解決民眾對於紅藜不了解的問題，進而作為研究，

以提供民眾做為養生食材的參考。 
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以下是我們製作的問卷內容： 

花蓮縣瑞穗鄉瑞穗國中問卷調查表 

 

親愛的朋友，您好：                                                                    

    這是一份針對紅黎作為主題研究的問卷，我們想了解您對於紅黎的認知以及看法，希望您能撥

空為我們填寫這份問卷。謝謝您的幫忙！                                                                                                                                                                            

                         瑞穗國中學生 宋芸昕、林姿妤、王怡婷敬上                                                      

1. 您的性別為何？ □男 □女 

 

2. 您今年貴庚？□20 歲以下 □21~40 歲 □41~60 歲 □61 歲以上 

  

3. 居住地：＿＿＿＿＿＿戶籍地：＿＿＿＿＿＿ 

 

4. 您是否聽過紅藜(藜麥)？ 是□ 否□ 

 

5. 您是從什麼管道得知紅藜？ □新聞報導 □網路訊息 □朋友介紹 □其他＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

6. 您是否食用過紅藜？是□ 否□ 

 

7. 請問您食用過幾次紅藜？ □1～2 次 □3～4 次 □5 次以上 

 

8. 您是在何處食用過紅藜？ □餐廳 □自家 □其他＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

9. 您食用的紅藜是用何種烹調方式？ □加入飯中 □湯品 □泡飲 □其他＿＿＿＿＿＿＿＿___ 

 

10. 您最近一次食用紅藜是在何時？ □一個月內 □三個月內 □半年內 □一年內 □一年以上 

 

本次訪問已結束，感謝您的幫助使我們對紅藜有更深入的了解。 

 

  二、研究過程： 

 

    在訪問賣家前，老師建議我們可以試寫一些問題下來，可以用在以後訪問紅藜農家或是賣家。

所以我們開始著手寫出我們想問的問題。一開始，我們漫無目的思考我們要問的題目，畢竟我們想

問的問題太多，難以取捨。老師說︰「我們先以問卷都會詢問的『基本資料』開始下手，之後再緩

緩的深入且詳細訪問一些種植上的問題。還有價錢如何、食用方式也要問，畢竟我們並不熟悉這種

穀物，所以要一一的問清楚。」透過老師的講解問題方向後，我們就依著這個方向，開始討論我們

該向他詢問的問題。 

 

    我們先詢問對方的性別、年齡……等等有關於他本身的問題；之後我們扣問他種植紅藜必須注

意的地方，例如：紅藜適合生長的環境、種植紅藜需要防範的事項或天災……等等與栽種紅藜有關
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的問題；最後再問紅藜的相關常識，例如：紅藜對人體有何益處？、紅藜可以怎麼料理？……等等

於紅藜有關的小知識作為結尾。在請老師看過沒有問題後，我們就帶著這份問卷去找第一位訪問者

了。 

 

    在老師的幫助下，我們在北回歸線找到了夏雨先生並與他進行訪談。我們拿出之前想好與紅藜

相關的問題，一題一題的仔細請教他。然後訪問的過程中，我們羞澀且尷尬的不敢開口說話，問題

也都是老師在幫我們問，畢竟我們是第一次實地訪問專家，所以我們十分緊張，緊張的說都不出話

來，老師說；「你們這樣不行喔，要做小論文的是你們不是我，所以問題要由你們來問。」聽完後，

我們鼓起勇氣，慢慢的說出我們預先準備的題目。夏雨先生也非常細心和耐心的回答我們的問題。

訪問完後，我們萬分感謝夏雨先生的幫助，謝謝他讓我們更了解紅藜的各項資料，也讓我們明白種

植紅藜的辛苦。 

 

    在回去的路上，同學突然想起她有一位認識的人有在販售和紅藜有關的商品，所以我們就順道

去拜訪那位紅藜商人。他的店不大，但東西應有盡有。「你們好哇，請問需要什麼嗎？」老闆用他

的笑容迎接我們，向我們打招呼。向前一看，滿滿的紅藜商品擺放的非常整齊，商品有：紅藜米、

紅藜精力湯、紅藜面膜……等等使用紅藜當原料的商品。我們拿著不同的商品，開心的說道；「這

些都是使用紅藜做成的商品餒。」老闆娘說：「對阿對阿，這是用使用穀物界的紅寶石『紅藜』的

萃取液所製作的面膜喔！」我們向老闆述說完我們的來這裡的原因後，他就幫我們補充一些我們還

不知道的知識，也幫我們糾正一些我們在夏雨先生那邊所得知的錯誤知識。他還介紹另一位紅藜農

家讓我們認識，讓我們能有更真實的與紅藜有親近的機會。他給予了我們一本紅藜養生湯的手冊，

讓我們自己回去好好研讀裡面所告訴我們的事情。在握別紅藜賣家後，我們返回學校，開始整理訪

談內容。 

 

