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摘要 
        隨著地球暖化日益嚴重，希望大家了解素食，且自己也能學到關於素食的知識，首先

收集素食相關資料，並分析仿葷食和肉類食物的營養成分，再利用遊戲及問卷調查的方式

讓同學認識仿肉，及收集大家的看法，最後製作美食地圖並訪問店家。透過這些宣導及問卷

調查結果，大多數人對素食有更深的了解，並表示願意嘗試吃素。 

 

第壹章、緒論 
一、研究動機 

        近年來因為環保的議題，讓越來越多人吃素，有些人卻因為素食料理的口感不如葷食

，就不想吃素，所以現在也推出更多仿葷食料理來讓更多人願意吃素。同時，吃素也能降低

許多疾病的風險、降低膽固醇含量等等，希望藉由這次的研究，讓更多人可以了解素食並一

起加入吃素的行列。 

 

二、研究目的 

(一)讓大家更了解關於素食的好處 

(二)了解素食料理如何做得像葷食 

(三)改善地球暖化問題 

 

三、研究問題 

(一)素食對健康有哪些好處？ 

(二)如何將植物性食材製作成口感和外觀與肉類相似的料理？ 

(三)素食對環境的影響有哪些？ 

 

第貳章、文獻探討 
一、素食 

(一)蛋奶素：不吃動物性食物，但吃蛋類和奶類製品。  

(二)全素食：只進食植物性食物，所有蛋類、奶類製品、動物的肉、內臟及來自動物的食品，

如蜜糖、燕窩都不吃。 

(三)五辛素：不吃動物性食物但會吃蔥、蒜、韭、薤(ㄒㄧㄝˋ)、興渠(洋蔥)五種含辛味蔬菜產

品。 

 



(四)海鮮素：以植物性食物為主，但偶爾會吃「魚」和「海鮮類」，而不食用陸地上的動物。 

(五)方便素：會盡可能選擇素食，但假使條件不允許，也能食用肉類。 

(六)鍋邊素食主義：生活上只吃素食，但允許與動物肉類混雜在一起所製成的食品，或者是

接受葷素共同烹煮過的碗盤、鍋具、佳餚。比方說是竹筍炒肉絲這道菜，只吃筍子，而不吃

肉。葷素共煮後的佳餚，其中素食菜類又稱為「鍋邊菜」或「肉邊菜」。 

 

二、吃素優點 

(一)能降低許多疾病的風險 

動物被屠宰而死亡後產生毒性， 大概需要5天才會排出體外增加肝、腎臟的負擔。如果是植

物性食物只需1天半的時間。 

(二)讓身體更強壯,從葷食改為素食能減少等疾病發生 

一些研究指出，全素者的心臟病死亡率通常低於非素食者。 

(三)降低膽固醇含量 

有實驗發現肉食者若改吃植物性飲食，在7天後，可以將其膽固醇總含量降低3%~11%，吃

素六週則膽固醇總含量降低4%~17%。 

(四)減少二氧化碳的排放 

根據衛生福利部的新聞指出以每人每天吃5份肉類推估，若執行一週一日蔬食環保餐，一年

即可減少101.4公斤碳排放；若全國民眾皆響應，一天即可減少近4千3百萬公斤碳排放，相

當於減少4866輛1600cc的汽車行駛地球1圈碳排放。            

(五)減少畜牧業造成的汙染                

根據【臺灣國民小學營養午餐蔬食的環保理念與實踐－以桃園市南美國小為例】文獻指出，

畜牧業排放的溫室氣體，來自牲畜的活動，是大氣中甲烷的最大來源。畜牧業還在空氣污

染、水資源浪費和海洋污染、傷害生物、土地資源的不當使用等，養殖動物等方面造成對環

境的危害。因此，若減少吃肉，就可以減少各方面的汙染，改善地球暖化。 

(六)減少動物用藥風險 

 



