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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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經過中年級 24 節氣稻的探索與

實作，相信小朋友對新東國小特有的

節氣種稻，有了更深的了解。所以，

五年級要學習如何推廣 24 節氣與新

東節氣種稻，讓更多的村民了解如何

運用科學的節氣耕作方式。

「分享與推廣」的途徑很多，

實地導覽解說、網路、電臺、媒

體……等，都是很好的管道。其中，

實地導覽解說是最基礎也是最直接

的方式。

　
給小朋友的話

在中年級，我們學習節氣種稻與菌的農業應用等相關知識

與實作應用，同時也發揮創意提升稻之藝的層次。

然而，我們僅有生產沒有分享，再好的產品、再好的農法

也會因為缺乏推廣而無法永續。因此，五年級的課程重點除了

精益求精以外，還要懂得如何推廣與行銷。	

因此，五年級主題壹的課程重點在分享 24 節氣的價值與

24 節氣種稻的科學應用，甚至應用在其他作物上。

主題貳的課程重點在推廣結合節氣與微生物的「微生物菌

自然農法」，並以科學化的數據呈現好吃、健康又安全、生態

豐富、節能減碳等優勢，並以科學數據做為分享、行銷、推廣

的「論據」，改變社區、推展全國、站上國際。

主題參的課程重點則強調利用資訊媒體，建置「新東農情

網」將微生物農法與水稻栽培相關科學方法、研究數據及農作

栽培問題，分享給社會大眾。一方面供社區農民參考；一方面

做為推廣「食農教育」的平臺。

「堅持做對的事」，然後「精

益求精」，並發揮「職人精神」，

最後分享並推廣「對的事」，這

就是新東國小五年級校本課程的

目標。同學們！讓我們朝目標邁

進吧！

壹
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一、「我們的心動玉白米」解說稿（對話式，十分鐘）

小朋友可以發揮創意，用自己的方式或內容進行解說，所

以下列範例僅供參考而已喔！各位小朋友，也可以自己創作出

一篇解說稿哦！

合	 各位貴賓大家好	

阿恩	 我是阿恩！

阿涵	 我是阿涵！

阿涵	 阿恩！你在扛什麼東西呀？扛得氣喘吁吁的！

阿恩	 我在要去送米給村裡的學堂當晚餐呢！你還不快點過來幫

忙。

阿涵	 米？你哪來的米啊？

阿恩	 你忘了？當然是我們夢想田的米啊！

阿涵	 說得也是。從暑假開始，大家就忙著種稻。不過忙歸忙，

大家卻很快樂。

阿恩	 是啊！因為我們種的稻子無論品種或栽培的方法都與眾不

同不但好吃，又很健康安全喔！

阿涵	 好啦！你別賣關子了，現在我們就把我們的米介紹給大家

認識吧！

阿恩	 好的！我們的米有三個與眾不同的地方。首先我們米的品

種是臺南 16 號。來自臺南農改場。是臺灣目前口感最棒

的稻米品種。

阿涵	 沒錯，這種米又稱臺灣越光米。不但米粒晶瑩剔透，口感

Q 彈且甜度高。還是 2016 年稻米比賽總冠軍的米種呢！

阿恩	 可是！越淮為枳，來自日本的越光米不適應臺灣的高溫，

生長季過短，品質不佳。幸虧有臺大林彥蓉教授與臺南農

改場的陳榮坤博士，將日本越光米與臺灣的臺農 67 號巧

妙結合，培育出媲美日本越光米的臺南 16 號。

阿涵	 好的品種，也要有好的栽培方式喔！我們的米第二個與眾

新東國小夢想田出產的心動玉白米，

味度值高—最好吃；無農藥—最安全；

無化肥，白米蛋白質低—最健康；

碳耗量低、生態豐富—最環保；

資材取自自然成本低、米的單價高—利潤最高。

所以，新東國小的米可說是五星級的米，綜合美味、健康、

安全、環保、利潤等條件，可以說 CP 值最高，臺灣最好的米。

好米、好農法、好觀念，就應該要推廣出去，這也是新東

國小校本課程的理想。最終目的就是要翻轉自己的弱勢命運，

並改變社區，領航社區，實現農田生態化，營造一個生活生產

生態三生共榮的社區。

為了達成課程目標，並介紹自己、學校及社區文化，因此，

學校特別安排了一系列導覽說課程，訓練孩子們站上舞臺宣揚

理念，並介紹自己、學校及社區文化。同時，也希望透過實地

導覽解說，讓小朋友發揮創意，發展具有個人特色的解說方式。

五年級的解說訓練內容主要是：我們的自然米、微生物自

然農法、微生物菌的製作與應用、微生物菌自然農法水稻栽培

等四個單元。

第五單元　
節氣達人來說稻
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沒說咱的米第三個與種不同的地方耶！

