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念良好、願意選擇無毒農作物的聰明消費者，以良好的

消費觀念促成自然農法農業的盛行，進而達成珍愛大地、

永續家園的理想。

此次校本教材編輯，由校內種稻達人李榮宗老師擔

任教材顧問，王靜慧老師擔任總編輯，帶領林正龍主任、

葉靜芸組長、邱紫綸老師、李珮瑜老師共同撰寫，經過

多次討論與修改逐步成型，再由李麗菁主任、林棋雄組

長擔任校對工作。感謝行政院農業委員會水土保持局提

供經費編輯出版印行，也感謝臺灣璞育文教發展協會申

請合作計畫，跨域結合，多方推廣，將能使這套稻米教

材發揮最大效益。

在後壁米鄉，農業不只是產業，更是一種生活方式。

期待這套著重培養孩子擁有邁向未來之核心素養的校本

教材，能為孩子與農村都裝上飛向夢想生活的翅膀！

臺南市後壁區新東國小校長			

校長序　

新東國小位於臺南市後壁區，稻米是本區最重要的

作物，種稻面積達三千五百公頃，是全國數一數二的穀

倉，許多新東國小校友持續耕作不輟，成為農業的承繼

者。在父執輩的影響與所居住環境的塑造下，部分學童

長大後將比其他地區學童更有機會留在鄉村，成為未來

的農業生力軍。

108 課綱實施後，課程分為兩大類：部定課程與校訂

課程。前者是現行的領域課程，後者則是授權學校因地

制宜訂定的彈性學習課程。著眼於此，新東國小教師團

隊希望結合 108 課綱實施，編纂一套以稻米為主題，運

用螺旋式課程概念設計的教材成為校訂課程，讓身在米

鄉的孩子親稻、知稻、愛稻，種植稻、解說稻、行銷稻。

讓臺灣看見後壁，讓世界看見新東。

新東國小稻米課程最特別之處，在於教師團隊融入

微生物自然農法的觀念，學習日本老農木村秋則，為了

理想永不放棄的精神，帶領學生種稻，並從小建立學生

只要順應天時，無農藥、無化肥亦可栽出收成豐碩的農

作物。即使將來部分學生未薪傳農業，亦能成為食安觀
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在三年級的校本課程中，同學