吃肉不但會讓暖化更嚴重，也不是安全的食物。牛、羊等動物，天生是吃草的，業者卻把大

豆、玉米、穀物放進飼料中，促進他們的發育。動物的腸道無法完全適應這些飼料，導致脹

氣及酸中毒，發酵產生的氣體排不出去，脹氣可能會導致動物窒息。為了避免脹氣與酸中毒

，業者者必須對牛注射長期且密集的藥物-抗生素、瘤胃素，這些藥物最後也會被人類吃下，

造成身體不適      

三、植物肉 

根據【小米植物肉產品開發應用之研究】文獻指出植物肉通常用植物性蛋白質為主要原料，

一 般由 50-80%的水、4-25%的蛋白質、2-30%的碳水化合物、0-15%的脂質 和 0-15%添

加劑，包括黏合劑、調味料、香料、鹽和色素製作而成、植物肉就是由植物蛋白質製成的仿

肉。 生產的首個步驟是從大豆、小麥或豌豆等植物來源萃取蛋白質，然後將蛋白質萃取物

加熱、擠壓和冷卻，使之具有肉的質感，最後加入其他配料及添加劑。 

四、素食做成像葷食的原因  

(一)讓素食者也能方便拜拜 

逢年過節，大部分的家庭都會拜拜，雞、鴨、魚是最普遍的供品，這時素食者就無法參與，因

此商家就決定把素食做得像葷食，好讓素食者也能祭拜。 

(二)讓剛開始吃素食的人能更接受素食 

讓平常沒有吃素的人可以吃到和肉的口感、味道和外觀相似的素肉，可以讓他們更願意吃

素，而不會排斥。 

五、常見的素食及葷食比較 

表一 

食物 植物肉 漢堡肉   

主成分 
大豆、豌豆等植物蛋白 碎肉、澱粉 

 



營養 

成分 

(100g) 

熱量：221Cal 

蛋白質：17.7g 

脂肪：15.9g 

熱量：132Cal 

蛋白質：17.2g 

脂肪：2.4g 

口感 
有顆粒感、咬起來像肉 

鮮嫩多汁 

圖片 

  

表二 

食物 素丸子 貢丸 

主成分 水,馬鈴薯澱粉、大豆蛋白 澱粉、肉 

營養 

成分

100g 

熱量：77.3Cal 

蛋白質：0.4g 

脂肪：0.5g 

熱量：94Cal 

蛋白質：4.5g 

脂肪：8.1g 

口感 Q彈爽口，脆而不腻 Q彈，有嚼勁 

 



圖片 

     

 表三 

食物 素雞排 雞排 

主成

分 

馬鈴薯澱粉、［非基改］大豆纖維、大豆分離蛋

白 

雞肉、麵粉 

營養

成分

100g 

熱量：365Cal 

蛋白質：14.3g 

脂肪：20.2g 

 

熱量：302Cal 

蛋白質：13.9g 

脂肪：21.6g 

 

口感 香、酥脆有嚼勁 鮮嫩多汁，酥脆 

圖片 

     

表四 

 



食物 素鰻魚飯 鰻魚飯 

主成

分 

茄子、飯 鰻魚、飯 

營樣

成分 

100g 

熱量190cal 

蛋白質19g 

脂肪6g 

熱量254cal 

蛋白質18.1g 

脂肪19.6g 

口感 鮮香味美、下飯 滑嫩、入口即化 

圖片 

                          

表五 

食物 素雞塊 雞塊 

主成

分 

大豆蛋白、油炸粉 雞、炸雞塊粉 

 



營養

成分 

熱量206cal 

蛋白質14.2g 

脂肪8.1g 

熱量295cal 

蛋白質15g 

脂肪20g 

口感 外酥內Q綿密，多汁又美味 外脆內嫩，多汁彈牙，不油膩 

圖片 

  

表六 

食物 素豬排 豬排 

主成分 杏包菇、麵包糠 豬、油炸粉 

營養成

分 

熱量250cal 

蛋白質15g 

脂肪15g 

熱量300cal 

蛋白質14g 

脂肪18g 

口感 脆、香、酥 外酥內嫩有嚼勁 

 



圖片 

  

表七 

食物 素蚵仔酥 蚵仔酥 

主成

分 

海苔、板豆腐、太白粉、香菇 蚵仔、地瓜粉、九層塔 

營養

成分 

熱量279cal 

蛋白質11g 

脂肪19g 

熱量300cal 

蛋白質10g 

脂肪20g 

口感 香酥鮮嫩、外皮酥脆、內裡鬆軟綿密 飽滿酥脆 

圖片 

 
 