阿涵	 就由我來說囉！那第三個與眾不同的特色是……是特別的

調味料。

阿恩	 什麼調味料啊？我怎麼沒聽老師提起呢？

阿涵	 那調味料就是汗水和心血啊！

阿恩	 怎說呢？

阿涵	 為了讓同學體驗種稻的辛苦與樂趣，並且熟悉自然農法種

稻的步驟，同時確保從秧苗到收割全程無毒栽培，且又能

兼顧產量與品質，所以老師要求每個步驟都要參與，都要

付出心血與汗水。

阿恩	 我明白啦！	從寒假開始，我們忙著養菌、選種、培苗、

除草……然後選種、取樣研究、包裝、行銷……全程都參

與，確實付出相當多的心血	。			

阿涵	 還有！我們種的稻子，插秧後約 2-3 週開始大量分芽，約

30-40天芽數夠了就要開始要曬田定根，約50-60天孕穗，

約 75—85 天出穗，約 105-120 天左右即可收割。稻子成

長的過程，每個環節都要注意，不但要仔細的巡田、灌水、

除草、還要防治病蟲害……，一點也不能馬虎！

阿恩	 是的。老師為了訓練大家的恆毅力與做事情的態度，還規

定他沒上岸之前，誰都不准爬上田埂休息。		

阿涵	 唉！真是「汗滴禾下土，粒粒皆辛苦」啊！

合	 有誰知我們流了多少汗水啊！

阿恩	 所以我們的米稱為心動玉白米─汗水與心血的付出令人

感動；晶瑩剔透的米粒就像玉一樣白亮。

阿涵	 因為我們特別的用心，難怪這米吃起來味道特別香甜。

阿恩	 品種優勢，微生物自然農法栽培，用汗水與心血灌溉─

與眾不同的心動玉白米。這是兼顧生產與生態的好米，希

望大家多支持喔！

阿涵	 走吧！一起去送米囉！ ¡

	 今天我們的心動玉白米介紹就先告一段落囉！	

合	 謝謝大家！再見囉！

不同的地方是：採用微生物自然農法。不用任何化學肥料

與農藥，連市場上販售的有機肥也不用。所以，很健康很

安全喔！

阿恩	 是的，肥料太多不但稻子容易倒，口感也不好。化學農藥

用太多，容易殘留藥毒，更會破壞生態。所以，我們的肥

料都是用自然材料製造，不但低碳環保，稻米口感好，稻

田生態更好。

阿涵	 說得好！那什麼是微生物自然農法呢？好處在哪裡呢？要

不要介紹給大家呢？

阿恩	 當然囉！農業用微生物指的是微小的真菌與細菌，微生物

是大地的分解者，可以分解有機質，並轉化成植物可以直

接吸收的養份。這些對稻子有幫助的微生物，我們稱為益

生菌，例如：枯草桿菌、木黴菌、許多的放射線菌……等。

學校的堆肥場內就有許多這類的益生菌。

阿涵	 沒錯！挖取含有益生菌的菌土，加入菌繁殖代謝所需要的

水、碳源及氮源，依一定比例加以混合攪拌均勻，就可以

繁殖大量的益生菌。將菌水放入田中，便可分解田裡的有

機質。菌水也可用來分解含有稻子生長所需養分的自然材

料，例如魚雜、生廚餘等，分解成液肥，可代替化學肥料。

阿恩	 更重要的是：將益生菌加上水、酒、醋及糖蜜。依一定比

例，還可調製成糖醋液。可以取代化學農藥，防治許多病

蟲害喔！

阿涵	 取之自然！微生物自然農法所用的材料都是天然的產物，

不會毒害環境，所以我們的稻田有青蛙、蜻蜓、蝴蝶及彩

鷸等許多水鳥……生態豐富。

阿恩	 所以我們的田最大的特色便是

合	 農田生態化─生態與稻作共存共榮，永續農業愛地球！

阿涵	 哇！好棒！這麼棒的農法，所以附近社區家長及校友紛紛

加入	我們的行列。連社大、南部許多學校或單位都會來

學校取經呢！

阿恩	 是啊！難怪最近大家都忙翻了！可是！說了這麼多好像還
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選擇對農作物有益的「微生物」，善用它們的功能，可以培製

