


使 用 說 明
由意集設計與營養師陳曉凡、黃湘聯合開發的「+1營養食

材卡」，一套72張，共分為五大類別食材：蛋白質、鈣質、

膳食纖維、彩虹蔬果、好油脂。卡牌中約三分之二的食材在

偏鄉及原鄉也常見或有在種的食材，讓居住在偏遠地區的民

眾也可以在日常生活中輕鬆補充所需的營養。

卡牌內容結合在地時令及簡易的烹飪技巧，每餐「+1」種

營養食材，每次「+1」都往營養均衡邁進一步，使大家都

能在日常生活中輕鬆做到營養均衡。

使 用 建 議
建議搭配3分鐘營養問卷使用，先了解自身營養補給狀態

或餐食營養問題，再拿出「 + 1營養食材卡」找尋對應的

補充食材。

1碗

2 4 0 c c
飯碗

1杯

2 4 0 c c
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1米杯

1 8 0 c c
米杯

1湯匙

1 5 c c
湯匙

1茶匙

5 c c
茶匙



內 容 介 紹

營 養 價

烹 飪 應 用 方 法

食 材 節 令

食 材 名 稱

製 作 方 式

若透過便利商店機台列印，建議可選擇較厚的紙列印，

增加紙質厚度可讓牌卡使用起來更有質感。

列印設定

請設定彩色/雙面列印，並選擇長邊裝訂

剪裁

列印後，請沿虛線剪下便完成



互 動 用 法
情 境
線 下 團 體 互 動 衛 教 課 中 使 用 ， 建 議 參 與 人 數  2 5  人 以 下
由服務人員帶領長輩以分組的方式進行。透過辨認與選

擇，幫助長輩認識與記憶食材營養類型，在遊戲中學到

營養知識，增加生活落實的可能性。

步 驟
找 一 找 ：告訴長輩指定營養類型，請長輩找出對應的類別

的食材。

說 一 說 ：請長輩分享哪些是平常常見或常吃的食材，有哪

些是不認識的食材。 (針對熟悉的食材，可帶領長輩分享

與討論平常的烹飪方式。針對不認識的食材，帶領者可

多加說明，也建議可以加入共餐菜色中讓長輩體驗。 )

情 境
線 上 團 體 互 動 問 候 時 使 用 ， 需 使 用 手 機 即 時 通 訊 軟 體
由長者服務人員每日早晨於L i n e 群組中問候長輩，通過

每日群內提醒與語音留言，持續幫助長輩建立食材的營

養類型認知，從關懷中學習，增加落實可能性。

步 驟
問 候 ：在長者L I N E群中，問候長輩，並發送「+ 1營養食

材卡」

介 紹 ：搭配語音介紹食材營養價值、烹飪方式，詢問長輩

是否吃過這類食材及熟悉的吃法。

打 卡 ：鼓勵長輩在生活中落實，只要有吃就可以拍照發在

群裡分享，得1分，連續5天都完成分享，服務人員可以

送小禮物給長輩。
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