小結：由以上表格整理，可以發現同類型的食物，素食跟葷食的蛋白質營養都差不多，且素

食的膽固醇量較少，口感也很像。 

 

 



六、仿葷食的素食食物比較圖 

 

  

 

第參章 研究方法 
一、遊戲設計 

(一)遊戲玩法 

1.按綠色旗子開始 

2.輸入看到的料理是用什麼做的 

3.顯示答對或答錯 

(二)遊戲設計理念：利用問答的方式，可以讓玩家願意學習各種素排的成分，更認識仿葷食

料理 

遊戲製作示意圖。 

 

   

首先，按下綠色旗子開始 用國字或數字回答問題 在螢幕上顯示對或錯 

(三)遊戲試玩QRcode： 

 

• O 』



 

(四)素食遊戲回饋問卷： 

1.你曾經看過很像葷食的素食料理嗎？ 

有/沒有 

2.你覺得玩這個遊戲有增加你對素食的了解嗎？ 

有/沒有 

3.請問遊戲中，素鰻魚是用什麼做的？ 

杏包菇/牛蒡/豆皮/板豆腐/茄子/其他 

4.請問你覺得這個遊戲有甚麼優點？ 

規則清楚/可以讓我更了解素食料理/有趣/版面好看/其他 

5.請問這個遊戲有甚麼需要改進的？ 

有點無趣/有點難/題目太少/整體不美觀/其他 

6.請問你對於這個遊戲的滿意度？ 

1   2   3   4   5  

7.請問對於這次的素食宣導你有什麼其他建議嗎？ 

 

(五)素食遊戲回饋問卷結果： 

 

回蒞回
'.■• 

- 



 

在19人中，有約90%的同學看過仿葷食的素肉。 

 

 

有90%的同學認為玩這個遊戲可以增加對素食的了解。 

 

你曾經看過很像葷食的素食料理嗎？

19 則回應

你覺得玩這個遊戲有增加你對素食的了解嗎？

19 則回應

． 有
． 沒有

． 有
． 沒有



 

同學們認為有杏包菇、茄子和牛蒡。 

 

大部分人認為玩這款遊戲可以更了解素食料理，而且很有趣。 

 

 

請問遊戲中，素鰻魚是用什麼做的？
19 則回應

． 杏包菇

． 牛菟

． 豆皮
． 板豆腐

． 茄子

請問你覺得這個遊戲有什麼優點？

19 則回應

規則清楚

可以讓我更了解素食料理

有趣

版面好看

17 (89.5%) 

10 15 20 

請問這個遊戲有甚麼需要改進的？
19 則回應

有點無趣

有點難

題目太少

整體不美觀

題目很容易重複

秒數太短

題目會重複

有接連重複的題目

2 (10.5%) 

10 (52.6%) 

6 (31.6%) 

4 6 
10 



部分人認為有點難，而且有重複的題目。 

 

 

大部分的認對這個遊戲滿意。 

7.請問對於這次的素食宣導你有什麼其他建議嗎？ 

(1)可以在遊戲中增加提示、要再簡單一點 

(2)因為有點難，可以在遊戲中增加提示。 

(五)宣導結論及建議 

當時我在設計題目時，因為出了差錯，有一題未打上正確答案，直到我看到同學的電腦，才

立即去修正。問卷結果：從以上的回應，大部分人有學到關於素肉的成分，也從同學的問卷

回應得知，遊戲的時間太短，問題太難，可以有一些提示等回饋。 

 

二、素食店家訪談稿(嘉義素食中西早餐) 

老闆您好，我是埔墘國小資優班的謝元心，現在正在做一個有關素食和葷食的研究，想詢問

您對吃素的一些看法，請問您願意接受我們的訪談嗎？ 

Q1.請問您是因為本身吃素,所以才開這間餐廳嗎？為什麼您會想要吃素 

 

請問你對於這個遊戲的滿意度？（5分滿分）
19 則回應

10.0 

7.5 

5.0 

2.5 

O(Q%) 