    回到學校後，我們三個開始整理我們剛剛所得到的資訊。為了方便以後論文的製作，所以我們

將剛剛在夏雨先生那的錄音檔轉換成文字敘述，變成重點整理，去蕪存菁，將重要的、需要的留下

來，成為我們論文的一部分。 

 

    過了幾個禮拜，我們終於要和之前紅藜賣家所介紹的紅藜農家見面了。我們的心情格外緊張，

畢竟那位先生說要讓我們親眼看見紅藜的生長環境。老師帶著我們到了下德武的廣場，等待那位紅

藜農家「田野先生」。等了一會兒，我們看到一台藍色貨車停在我們附近，那就是田野先生的車。

他跟我們寒喧幾聲後，就開著那台藍色或車向蜿蜒的小路出發。一路上，我們沿著陡峭的阡陌，緩

緩的爬到至高點。他的農田就在那，在一個沒有人為汙染的地方。 

 

    一到那邊，放眼望去全是火紅的紅藜農田，每一株都長的比我們還高。我們走到他們的休息處，

一起坐下來促膝長談，一起探討這個紅寶石–紅藜。他告訴我們：「紅藜不能帶殼食用，因為裡頭

含有皂素，若食用過量會導致中毒。」我們這時才知道紅藜並不是能直接食用，他必須脫殼才能安

心食用；他還跟我們說：「紅藜的調理方式不只是熬粥，還能做成麵包、炒飯……等等美食。」他

教導我們要怎麼將紅藜洗乾淨、煮食……等等處理紅藜的方式。在我們要走之前，田野先生送給我

們 2 株紅藜，讓我們嘗試自己實際種植紅藜，讓紅藜融入我們的生活。 
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    之後我們回到學校後，我們三個就分工合作的開始整理我們所得到的資訊。為了方便以後論文

的製作，所以我們把在田野先生那裡錄下的錄音檔轉成文字描述，做成重點整理，去蕪存菁，將重

要的、需要的留下來，變成論文的一部分。 

 

  三、問卷調查分析 

 

    經由這三次的訪談與問卷調查以及問卷編碼後我們從數據得知： 

1.性別： 

 

圖(一) 

根據調查顯示，男生佔了 44％，女生佔了 56％。 

 

2.年齡： 

 

 

圖(二) 

20 歲以下佔了 25％，21~40 歲佔了 39％，41~60 歲佔了 34％，61 歲以上佔了 2％。根據調查顯示，

接受調查的年齡層 21~40 歲的比例佔最多。 

 

3.居住地： 

 

男 

44% 
女 

56% 

性別 

20歲以

下 

25% 

21~40 
39% 

41~60 
34% 

61以上 

2% 

年齡 
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圖(三) 

宜蘭佔了 1％，新北站了 1％，新竹佔了 1％，彰化佔了 1％，嘉義佔了 1％，屏東佔了 2％，台北

佔了 3％，高雄佔了 7％，桃園佔了 7％，台南佔了 9％，比例最高的是花蓮，佔了 67％，由此可

見我們問卷調查的對象大多都是花蓮人。 

 

4.戶籍地： 

 

 

圖(四) 

花蓮佔了 62％，高雄佔了 9％，台南佔了 8％，桃園佔了 6％，台北佔了 5％，新北佔了 3％，屏東

佔了 3％，基隆佔了 1％，新竹佔了 1％，南投佔了 1％，台東佔了 1％。由此可見，我們訪問的民

眾大多居住在花蓮地區。 

 

5.是否聽過紅藜： 

 

 

圖(五) 
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桃園 
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5% 
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1% 

花蓮 
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是 
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否 

25% 

是否聽過紅藜 
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根據調查顯示聽過紅藜的人佔了 75％沒聽過的人佔了 25％，絕大部分的民眾是聽過紅藜的！ 

 

6.是從什麼管道得知紅藜： 

 

 

圖(六) 

新聞報導 31 人，網路訊息 22 人，朋友介紹 33 人，餐廳菜單 8 人，其他 6 人。根據調查顯示大部

分的民眾都是由朋友介紹和新聞報導得知紅藜。 

 

7.是否食用過紅藜： 

 

 

圖(七) 

食用過紅藜的人佔了 49％，沒有食用過的佔了 51％。根據調查顯示梅食用過紅藜的民眾比食用過

的民眾略多。 

 

8.食用過紅藜的次數： 

 
圖(八) 

食用過 1~2 次的人佔了 40％，3~4 次的人佔了 19％，5 次以上的人佔了 41％。根據調查顯示，食用

過 5 次以上的民眾佔多數。 

 