許多液肥、生物防治劑等產品。將這些微生物產品，運用在農

作物的栽培與管理的農法，就是「微生物自然農法」。

新東國小採用的是 KKF 自然農法的改良版「微生物自然農

法」。這個農法雖不施化學肥料與農藥，也不用市售有機肥，

但是種出來的稻米很好吃，而且產量也不差喔！

三、「菌的培育與應用」解說稿（個人秀，5 分鐘）

各位貴賓，大家好！很榮幸在這裏，可以為大家說明介紹

微生物的製作與應用。

微生物無所不在，其中對農作物有幫助的種類，主要屬於

是真菌與細菌，所以，我們習慣稱為「農作益生菌」。這些益

生菌有許多優點：

（一）固氮作用：這些菌種能將空氣中的氮素固定為氨，

轉變成作物可以利用的氮源，提供植物所需養分來源。

（二）溶解作用：溶解磷酸鈣、磷酸鐵等，將磷溶出，才

能被植物利用。

（三）增進根系營養吸收及生長的作用：增加根系吸收能

力及表面積，提高土壤中的營養供應效率。

（四）增加植物對逆境與病原菌之拮抗：益生菌的部份分

泌物對作物有害菌具有抑制作用，可使土壤或植體中病原菌減

少甚或死亡，減少病害發生。

（五）可以促進有機物之分解：顆粒大的有機物需經由微

二、「微生物自然農法」解說稿（個人秀，5 分鐘）

各位貴賓，大家好，很榮幸要為大家介紹「微生物自然農

法」。要介紹微生物自然農法之前，要先了解「自然農法」的

起源與意義。

「自然農法」是在大約 1936 年的時候，由日本人福岡正

信所倡導，他主張不施用化學肥料與化學農藥。肥料取材自然；

以生物防治方式處理病蟲害。至於農作更必須依據土地、氣候

的特性來決定作物品種與種植季節。

這樣的想法引起了廣大的迴響，不久之後，出現了許多自

然農法團體，例如 KKF 微生物自然農法、秀明農法、完全自然

農法和樸門農法等。這些團體使用的方式與材料或許不同，但

是和福岡正信的主張是一致的。其中，應用「微生物」的農法

被稱為「微生物自然農法」。

「微生物」為什麼可以成就一種農法呢？這就要先從認識

「微生物」開始說起囉！「微生物」指的是難以用肉眼看清楚

的微小生物，例如含有細胞結構的細菌、真菌、原生動物、藻

類等，或是無完整細胞結構的病毒、衣原體等。微生物無處不

在，有些種類會危害人類（例如大腸桿菌）及作物（稻熱病、

紋枯病）；但有許對種類對人類及農作卻有相當大的幫助，例

如：麴菌可以釀酒、醋和製造醬油。乳酪、麵包、抗生素、養

樂多等產品也都是微生物作用下的產物。

「微生物」最大的功能是扮演大地的分解者，能將有機質

分解轉換成植物可以吸收的養份，回歸大地，讓地球生生不息。
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月栽種的二期稻，生長期約 105—