們已經有了順應節氣種稻（一期稻）

的經驗，所以本學年的任務是完成二

期稻的栽培與記錄。

「二期稻」的栽培期間，正是

臺灣氣候最不穩定的季節，暴雨與颱

風等天災頻繁。因此，「二期稻」面

臨很大的挑戰。所以，同學們必須詳

細的記錄種稻過程與氣候變化，然後

集思廣益，討論分析，提出因應氣候

變化的種稻行程，嘉惠農民。

　
給小朋友的話

小朋友！對於「節氣種稻」與「微生物」（菌）有了初部的了

解與實作之後，四年級的學習重點在「學以致用」。

課程仍分三個主題。主題壹的課程重點在完成二期稻的栽培、

記錄，然後分享、提出微調建議。

主題貳的課程重點在深入了解「菌」在農業方面的應用與培育

相關知識。

主題參的課程重點在於實際培養「菌」與製作相關農用產品，

學會微生物農用方法與技巧。

小朋友！四年級校本課程既生動又充滿神奇，不但會令人大開

眼界，也會讓你收穫滿滿喔！

壹
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農事項目 節氣特徵 說　明

養菌、製菌肥 天氣悶熱
菌肥（微生物液肥）製程約 10 天至一個
月。

耕耘 天氣悶熱多雨
第一次耕耘越早越好，耕耘後晒田至少
10 天以上。

育苗、施菌液 颱風季節
插秧前 15 天育苗、灌水。
田水飽和後施菌液。

插秧、補秧、

防治福壽螺
颱風季節

插秧前後皆要防治福壽螺。
插秧後第 4 天起進行刷子除草及補秧。

施菌肥、除草 日夜溫差漸大
插秧後 6 天左右施菌肥。
持續除草、除螺。

除草、巡水、

巡田、晒田
天氣漸涼

保水層不宜過高，保持潮濕即可。分糱
20-25 枝即進行晒田，龜裂即可

掌握孕穗、施穗肥
冷鋒來到

日夜溫差加大

重建保水層（3 公分即可），注意孕穗狀
況（穗長 0.3 公分內即刻施穗肥）。

授粉前病蟲害防

治、灌水

氣溫降低

日照減少

出穗前施用微生物病蟲害防治劑。出穗
時，保水層至少 5 公分以上。

授粉期灌水
風漸大

白天溫度降低

授粉期需水量大。保水層至少 5 公分以
上。

授粉後病蟲害防

治、巡水

氣溫變化大

冷鋒過境

授粉後，進入乳熟、糊熟、黃熟期，保
水層降至 3 公分以下，保濕即可。注意
病蟲害，並做好防治工作。

選種收割、晒穀

加工倉儲

冷鋒一波波

氣溫如冬天

收割前 10 日，將水排乾，讓稻子儲存養
份。選種取樣後才可收割。晒穀至水份
14 度，稻種晒至 12 度。

加工倉儲、行銷 寒流來到
未碾製的稻穀，應放置冷藏庫低溫冷藏。
碾製好的白米，應真空包裝，以利保存。

行銷農田、

休耕、養菌

夜晚最長

氣溫低
農田可種油麻菜花等綠肥。製作液肥。

臺南 16 號稻米節氣種稻時程表

二期稻約 105 至 115 天（7 月底—12 月）

第四單元　
風雨不倒新東稻

日　期 節　氣 生長管理

6/20 ～ 6/22 夏至

7/6 ～ 7/8 小暑

7/22 ～ 7/24 大暑

8/7 ～ 8/9 立秋

8/22 ～ 8/24 處暑

9/7 ～ 9/9 白露

9/22 ～ 9/24 秋分

10/7 ～ 10/9 寒露

10/23 ～ 10/24 霜降

11/7 ～ 11/8 立冬

11/21 ～ 11/23 小雪

12/6 ～ 12/8 大雪

12/21 ～ 12/23 冬至

秧苗期

準備期

成
熟
期

孕
穗
期

生
長
分
糱
期

插秧期

（乳熟、糊熟、黃熟）

（完熟）

抽穗受粉期

收割期

加
工
期
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在三年級的課程中，不但介紹

了微生物（菌）的基本知識，也讓

同學運用微生物（菌）液肥與防治

劑，實際種稻。相信，大家對微生物

（菌）及其農用功能，已經有了初步

的認識。

所以，四年級的課程主要在探

討微生物（菌）如何維持「生態平

衡」？對於農作物有什麼幫助？如何

促進「永續農業」的發展？

（微生物的種類繁多，無法完

全探究，在國小階段，課程重點是介

紹對農作物有益的微生物，因此，課

文中，我們以『菌』來統稱對農作物

有益的真菌與細菌。）

一、多災多難的時節：二期稻
臺灣的二期稻，從農事準備（6 月下旬）到收割倉儲（12

月），都有可能遇到颱風或暴雨，尤其是七至九月，幾乎年年

都有颱風「光顧」，因此，二期稻是個多災多難的時節。

二期稻插秧後，常遭遇暴風雨的打擊，本來就不容易照顧；

若此時病蟲害又控制不了（氣溫高，多病蟲害），那麼必定導

致嚴重減產。所以，二期稻的田間管理與記錄格外重要（可供

來年參考，確保二期稻的產量與品質）。

二、配合節氣的二期稻
經學長姊多年的實驗與修正，終於建立了風雨不倒的「臺

南 16 號稻米」（臺版越光米）二期稻農作時程表。

然而，每年氣候都有差異，加以天災難測，因此，「二期

稻的農作時程表」僅供參考，實際耕作時，仍須視氣候狀況微

調。

貳