0.0 



A：對，吃素不跟眾生結因果且環保 

Q2.請問你們店裡有什麼特色菜或必吃的餐點嗎？為什麼？    

A：都很好吃，漢堡肉是自己做的 

Q3.請問您們店裡的客群通常是甚麼類型或年紀的人？ 

A：不一定，都有 

Q4.很多人說吃素營養會不均衡,請問您對於這點有什麼看法？ 

A：可以吃菜和豆類補充營養 

Q5.請問您覺得吃素有哪些好處？ 

A：血液較不濃稠，循環好 

透過訪談及實際走訪店家，我整理出埔墘國小附近的素食店家，並製作了一張美食地圖，提

供給大家參考。 

 

三、問卷調查 
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(一)六年級學生素食認知問卷調查 

引言：親愛的老師及同學們，我目前正在做關於素食飲食習慣的研究，想要了解您們對於吃

葷素的看法，希望您們可以協助填寫以下問題，謝謝大家。(以下素食指的都是蛋奶素) 

1.請問你覺得吃素能營養均衡嗎？    

2.你有看過外型、口感和味道做得像肉的素肉嗎？ 

3.請問你認為高血糖和膽固醇過高和葷食有關嗎？ 

4.研究表示吃素能降低乳癌、大腸癌和心血管疾病的發生率，你願意為了健康而吃素嗎？ 

(二)問卷結果及建議 

從以上的問卷調查結果得知，大部分的六年級學生都願意嘗試吃素，對素食有基本的了解，

知道吃葷比較容易得到相關的疾病，也願意吃素來改善身體狀況，不但了解吃素不只能吃

菜，還能吃一些富有豆類蛋白的食品，或是優格、海帶、豆腐等來補充其他方面的營養。另

外，問卷的題目不能誘導，例如：研究表示吃素能降低乳癌、大腸癌和心血管疾病的發生率

，你願意為了健康而吃素嗎？會引誘大家覺得吃素就是比較好，其實是要看個人喜好和體

質等。 

 

(三)一般民眾飲食習慣之調查問卷 

大家好，我目前正在做關於素食飲食習慣的研究，想要了解您們對於吃葷素的看法，希望您

們可以協助填寫以下問題，謝謝大家。(以下素食指的都是蛋奶素) 

1.請問您的性別？ 

男/女 

2.請問您是哪個年齡層的人？ 

18歲以下/18-30歲/30-40歲/40-50歲/50歲以上 

 



3.請問您的飲食習慣通常是哪一種？ 

葷食/全素/蛋奶素/海鮮素/方便素/其他 

4.請問您為什麼會選擇這個飲食習慣？(複選) 

健康/環保/喜歡吃肉/宗教/動物權益/家庭因素/其他 

5.一般提到吃素，您認為可以吃到哪些食物？  (蛋奶素)  (複選) 

牛奶/豆腐/海帶/蛋/其他 

6.下列哪些原因會增加您想嘗試素食的意願？ 

把素食做得像葷食/讓特色料理替代沒有肉的一餐/保護動物健康/其他 

7.您覺得吃葷食可以獲得哪些營養？ (複選) 

膳食纖維/脂肪/蛋白質/鈉/鐵/鈣/其他 

8.您覺得吃素可以獲得哪些營養？(複選) 

膳食纖維/脂肪/蛋白質/鈉/鐵/鈣/其他 

9.請問您會想要嘗試一周吃兩天的素食嗎？ 

會/不會 

10.呈上題，為什麼會？(上一題選會的才要填寫) 

吃素促進腸胃蠕動/保護動物/可以降低疾病風險/體力恢復快/其他 

 



11.呈上題，為什麼不會？(上一題選不會的才要填寫) 

素食口味較一般菜餚差/吃素較不易有飽足感/素食餐廳的菜餚種類太少，選擇性不高/其他 

 

在填寫問卷的70人中，女性約有46人，男性約有23人。 

 

50歲以上約24人，40~50歲約29人，30~40歲約7人，18~30歲約5人，18歲以下約5人。 

 

請問您的性別？

69 則回應

請問您是哪個年齡層的人？
70 則回應

． 男
． 女

. 18歲以下

• 18-30歲

• 30-40歲

• 40-50歲

• 50歲以上



大部分填寫的人是40歲以上的長輩。 

 