115 天。

因為使用微生物自然農法，插秧

前的重點工作很多，必須先養菌、製

菌肥。田地在耕耘前要施放落葉堆

肥；耕耘灌水後，還要施放菌液。

新東國小夢想田的耕作時程和一

般慣行農法差不多，最大的不同是農

事時間點。經多年實驗研究，新東國

小配合當地氣候及嘉南大圳灌溉時

程，創立了一套臺南16號水稻的「節

氣種稻法」。所有的稻作農事活動都

必須遵照這套規則微調進行。

微生物自然農法的田間管理的工

作與慣行農法一樣，包括：巡水、施

肥、除草、晒田、注意孕穗、施穗肥等工作。不同點便是以菌

液與液肥取代化學肥料；糖醋液等病蟲害防治劑，取代化學農

藥；以草生修剪栽培取代化學除草劑。

另外，新東國小的夢想田，在收割前十日會先斷水，然後

選種取樣後再進行收割、加工與行銷。

採用微生物自然農法栽培水稻，雖然較費工且產量約為慣

行農法的八成，但成本低、品質好，而且讓大地有生機，人們

有健康。所以，這套農法是不是很棒呢 ! 多謝大家聆聽。

小朋友在臺南遠東百貨公司解說、行

銷家鄉的優質米。

小朋友熱情的為來賓解說介

紹微生物菌自然農法。

生物分泌酵素分解成較小的「顆粒」，才能被植物利用。

新東國小「農作益生菌」的來源有兩部份，一部份是成大

技轉的市售「複合菌」；一部份是採集自校園中無化學污染且

有遮蔭、水分充足、而且環境良好的落葉腐植堆。落葉堆中的

腐植土，有許多灰白色菌落的放射線菌群，我們稱為「在地複

合菌」。

不管「農作益生菌」來自何方，都可以採用濕式培菌法。

以新東國小「在地複合菌」的培育為例：將菌土、米糠、糖蜜、

水，依一定比例混合攪拌後，蓋上蓋子，放置 7-20 天，每天

攪拌，等發酵完畢即可。除了人工培菌，新東國小目前也採用

機器培育成大提供的「複合菌」。

發酵完畢的菌液，可用來分解廚餘、落葉、魚內臟等天然

資材製成液肥，取代化肥；也可以搭配其它材料製成糖醋液等

病蟲害防治劑，取代化學農藥。

「農作益生菌」的培育與應用，並不難，對自然環境無害，

而且效果也十分良好，值得大家一起來推廣哦 !

四、「微生物自然農法水稻栽培」解說稿
（個人秀，5 分鐘）

各位貴賓，大家好！很榮幸在這裏，可以為大家說明利用

微生物自然農法栽培水稻的流程和做法。

我們以新東國小夢想田種植的臺南 16 號水稻為例，2 月到

6 月栽種的一期稻，生長期較長，大約 110-120 天；8 月 -11
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不管什麼米，煮了以後會都一樣嗎？不同的米吃起來有什