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一、微生物自然農法

「微生物自然農法」顧名思義，是指運用「微生物」的農法。

自從雷文霍克發現微生物後，許多科學家投入相關的研究，

「微生物」的神秘面紗逐漸被揭露。越來越多的研究顯示：微

生物對於地球的生態平衡，扮演關鍵角色。微生物中的「真菌

與細菌」能將「有機物」分解並轉換成植物所需要的養份。「菌」

是大地的「分解者」，讓大自然得以生生不息、永續發展。

「菌」能幫助野外植物，當然也能促進農作物的生長。因

此，在專家學者的努力之下，對農作物有益且不會危害生態的

「益菌」，不斷被發現與推廣使用。許多農民與團體，甚至以

「菌」取代化學農藥與肥料，發展出各種獨特的「微生物自然

農法」。

▲　猜猜看！你能看出圖中稻子的差別嗎？

第四單元　
好「菌」永續護農業

目前，臺灣大部份的農民採用慣行農法。然而，長久使用

化學肥料與農藥，雖然暫時滿足了人類的糧食需求，卻也造成

了土壤酸化、環境汙染等嚴重的問題。

因此，兼顧生產與生態的「有機農法」、「自然農法」……

等「友善大地」的耕作方式，漸漸受到重視。然而，各家友善

農法所使用的資材或操作方式不同。如何選擇，除了個人喜好，

也可根據成本、作物種類、地方氣候、地形等條件，選擇適宜

的農法。

新東國小考量科學理論、節省成本、農產品質等因素，採

用近年來興起的「微生物自然農法」。

現在的水田裡，臺灣原生的魚蝦貝類，幾乎滅絕。
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三、、農用「益生菌」的選用

目前，臺灣市面上的農用「益菌」種類繁多，有單一菌種；

也有多種菌組合的複合菌種。當然，也有人採用自製的「菌」。

如何選用「菌」？農民自有一套標準，例如：種稻會採用能適

應水域的菌種；種水果會採用適應陸地的菌種；除蟲時會採用

能殺蟲的菌種。

新東國小的夢想田以「農田生態化」為目標。為了兼顧教

學推廣與目標，學校與新良食淨土文化協會、國立成功大學生

物科技中心共同合作，研發出自創的「微生物自然農法」。採

用的「菌種」來源有兩種，除了

改良自新良食 ‧ 淨土文化協會

（KKF 自然農法）的在地複合菌

種，自 2017 年起，與國立成功大

學「生物科技中心」合作，開始

試用其「技轉」的複合菌種商品，

採用機器培育「菌液肥」。
新東國小自行培育的在地複合菌。

二、農用「益生菌」的開發

經過科學家的研究，證實「菌」對農作物有很大的幫助。

例如：	

（一）固「氮」作用：將空氣中的「氮素」	固定，轉變

成作物可利用的「氮源」。

（二）溶解作用：將土壤中的「磷」溶解，讓農作物可以

順利吸收。

（三）增進植物根系營養吸收與抵抗力。

（四）促進「有機物」之分解與能量轉換。		

然而，自然環境中有「農作物益

菌」，也有「農作物有害菌」。因此，

任何的農用「益菌」在被推廣之前，都

要經過許多的「田間」實驗，定出方法

與使用時機，並確保不會危害生態。

隨著國人對於「食安」的重視，使

用「益菌」的「友善耕作」逐漸興盛。

研究單位「技術轉移」給廠商生產的農

用「益菌」，種類越來越多（谷特菌、

蘇力菌、枯草桿菌、木黴菌……）。

市面上琳瑯滿目的微生物

（菌）產品。

枯草桿菌的廬山真面目。

（成功大學生物科技中心

提供）
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目前新東國小帶領臺南市後壁

區等地的許多農民，使用「微生物自

然農法」，目的就是希望與農民攜手

合作，邁向永續農村之路。

因此，希望小朋友能傳承這項

「使命」，並且影響更多人，帶動社

區走向生活 . 生產 . 生態，三生和諧

的幸福農村。

所以，小朋友除了了解微生物

在農業上的用途，還要能「學以致

用」，學會如何培養「農用益菌」與

相關「生物防治劑」。

四、農用「益生菌」的培育

菌的種類繁多，農用功能及培育的方法也不盡相同。所以，

不管菌種的來自何方，菌的培育應先思考以下事項：

（一）作物種類及適用菌種：例如「在地複合菌」、成

大提供菌種（複合菌）、木黴菌（單一菌）……

等都適用於水稻的栽培。

（二）準備材料：靜置一天以上的自來水，糖蜜，米糠

或豆粕（以上是菌繁殖所需的食物）。

（三）決定培育器材：機器或人工培育。

（四）選擇培育方式：水稻用菌耗氧（打氣）與厭氧（不

打氣）方式都可以。果樹用菌，採耗氧（打氣）方式。

（五）製作菌水：將菌種、食物等材料，依一定比例混合、

攪拌均勻。

（六）詳細作法，詳如主題三第四單元。

▲　微生物菌培育材料：

米糠—菌的（氮源） 糖蜜—菌的（碳源與微量元

素）

參
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每天需觀察、攪拌，約 7 天後（冬天約 15 到 20 天），發酵完