從以上的結果發現，有一半的人都是吃葷食，蛋奶素約24人，剩下的人是偶而吃素，也會吃

像蛋、奶等食物補充營養。 

 

請問您的飲食習慣通常是哪一種？
70 則回應

． 葷食

． 全素

． 蛋奶素

． 海鮮素

． 方便素

． 五辛素

． 都吃

． 隨意，偶而素食



 

從以上的結果發現，大部分的人選擇不同的飲食習慣是因為健康、喜好和宗教等因素。

 

提到吃素，大家不會只想到綠色蔬菜，而會另外想到豆製品、菇類等。 

 

請問您為什麼會選擇這個飲食習慣？（複選）
70 則回應

蠶
喜歡吃肉

宗教

動物權益

家庭因素

方便

慈悲心

營養均衡即可

從小的飲食習慣

出生就這樣吃了

體質吃肉會吐

慈悲心，人類本應吃素

有什麼就吃什麼，不挑食。
攝取營養

聞到肉味，覺得很臭
飲食均衡

習慣

從小習慣

36 (51 .4%) 
20 (28.6%) 

12 (17.1%) 
18 (25.7%) 

12 (17.1%) 
17 (24.3%) 

2 (2.9%) 
2 (2 .9%) 

1 (1 .4%) 
1 (1 .4%) 
1 (1 .4%) 
1 (1 .4%) 
1 (1 .4%) 
1 (1 .4%) 
1 (1 .4%) 
1 (1 .4%) 
1 (1 .4%) 
1 (1 .4%) 
1 (1 .4%) 

。 10 20 30 40 

一般提到吃素，您認為可以吃到哪些食物？ （蛋奶素） （複選）
70 則回應
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57 (81 .4%) 
67 (95.7%) 

56 (80%) 
61 (87.1%) 

20 40 60 80 



 

有一半的人願意讓特色料理取代沒有肉的一餐，其餘的人則是可以接受把素食做得像葷

食。 

 

大部分人認為吃葷可以得到許多蛋白質的營養，也可以補充脂肪等各種營養素。 

 

下列哪些原因會增加您想嘗試素食的意願？

70 則回應
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14 (20%) 

39 (55.7%) 

33 (47.1%) 

50 (71 .4%) 

。 1 O 20 30 40 50 

您覺得吃葷食可以獲得哪些營養？（複選）
70 則回應

膳食纖維

脂肪

蛋白質

鈉

鐵

鈣

無

各種營養素

不吃葷食

20 (28.6%) 

50 (71 .4%) 

65 (92.9%) 

32 (45.7%) 

49 (70%) 

36 (51 .4%) 

2 (2.9%) 

。 20 40 60 80 



 

大部分人認為吃素可以補充能幫助腸胃消化的膳食纖維，還有植物性蛋白質。 

 

約一半以上的人願意一週吃兩天的素食。 

 

您覺得吃素可以獲得哪些營養？（複選）
70 則回應

膳食纖維

脂肪

蛋白質

鈉

鐵

65 (92.9%) 

24 (34.3%) 

60 (85.7%) 

35 (50%) 

37 (52.9%) 

只要是二二二:: r一一－－－－一 41 (58.6%) 

。 20 40 60 80 

請問您會想要嘗試一周吃兩天的素食嗎？
69 則回應

． 會
． 不會



 

因為可以促進腸胃蠕動、降低疾病風險、保護動物等原由而想嘗試吃素。 

 

有些人覺得素食餐廳的菜餚種類太少，選擇性不多，生活不方便執行，但有人覺得如果是一

周一天，就願意考慮看看。 

 

呈上題，為什麼會？（上一題選會的才要填寫）
49 則回應
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35 (71 .4%) 

31 (63.3%) 

34 (69.4%) 

14 (28.6%) 

10 20 30 40 

呈上題，為什麼不會？（上一題選不會的才要填寫）
23 則回應

素食口味較一般菜餚差 7 (30 4%) 
吃素較不易有飽足感 7 (30 4%) 