麼差別呢？

其實米的學問可多呢！米的優劣不能只有看外觀，米的農

藥殘留、粗蛋白質含量〈硝酸鹽累積量〉，甚至連米的好吃程

度…，都可以用科學的數據來呈現。因為，這些數據不但與米

的美味程度有關，更與食用者的安全健康息息相關。所以我們

要先了解好米的條件。

一、國家的標準 CNS

 ( 一 ) CNS 的定義

「CNS」是「中華民國國家標準」的英文簡寫。市面上販

售的包裝米都受 CNS ─中華民國國家標準所規範。

（二） CNS 的分類

依照 CNS 的標準，白米品質分為一等、二等、三等三個等

級，一等米品質最好，其次為二等米，再來為三等米。市售的

真空包裝米大多在二等米以上；但散裝米則多為等外米（三等

米以外），糧商向農民買米的採購價，多以等外米的價錢為基

準。

第五單元　
味度第一健康米

2
美
安
康
生
態
稻

新
東
好
菌
稻 經過中年級微生物菌的培養實

作，相信小朋友都已熟悉「微生物菌

自然農法」的原理與操作過程。同時

對於「慣行農法」與「微生物菌自然

農法」的差別，也有初步的了解。

因此，五年級的學習重點在於

將微生物自然農法產品的品質、農田

生態豐富度、節能減碳等優勢，運用

科學的方式，進行研究探索，並將結

果用數據化的方式呈現。然後運用數

據分享、推廣、行銷微生物自然農

法。提供社區一個改變農作的參考方

式。努力實現「農田生態化，營造三

生共榮的社區」。

貳
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二、好吃、健康又安全的米：好米不能只看外觀

CNS 只規範米的外觀，對於口感、安全、健康的指標全都

排除在外，實在不符合現代人講究健康的訴求。因此，基於對

土地永續經營和食育的要求，我們認為好米的條件應該是安

全、健康、美味、環保 ( 低碳 )。

（一）安全

自然農法栽培的稻米—不施化肥與市售有機肥，不噴化學

農藥，除了來自鄰田可能的微量汙染，不用擔心化學農藥與肥

料過多的問題，所以最安全。

（二）健康

氮肥越多，米蛋白含量越高，除不利於腎臟病患，口感也

較差。國內白米蛋白質大多在 5.5％—8.5％之間，採用自然農

法可輕易將米蛋白控制在 6％以下。新東國小夢想田出產的心

動玉白米，有時白米粗蛋白質甚至降到 5％以下。

（三）美味（以食味值為例）

每個人對美味的感覺和喜好都不同，新東國小的「心動玉

白米」採用「食味計」檢測，這樣就可以有一個參考的依據。

檢測的項目包括蛋白質、直鏈性澱粉與水份的含量，前兩項數

字越低，代表米越好吃；水分則在 14% ～ 15% 之間最棒。三個

項目總計就是「食味值」。分數越高越好吃。新東國小的「心

動玉白米」歷年來的「食味值」與「味度值」平均值 85，味度

值最高曾達 89，可說是臺灣少有的好米。

 ( 三 ) 評比標準

看看下列各種米粒的比率，愈多的愈不好。

•	白堊質粒：未完全成熟的米粒，即俗稱的白堊質粒米。

白堊質粒過多會影響食用的口感。

•	異型粒：多為異品種，田間栽培難免會被混雜。

•	碎米：因濕穀乾燥速率過快、過度乾燥或碾製技術不純

熟所造成，米粒斷裂不完整，也是影響口感的因素之一。

•	病害變色粒：最常見的情形就是米粒有黑頭，嚴重影響

外觀。

CNS 稻米分級表

水分 14.5% CNS 一等米 CNS 二等米 CNS 三等米

變色粒 %
（總損害粒%）

0.1（1%） 0.3（2%） 0.5（4%）

白堊（粉）質
粒 %

10 15 20

碎粒 % 5 10 15

異形粒 % 1 3 5

夾雜物 % 0.1 0.2 0.3

糙米與稻穀 % 0 0 各 0.1



1918 3
自
動
好
三
創
稻

新
東
創
藝
稻

小朋友！你可曾想過：「網路

無國界！」透過網際網路可以將訊息

傳遍全世界。因此，不管是為了推

廣「微生物自然農法」引領農村走

向永續發展之路；或是希望民眾選

購「友善土地」的農產品；甚至是透

過互動，即時解決農民的田間管理問

題……。建置一個專屬的「新東農情

網」是很好的方法。

「新東農情網」是新東國小推

廣「食農教育」的平臺，因此，該如

何建置？如何管理？所有的問題，都

考驗小朋友的組織與團隊合作能力。

（四）環保（低碳）

自然農法栽培的稻米，因為使用的資材大多來自就地取

材，又不施化肥與市售有機肥，也不噴化學農藥，因此減少了

大量化肥、化學農藥製作和運輸的碳足跡，更減少了許多氧化

亞氮〈來自氮肥、廢水等，造成的溫室效應式二氧化碳的 298

倍〉。新東國小夢想田出產的心動玉白米，正是低碳米的典範。

注意事項
1.	當期新鮮食材請儘早食用完畢。

2.	開封後若無法一次食用完畢，請先將

開口束緊後放置冰箱冷藏室，維持食

材的衛生且原味不易流失。

3.	未開封的包裝請放陰涼通風處保存；

放置冰箱冷藏，更有利保留食材的美

味及鮮度。

來自新東國小的心動玉白米	

：安全、健康又美味。

參
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一、認識農情資訊網─永續農法的領航舵