成桶面布滿菌即可（放置通風、遮蔭處）。

實作二：菌肥（液肥）

發酵完成的菌液，可以直接施放在田裡，用來分解田裡的

「有機質」。也可以用來製作液態肥料。

（一）材料：菌液、自然的廢料

‧	發酵完成的菌液（淹沒材料即可）

‧	廚餘、落葉、魚內臟等含有作物

生長養份的自然材料

‧	糖蜜（或黑糖）：菌的食物，加

速分解過程。

（二）方法

先將糖蜜與菌液均勻攪拌，再加入

自然材料。每天攪拌。約需時一個月以

上，才能將自然材料分解成液態肥料。

Day 1
菌快速繁殖，菌落、菌絲

明顯增加。

Day 4
菌水表面布滿了白或灰白

色菌，且不再產生大量的

氣泡。

Day 7

魚雜是很好的液肥材料。

糖蜜的量每桶（20 公升

容量）約需 1 公升。

一、簡易的微生物（菌）液培育

菌存在於大自然，幾乎無處不在。市售的菌產品，也是從

土壤等自然界取得菌種，加以純化後，再經培育而成。因此，

許多農業團體會教導農民，從土壤等自然界中採集菌種，用簡

易的方式培育菌。

新東國小綜合許多團體與專家的作法，整理出一套簡易的

培菌方式。培育的菌液，可以用來分解田裡的有機質、豐富土

壤菌相，也可做為病蟲害防治劑或液肥的原料。

實作一：人工培育微生物菌液

（一）材料：菌土、食物與器材	

‧	在地菌土　100 公克以上

‧	米糠或黃豆粕　1 公升		

‧	糖蜜 ( 或黑糖 )　1 公斤			

‧	靜置一天的自來水　18 公升	

‧	20 公升水桶												

（二）方法

材料均勻攪拌後，用蓋子輕蓋。

新東國小的落葉堆肥區，菌相多元

且豐富，有許多灰白色放線菌的菌

落。採集時，移開落葉，往下挖取

10x10x20 公分的菌土。

第四單元　
創新巧培新東菌
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四年　　班 ‧ 姓名：　

節氣稻成長二期稻記錄表

進度 節氣 日期 工作項目 觀察記錄

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

學
習
單	

1	

實作三：機器培製液肥

（一）材料

‧	成大提供菌種　1 公斤

‧	紅糖　4 公斤

‧	牛奶　12 公升

‧	魚精　4 公升

‧	豆漿　12 公升

‧	靜置一天的自來水　120-140 公升

（二）方法

前五項材料加適量的水均勻攪拌

後，倒入發酵機內，最後將剩餘的水也

倒入。啟動發酵機，調降出氣閥。兩天

後，出氣閥全開。約十天後，菌肥（液

肥）即可培製完成。

發酵完成的液肥。

運轉中的發酵機。

圖中的材料有哪些呢？
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知
稻
說
稻
還
要
作
稻

附
錄 第七單元　

稻穀的
倉儲與加工

「稻穀」就是稻的「種

子」。稻榖加工與倉儲的目的，

主要是去除雜質、乾燥儲存，

然後才能變身成「糙米」、「胚

芽米」或「白米」等食用米。

三百多年來，稻榖加工步

驟改變不多。但是，隨著科技

的進步，稻榖加工過程與倉儲

設施，已經逐漸走向機械化、

自動化。

如果以動力與科技的發展

來區分，臺灣稻穀倉儲與加工