素食餐廳的菜餚種類太少，選 11 (47 8%) 
生活不方便執行 1(43%) 

跟家人共食 ， 不方便 1(43%) 

生活圏尚不允許 1(43%) 

我不敢吃地瓜、茄子、菇類， 1(43%) 

若只有素食，沒得選時我也很 1(43%) 
一週有幾餐不吃肉 1(43%) 

本人太挑食 1(43%) 

1(43%) 

若一週一天可能可以考慮···卜1(43%)
00 25 50 75 10 0 12 5 



(四)問卷總結：從以上的問卷調查中發現，每個人都有不同的飲食習慣，但大家會因為健

康、喜好、環保等原因來決定自己的飲食習慣，有一半的人願意讓特色料理取代沒有肉的一

餐，其餘的人則是可以接受把素食做得像葷食。 

 四、素食早餐食譜 

引言:為了讓小學生在家就能做出簡單又美味的素食料理，我製作了食譜，並附上圖片和步

驟，讓大家參考。 

(一)食物名稱：素總匯三明治 

步驟一 準備材料：

素香鬆、美乃滋、

番茄、小黃瓜、吐

司、生菜、蛋 

 

步驟二 烤土司 

 

 

 

 

 

步驟三 把煮熟的

蛋做成蛋沙拉 

 

 

 

 

步驟四 放上切成

絲的小黃瓜 

 

 

 

 

步驟五 放上番茄 

 

 

 

 

 

步驟六 塗上蛋沙

拉 

 

步驟七 均勻撒上

素香鬆

 

步驟八 放上塗好

美乃滋的吐司

 

步驟九 輕壓吐司 

 

 

步驟十 切成兩等分

或四等分

 

 



(二)食物名稱：素漢堡 

步驟一　材料：漢

堡皮、素肉、生

菜、蛋、番茄、美

乃滋 

 

步驟二  烤漢堡皮 

 

 

 

 

步驟三  煎素肉、蛋 

 

 

 

步驟四　把烤好的

漢堡皮從中間切一

半 

 

 

步驟五　放上蛋 

 

 

 

 

步驟六　放上素肉

 

步驟七　鋪上番茄 

 

 

步驟八　鋪上生菜 

 

 

步驟九　擠上一些

美乃滋

 

完成啦！ 

 

 

(三)食物名稱：可愛造型小飯糰 

步驟一 準備材料：

番茄醬、素香鬆、海

苔、玉米、飯 

 

步驟二 把飯鋪在模

具上(約1/3) 

 

 

步驟三 鋪上素香鬆

(注意：不要放太多，

最後會爆開) 

 

步驟四 再鋪上一層

飯，用蓋子壓一壓 

 

 

步驟五 脫模，放上

用海苔做的表情 

 

 

 

 

 

 