( 一 ) 農情資訊網功用

1. 提供各種即時有用之農情資訊。

2. 匯整學生收集之情報與觀察心得。

3. 師生與社區的交流空間。

4. 傳播自然農法的媒介。

（二）農情資訊網何處找

1. 從新東國小首頁進入

(1) 找到新東國小網頁

(2) 從下找到新班級網頁欄位，便可發現新東農情網

連結。

2.	從臉書網站進入，搜尋新東農情網

（三）閱讀網站內容

根據需求，點選貼文進入。

20

微生物菌自然農法不僅能讓大地恢復生機，土地永續利

用，生產的米品質優良，既美味又安全健康。這套農法若能全

面推廣，那麼農田生態化的目標就能實現，營造生活生產生態

三生共榮的社區就指日可待了。

因此，我們若能善用媒體的力量，不但能把理想散播出去，

還能與民眾溝通、解惑，雙向交流、擴大影響層面，永續農法

領航，捨我其誰。

相信小朋友會先想到臉書或粉絲專頁，因為這兩個平臺的

流通性廣，影響力大，方便又好用。只是，要建立一個網路平

臺前，小朋友可曾想過，平臺的用途是什麼？互動對象是誰？

要放哪些訊息？誰來管理？……。這些問題都想清楚了嗎？想

清楚了，就可以跟著「新東農情粉絲網」的腳步，練習申請建

立網路平臺了喔！

「新東農情粉絲網」只是一個範例，小朋友也可以發揮創

意，申請建立屬於自己的粉絲專頁或臉書喔！

第五單元　
永續領航新東舵
	 	 	 	 ─新東農情粉絲網
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糙米是去掉外殼的米，完全保留米

的營養，包括豐富的維生素 B 群、維生

素 E（對抗自由基以防止老化）、維生

素 K（強健骨骼）、膳食纖維（促進腸胃蠕動、防止便祕）等

營養素。

另外，糙米的熱量比白米少，消化時間長，口感較粗硬需

細嚼慢嚥，可使腦中更有飽食的感覺。

不過要特別注意：糙米的皮含有植酸，會引響人體吸收鐵、

鈣、鎂等礦物質，所以洗米後，用 40℃～ 60℃的溫水浸泡至少

30 分鐘，將大部分的植酸分解，以免影響人體對營養的吸收。

胚芽重量僅占一粒米的 3%，營養卻

占 50%。胚芽米的維生素 B1約為白米

的3到4倍；菸鹼酸約為白米的5到6倍；

膳食纖維約為白米的 4 到 5 倍。

營養成份大不如前兩者。且白米

(尤其是糯米)對糖尿病患者來說，「升

糖指數」較高，不能多吃。

糙　米

胚芽米

白　米

知
稻
說
稻
還
要
作
稻

附
錄 第九單元　

稻米的
營養與品種

一、稻米的營養
稻米的成分中，水約佔

14.5%；蛋白質約佔 7%，脂肪

約佔 1%。主要營養成分是：蛋

白質、糖類、鈣、磷、鐵、葡

萄糖、果糖、麥芽糖、維生素

B1、維生素B2等，營養價值高。

因為稻米的營養主要存在於胚

芽及皮質部與糊粉層中，所以

糙米、胚芽米與白米的營養是

有差別的。
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秈稻（種子長橢圓形）、粳稻（種子短橢

圓形）和爪哇稻（種子有長長的芒尖）的分類

依據主要是以種子外型特徵分類。在臺灣，早

期的平原區大多栽種秈稻；山區原住民則多栽

種爪哇稻；粳稻自 1921 年以後才開始大面積

栽種。

為了支援教學與實驗研究，新東國小的

夢想田栽植了 40 餘品種的亞洲栽培稻Oryza	

sativa，包含秈稻、粳稻和爪哇稻三個類群。

另外在校園中也栽種了臺灣唯一的野生稻─

紅鬚稻（鬼稻，Oryza	rufipogon）。

臺灣的原生稻種─紅鬚稻（鬼稻，Oryza	rufipogon）。

1

2

3

1 	爪哇稻—多納黑米	 2 	粳米—臺南16號	 3 	秈米—

臺中秈 10 號	 4 	黑米	 5 	粳米—高雄 147 號香米

4

5

白米中的蛋白質，統稱白米粗蛋白質，這是決定米飯食味

的主要因素之一。一般蛋白質含量低食味較佳。而土壤質地、

施肥方法及栽培季節等均會影響蛋白質含量的高低。蛋白質含

量越高，煮飯時需較多的水及較長的時間，煮成的米飯亦較硬。

含有豐富的蛋白質、脂肪、核黃素、

硫黃素、葉酸、	鐵、鋅、鈣、鉀、鎂、

磷等多種微量元素。花青素含量豐富，

則是其最大的亮點。紫米或黑米含有豐

富的膳食纖維，可以促進腸胃的蠕動、防止便祕。

二、稻米的品種
不同的米種含有的營養成份略有差異，口感也不同。全世

界的稻約有 20 幾種，其中除了非洲栽培Oryzaglaberr 與亞洲

栽培稻Oryza	 sativa 以外，都是野生稻種。臺灣的稻種屬於

亞洲栽培稻Oryza	 sativa，包含秈稻（ssp.indica）、粳稻

（ssp.japonica）和爪哇稻（ssp.javanica）等三個群。至於

臺南 16 號等稻種，則是屬於人工培育的「品種」，這些稻的

品種在全世界就有超過 14 萬個品種，而且隨著新品種不斷的

培育，稻的品種會越來越多。

紫米 / 黑米
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的比率較高，較偏糯性。其顏色僅在糠層，脫去糠層後，米的