的發展歷程，可分為三個時期：

有趣的實驗─菌的餵食秀

菌需要食物才能不斷繁殖。其中，糖蜜（紅糖）是最重要

的食物（碳源）。糖蜜對究竟對菌有多重要呢？就讓我們透過

實驗，一起來尋找答案吧！

準備主題參第四單元實作一所列材料兩份，分兩組進行菌

的繁殖實驗觀察。（其中一組不加糖蜜，其餘材料相同。）

班級：　　　　　　　姓名：

組別 加糖蜜 不加糖蜜

日期

圖像與記錄

日期

圖像與記錄

學
習
單	

2	
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行倉儲、碾米。晒穀的過程要注

意天氣變化，高溫時增加翻動的

頻率；下雨時，要快速的將稻穀

移入倉庫，避免受潮發霉。在晒

穀的同時，更要隨時檢視稻穀的

乾燥情形（一般農民會把稻穀放

在嘴裡咬，判斷乾燥程度）。

再篩穀：在地上晒乾的稻榖

仍有許多雜質，得用鼓風機進行

第二階段的篩穀，然後才能進行

倉儲與碾米的程序。

步驟３：倉儲、碾米

稻穀晒乾後，農民會將自用稻穀儲

存於「古（穀）亭畚」中，多餘的稻

穀則賣給糧商。	

因為稻穀比白米容易儲存，所以早

期農民的原則是「吃多少，就碾多少」。			

碾米的地方叫「土礱間」。「土礱」

是早期的人力「碾米機」，轉動土礱可

以磨掉稻穀的殼，將稻殼用「風鼓」吹

走後，可得到「糙米」。把「糙米」倒

進「舂臼」裡，用木槌反覆舂米（搗

米），搗去附在糙米上的米糠，才能得

到珍貴的「白米」。

「古（穀）亭畚」

是一種小型穀倉。

晒穀過程中，篩穀時

所用的小型篩子。

晒穀特用的耙。 曬穀時，為了讓稻穀

曝晒均勻，得用腳或

耙將稻穀排列成波浪

狀的小山。

鼓風機篩選乾穀。

早期的「碾米廠」：土礱間。

早期搗米用的石臼，如今多

已閒置。

一、耗時耗工又費力的「相伴工」年代
日據中期（西元 1920 年）以前，缺乏科學儀器與動力機

械的輔助，多採「相伴工」的方式，全家族或全村總動員，採

換工互助的方式，合力完成稻穀的倉儲與加工過程。

步驟 1：收割與脫穀

早期農村割稻與脫穀，都是純

手工。

稻子收割後，採用甩桶摔打脫

穀。這種方法雖然效率低，但機

動性較高，能克服地形與交通上

的限制。

到了日據時期，脫穀大多採用

腳踏式打穀機。利用腳踏轉動帶

齒輪軸打穀，脫穀效率較高，但

在山區或交通不便的地方，機動

性反而不如甩桶。

步驟２：篩穀、
晒穀、再篩穀

篩穀：手工打下的稻

穀，參雜了許多雜草、稻

葉、稻稈等雜質。所以，

晒穀前要先用篩子盡力篩

去雜質。

晒穀：剛打下的稻穀含

水率較高，大約是 22％

到 33％，稱為「濕穀」。

濕穀無法儲存，因此，得

經曝晒，直到含水率降至

13％到 15％之間，才能進

1 2 	 手工割稻：注

意手的握法與鐮刀

的角度。	

3 	甩桶脫穀。	

4 	腳踏式打穀機脫

穀：藉由腳踏打穀

機，高速轉動帶齒

圓輪軸，打下稻穗

上的穀粒。（自由

時報記者王涵平提

供）

1 2

3 4
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三、科技導入的「高效能」年代
民國 50 年代後期，多功能的「聯合收割機」，