第肆章 研究結果及建議 

一、研究結論 

針對素食宣導，我做了一個遊戲和對應的問卷，同學們有透過遊戲學到關於仿葷食的知識，

另外，我製作關於吃素的問卷發給一般民眾，得到一些回饋，又做了素食食譜並放上圖片，

讓大家在家就能做簡單又美味的素食料理。 

●​  素食大致上分成蛋奶素、五辛素、海鮮素、鍋邊素和全素。 

●​ 吃素有許多優點，例如：能降低許多疾病的風險、讓身體更強壯、減少二氧化碳的排

放、減少動物用藥風險等。 

●​ 製作肉排、丸子、雞排、鰻魚飯、雞塊、豬排、蚵仔酥的營養成分比較，發現素食食物

的熱量和脂肪都比較少，蛋白質則較高。 

●​ 仿葷食的食物是將素食料理做的很像葷食，可以增加大家吃素的意願。 

●​ 素食做成像葷食的原因大部分是因為讓素食者也能方便拜拜，以及讓剛開始吃素食

的人能更接受素食，植物肉就是由植物蛋白質製成的仿肉。 

●​ 利用玩遊戲的方式讓大家更了解仿葷食的食物的材料，因此做了一個scratch遊戲，

讓同學在玩完遊戲後填寫問卷，結果大部分人有學到關於素肉的成分，也從同學的

問卷回應得知，遊戲的時間太短，問題太難，可以有一些提示等回饋。 

●​ 訪談一間學校附近的素食店家，結論是老闆本身是因宗教信仰而吃素，也分享了許

多吃素的好處，例如血液不會那麼濃稠，循環會比較好等。 

●​ 給一般民眾填寫的問卷，有超過70則回饋，結論是每個人都有不同的飲食習慣，但

大家會因為健康、喜好、環保等原因來決定自己的飲食習慣，有一半的人願意讓特色

料理取代沒有肉的一餐，其餘的人則是可以接受把素食做得像葷食。 

●​ 製作了食譜，並把成品做出來，主要是想要讓小朋友一個人在家的時候也能做出簡

單又好吃的素食料理。 

二、研究建議 

為了更有效率的推廣素食，未來我建議大家注意以下幾點： 

 



●​ 問卷的題目不能誘導，例如：研究表示吃素能降低乳癌、大腸癌和心血管疾病的發生

率，你願意為了健康而吃素嗎？會引誘大家覺得吃素就是比較好，其實是要看個人

喜好和體質等。 

●​ 要去訪問店家前，可以先打電話預約，並上網查詢營業時間，讓店家有事先準備的時

間。 

●​ 問卷調查要有一定的數量，才可以有更多的資料和回饋，讓調查結果更加客觀。 

●​ 問卷結果發現，素食的特色料理可以增加大家吃素的意願，所以日後可以試著製作

素食特色料理。 

第伍章、研究心得 

 
我原本是想要做有關scratch的主題，後來我想到可以把素食結合scratch的遊戲，讓大家更

願意瞭解素食，因為我本身也吃素，所以就開始這項研究，在查資料的過程中，我自己也知

道更多關於素食的好處，以及可以幫助地球等，雖然一開始覺得不是很有趣，但後來我發現

這樣不但可以推廣素食，也可以讓我自己更了解關於吃素的種種好處，更在問卷調查中發

現大家對素食的看法和了解，這次的研究讓我獲益良多，希望大家以後能做出對自己和環

境更好的選擇。 
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https：//www.huangyoung.com.tw/product-detail-2989542.html 

二十六、生活市集 

 https：//www.buy123.com.tw/site/sku/2070697 

二十七、痞客邦 

 https：//mrsblackcat.pixnet.net/blog/post/457991603 

二十八、純素黑椒香雞排🔥免炸 好香好脆好好吃 Vegan Fragrant Chicken Chop ビーガン

チキンチョップ 

https：//www.youtube.com/watch？v=IsqYUZNb_5w 

二十九、維基百科 

三十、衛生福利部https://www.mohw.gov.tw/cp-2626-19267-1.html 

三十一、臺灣國民小學營養午餐蔬食的環保理念與實踐－以桃園市南美國小為例                          

 

https://icook.tw/recipes/294495
https://www.rusucfmall.com.tw/product_info.asp?id=1250
https://www.cjf.com.tw/product/%E9%BB%91%E8%83%A1%E6%A4%92%E9%9B%9E%E5%A1%8A/
https://www.cjf.com.tw/product/%E9%BB%91%E8%83%A1%E6%A4%92%E9%9B%9E%E5%A1%8A/
https://www.cjf.com.tw/product/%E9%BB%91%E8%83%A1%E6%A4%92%E9%9B%9E%E5%A1%8A/
https://www.rusucfmall.com.tw/product_list.asp?srch_title=%E5%85%A8%E9%B4%BB%E9%85%A5%E7%82%B8%E6%8E%92
https://www.rusucfmall.com.tw/product_list.asp?srch_title=%E5%85%A8%E9%B4%BB%E9%85%A5%E7%82%B8%E6%8E%92
https://livejapan.com/zh-tw/article-a0000353/
https://www.huangyoung.com.tw/product-detail-2989542.html
https://www.buy123.com.tw/site/sku/2070697
https://mrsblackcat.pixnet.net/blog/post/457991603
https://www.youtube.com/watch?v=IsqYUZNb_5w
https://zh.wikipedia.org/zh-tw/%E9%B3%97%E9%B1%BC%E9%A5%AD
https://www.mohw.gov.tw/cp-2626-19267-1.html

	 