9.何處食用過紅藜： 

0 

20 

40 

31 22 33 
8 6 

什麼管道得知紅藜 

是 

49% 
否 

51% 

是否食用過紅藜 

1~2次 

40% 

3~4次 

19% 

5次以上 

41% 

食用紅藜的次數 
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圖(九) 

食用過的人中在餐庭食用的人數佔 17 人，自家食用的佔了 19 人，其他的佔了 6 人。根據調查顯示

在自家食用的人數居多。 

 

10.食用的紅藜用何種烹調方式： 

 

 
圖(十) 

將紅藜加入飯中的人數佔了 32 人，湯品佔了 3 人，泡飲佔了 6 人，其他佔了 4 人。根據調查顯示

將紅藜加入和中的民眾佔多數。 

 

11.食用的日期： 

 

 

圖(十一) 

一個月內的人數佔了 51％，三個月內佔了 16％，半年內佔了 19％，一年內佔了 3％，一年以上 11

％。根據調查顯示部分民眾都在一個月內食用過紅藜。 

 

0 

20 

餐廳 自家 其他 
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6 

何處食用過紅藜 

0 
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40 
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51% 

三個月內 

16% 

半年內 

19% 
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3% 

一年以上 

11% 
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經由這次問卷調查我們發現了紅藜雖然是營養價值極高的穀物，更是穀物界的「紅寶石」，但鮮少

人知道這穀物。在我們發放問卷的同時許多人對我們提問「紅藜是什麼？」、「沒吃過紅藜怎麼會

買過？」，經由上述兩個問題很明顯的紅藜的知名度並不高，即使知道紅藜是什麼的民眾也不見得

瞭解紅藜在生活中能如何運用、烹煮、種植......。 

 

    在民眾的認知內紅藜的烹調方式通常都是「配飯煮」，為了讓民眾瞭解紅藜如何在料理界中廣

泛的被運用我們決定製作「紅藜餅乾」，並贈送給幫助我們的老師及同學們，一般市售與網路食譜

中的紅藜餅乾裡的紅藜大都是「粒粒分明」所以口感沒有很好，而且烤過的紅藜也十分的硬，對於

牙齒不好的人來說吃這種餅乾是很困難的，為了讓所有人都能夠享有品嘗這種高營養穀物的機會，

我們改良了餅乾的做法。 

 

    我們將紅藜麥磨細，不但不失口感和香味，反而為紅藜餅乾增添了藜麥的口感和香氣，我們改

良過兩次，第一次的藜麥磨的太細缺少口感也太油了，雖然是廣受大家的好評不過我們想做到更好，

就嘗試了第二次，俗話說熟能生巧！第二次我們做的相當順利，我們將食材比例與紅藜麥顆粒的大

小調整過後做出更近乎完美的紅藜餅乾了！隔日拿到學校發放不但廣受喜愛還讓人愛不釋手呢！

希望能透過這些方法來讓大家更加瞭解紅藜，也讓紅藜成百姓生活中的一部分！ 

 

  參、結論 

 

在這次論文的製作中，雖然路途蜿蜒曲折，不過我們都一一克服了，起初我們連擬定問卷的方

向都沒有，藉由現代發達的網路與老師的指導我們才完成了我們的問卷初體驗，但更艱難的還在後

頭迎接我們，那就是「發放問卷」，我們三人都沒有發過問卷的經驗，面對觀光客時我們顯的十分

畏懼，但發放問卷如果害怕的話我們就無法得到現在的數據了，鼓起勇氣後才發現其實並不難，害

怕是因為我們在做之前就先退縮了。 

 

我們講問卷發放給紅藜賣家以及民眾，原本我們困惑的問題就像雨過天晴般有了一盞明燈，都

有了解答，我們從訪問過程中得知許多資訊使我們收益良多比如： 

1. 紅藜的顏色不只有紅色，還包含各種豐富的色彩。 

2. 紅藜的殼中含有皂素食用過多恐會中毒。 

3. 過熟的紅藜會變成黑的且會產生黃麴毒素，不適合販售，通常農夫都會將已產生黃麴毒素的紅

藜當作種子。 

4. 紅藜的生長環境不宜有過多的水分。 

5. 許多農夫種植紅藜都效仿「自然農法」。 

紅藜的世界非常的廣泛，依據調查來看，民眾大部分都是聽過紅藜但沒食用過，食用過的民眾

大多都是加入飯中烹煮，民眾對紅藜的印象絕大部分都是營養價值很高，其他相關資訊都沒什麼概

念，我們會朝著推廣紅藜食品的方向前進，希望讓紅藜成為家喻戶曉的一種穀物，也不枉費它「紅

寶石」的稱號。 
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