漸漸取代手工割稻。民國 60 年代以後，選色機、真

空包裝機、稻穀烘乾機、冷藏設備…等農業機械，

不斷更新、精進。逐漸走向科技化、自動化、高效

化。

現代化的聯合收割機，可以邊割

稻、邊脫穀，稻穀還可以直接輸送

到貨車上。速度快且雜質少。

機械化插秧機，省時

又省力。

稻榖水份計，方便掌握稻榖的含水量。

電腦輔助操控的烘乾機與選色機。

大型冷藏室，可低溫

（14℃ -18℃）保存

稻榖或碾好的米。

1

2

3

4

5

6

7

8

1 	現代化大穀倉	 2 	乾穀倉儲桶	 3 4 	選色機	 5 	包裝檯	

6 	包裝檯	 7 	電子秤	 8 	真空包裝機

自動化的米廠，從篩穀、礱穀、選石、精米碾製、色選、包

裝……。經由輸送帶一氣呵成。

二、效率提高又省力的「機動力」年代
日據中期（西元 1920 年）以後，電動碾米機引進臺灣。

此時臺灣的農村雖然農事上仍維持「相伴

工」的模式，然而，稻穀的加工已漸漸邁向

動力機械化，效率顯著提升。

民國 50 年代起，動力脫穀機、耕耘機

等機械，逐漸普及，脫穀與篩穀的速度也大

為提升。

此時，臺灣的水稻品種改良，也有很好

成效，產量逐漸提升。產量增加、加工機械

化的結果，促使臺灣稻米產業逐漸從「自給

自足」走向「商業化」。商業化的「米絞」

（碾米廠）陸續成立。農民「糶米」（賣米）

給「米絞」；民眾向「米絞」或米店「糴米」

（買米），成了當時日常生活的「習慣」。

「相伴工」的附加產品—豐

盛的「割稻飯」。

動力脫穀機：將腳踏式脫穀機

裝上馬達，就成了動力脫穀機。

（《稻田裡的教室》作者林如

貞提供）

老米廠：「米絞」。

早期的磅秤。
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「民以食為天」─在古代，吃飯是最重要的事。臺灣是

一個多天災的地方（乾旱、暴風雨），在水利與科技不發達的

年代，農作物的收成不穩定，「有多少飯吃」要靠運氣。因此，

祖先們都特別珍惜食物，時時刻刻感恩惜福。稻米收成之後，

一定會先感謝上天，並將努力研發的米食獻給老天爺。久而久

之，不管是因應節慶、民俗或是豐富菜色，逐漸形成具有特色

的臺灣米食料理。

臺灣的米食不但多樣，烹煮方式也很多元，更懂得巧妙運

用不同米品種的特性，變化出許多令人讚嘆的料理。

一、	故鄉的米食文化
新東國小學區居民的祖先大多來自閩

南。在祖先祖們的信仰中	，認為萬物都

是有「靈」的，「稻穀」也有「靈」。因此，

每逢生命禮俗及節慶時，必定會準備祈福

或供奉神鬼的特殊米食。並且在米食上做

出許多吉祥的圖案或花樣。

先民的禮俗與節慶米食，主要在祈

願、祈福與保平安，大多有象徵意義。

第八單元　
臺灣的米食文化

米鄉風情：後壁是臺灣第二大的米

鄉，早期，先民主要栽種秈米與糯

米。日常生活主食則是以秈米為

主。日據中期以後，粳米逐漸成為

主要栽培品種。

現在，稻穀加工與倉儲的步驟，從烘乾、倉儲到碾米、包

裝，所有的工序都可以透過電腦整合，一氣呵成。

▲讀完文章後，相信小朋友對「稻穀的倉儲與加工」有更

多的認識。請你仔細思考，回答下面的問題：

（　　）1、什麼原因造成剛收成的稻榖不容易保存？（1）

含水率高	（2）臺灣氣候潮濕	（3）倉儲設備

不佳	（4）微生物活躍

（　　）2、在動力碾米機還未引進的年代，臺灣的農民使用

的碾米設備為何？（1）石臼	（2）土礱	（3）

石龜	（4）甩桶

3、你認為臺灣稻米產業從自給自足發展到商業化，最大的

關鍵是什麼？	

															

																		

（　　）4、「聯合收割機」主要是因哪方面的「聯合」而得

名？（1）稻的品種	（2）動力來源	（3）工序

功能	（4）人與機械

5. 請你就文章內容，整理出稻榖加工過程：

	 收 割 →（　　　） → 篩 榖 →（　　　） → 篩 榖 →

（　　　）	→（　　　）		
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三、	基本的米食料理
隨著國人飲食習慣的改變，米食

的需求越來越少（每人平均年消費量

從 1984 年 的 84.4 公 斤，2009 年 降 至

48.09 公斤）。影響所及，現在的年輕人

「願意煮飯」與「會煮飯」的人已經不

多了；「會煮飯」反而變成一項技能了。

所以，小朋友！生長在米鄉，不但

要認識稻米，也要懂得如何烹煮米飯，

更要多吃米飯。

如何煮出好吃的白米飯

要煮出好吃的白米飯並不難，來自

日本「米‧食味鑑定士協會」的評米專

家鈴木秀之會長，曾來臺分享如何煮出

好吃的白米飯（條件是米的品質一定要

好），作法步驟如下：

準備一個裝 8 分滿水的鍋子。

把裝有適量白米的篩網放置鍋中。

1

2

3

4

5

6

節慶米食：	 1 	 紅龜粿	 2 	 發粿	 3 	 平民小吃菜

頭粿	 4 	生命禮俗米食油飯	 5 	許多人兒時的回憶

─爆米香	 6 	臺灣著名米食小吃—碗粿（用秈

米製作）

1

2

除了禮俗與節慶米食以外，從古至今，後壁地區的居民，

三餐主食也是米食。米食的樣貌傳承至今，改變不大，例如：

稀飯（麋）、乾飯、鹹飯、割稻飯……等米食，都是現代日常

生活、廟會遶境或農務勞動的主食。

二、	故鄉的民俗、節慶米食
雖然現代化的腳步從未停歇，但許多米食文化仍流傳至今。

後壁米鄉的民俗、節慶米食一覽表

項目 代表米食 象徵或意義 米品種

民俗

男孩滿月 油飯 慶賀 糯米

小孩滿周歲

紅龜粿

米香

象徵長壽

象徵滿嘴芬芳，會講話，

成為受歡迎的人

糯米

早期用秈米

祭拜
杯米

白飯

方便插香

請鬼神、祖先享用

粳米

粳米

節慶

春節

發糕

年糕

菜頭粿

發財

步步高升

好彩頭

秈米或粳米

糯米

秈米

元宵 米龜 還願 糯米

清明
草仔粿

紅龜粿

祭祖，保佑子孫賺錢、長

壽
糯米

端午 粽子
紀念愛國詩人屈原、祭拜

祖先
糯米

中元 芋粿
祭拜諸鬼神及普渡眾生的

必備祭品
糯米

中秋 麻糬 祈求人生的圓滿光輝 糯米

冬至 湯圓 添歲、團圓 糯米

臘月 臘八粥
甜灶王爺嘴巴，求來年平

安、豐收
糯米
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自我檢測

讀書不僅在獲得知識，更重要的是「知行合一」。讀完文

章後，請你仔細思考，回答下面的問題：

（　　）1、客家傳統米食主要以糯米為主，原因為何？（1）

家鄉只能種糯稻	（2）糯稻較容易照顧	（3）

糯米較好吃	（4）吃糯米容易有飽足感

（　　）2、「旱稻」與「水稻」有何不同？（1）種的分類

不同	（2）一種是糧食；一種是原料，功用不同	

（3）適應環境能力不同	（4）加工的方法不同

3.	你認為早期臺灣的家庭主婦，至少要能做出哪些種類的

米食？	

									

																																											

（　　）4、早期臺灣人主食是「秈米」，原因為何？（1）

好吃	（2）好種	（3）好便宜	（4）好方便

5.請你就文章內容，整理出使用電鍋煮白米飯的簡易程序：

	 洗米→（　　　）→（　　　）→煮飯→（　　　）	

用手以同方向輕轉 5 次，把白米上的灰塵雜質洗淨，超

過 5 次會把米的澱粉洗掉喔。

靜放在空鍋上 3 分鐘，洗淨後不要用力甩動，把水瀝乾

即可，放太久米會龜裂。

把洗好的米倒入飯鍋再加入水，米水比例（1 杯米：1.2

杯水）（不同的米品種及新鮮度，有不同的比率）。

浸泡 30 分鐘才開始煮飯。浸泡是要讓米吸收水份，呈

現飽滿狀況，這樣煮好的飯會粒粒分明、飽滿，吃起來

鬆軟有彈性。

煮好後掀蓋用飯匙輕輕翻轉，把米的營養成份鎖住。

鈴木會長分享的方式是電子鍋的煮法。民眾若使用一般電

鍋煮飯，要在外鍋內倒入 1 杯水，否則飯會燒焦了。

在臺灣，煮白米飯的

方式很多樣，各有優缺

點。「高手在民間」，就

等小朋友來探索與評判

喔！

3

4

5

6

7

用標準的米杯量米。 洗米，同方向輕轉五

次。

電鍋煮飯，外鍋要放

一杯水。

飯煮好後，用飯匙輕

輕翻轉，再蓋上鍋

蓋。
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一、《臺灣傳統農村生活與文物》簡榮聰 ‧ 臺灣省文獻委員

會	‧ 民國 81 年 6 月

二、《臺灣傳統農業生活與生產器具圖錄》國立屏東農專 ‧

民國 80 年 6 月

三、《食．農：給下一代的風土備忘錄》楊鎮宇‧食米文化‧

民國 107 年 2 月

四、《稻田裡的教室》林如貞 ‧ 民國 104 年 10 月
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