顏色接近長糯米。

臺灣的米種與米食一覽表

類型 特徵 米飯 用途

粳米
米 粒 粗 短、 均

勻，晶瑩透明。

米飯粘韌可

口。
白米飯、粥、壽司等。

秈米 米粒細長、扁平
飯粒鬆散，

無粘性。

碗粿、河粉、蘿蔔糕、

米臺目、米粉

糯米
米粒有長形與橢

圓形。
粘性強。

米糕、粽子、酒釀、

年糕、湯圓、八寶粥。

▲看完介紹後，各位小朋友，你現在知道你家中吃的是什

麼米嗎？你可以把米拿出來仔細觀察，然後把米的故事跟家人

分享哦！		

（　	）1、臺灣早期吃的米稱為在來米，後來在日本統治期

間引進了蓬萊米，請問你知道兩者的差別嗎 ? 請

從下列選項中，選出正確組合：

	 （1）在來米：米粒粗短，均勻；蓬萊米：長型、

透明度高	（2）在來米：長型、透明度高；蓬萊米：

米粒粗短，均勻	（3）在來米：米飯粘韌可口；

蓬萊米：飯粒鬆散，無粘性

三、現代臺灣米的分類方式
隨著科學的發展，現在的稻米分類 , 主要依米的「支鏈澱

粉」與「直鏈澱粉」的含量，分秈米、粳米、糯米三種。

( 一 ) 秈米

「在來米」就是屬於秈米，米粒細而長，粒形扁平，粘性

弱，米質較硬，適合做蘿蔔糕等米食。秈稻比粳稻耐熱耐旱，

所以，臺灣早期的看天田，勉強僅能栽種秈米。秈米中的直鏈

澱粉含量 20-30 ﹪較其他品種高，支鏈澱粉含量則較少，澱粉

粒遇碘呈鮮藍色。

( 二 ) 粳米

米粒粗短，呈橢圓形，粘性較秈米強，食味佳，是現在臺

灣人的主要食用米種。臺灣粳米俗名「蓬萊米」，1921 年於

臺北的竹子湖試種成功。現在臺灣大部份的稻品種，大多是在

「蓬萊米」的研究基礎之下培育出來的。粳米的直鏈澱粉含量

約 10-20 ﹪，澱粉粒遇碘呈暗藍色。

( 三 ) 糯米

米粒形狀與粳米相近，但粘性較大，適合包肉粽、油飯、

米糕等米食，也適合釀酒，又名酒米。糯稻又可分秈糯（長糯

米），粳糯（圓糯米）。直鏈澱粉在 10 ﹪以下，支鏈澱粉含量

高，澱粉粒遇碘呈紫色。

現在流行的「黑米或紫米」富含花青素，但所含支鏈澱粉
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第十單元　
稻米的起源

稻米是人類的主要糧食作物，全世界的產量僅次於玉米。

在臺灣稻米是最重要的糧食作物，目前栽種面積約 26 萬公頃

( 民國 96 年 )，年產 136 萬公噸 ( 民國 96 年 )。

根據考古發現稻米栽培的起源在中國南部，距今至少有

八千年的歷史了。臺灣的稻米栽培的起源在臺南，距今也有

五千年的歷史。由此可見，稻米是既古老又重要的作物。

中研院院士臧振華考古團隊在搶救臺南市境內的南科遺址

時，找到「臺灣第一米」，距今 5000 年 ( 大坌坑文化時期 )，

這是臺灣目前發現最早的水稻「化石」，也是東南亞及太平洋

地區，最早的稻子栽培記錄。

「臺灣第一米」屬於石器時代原住民的作物，稻種有無流

傳至今，已不可考證。大坌坑文化時期之後，臺灣在各時期都

有不同的移民，帶來不同的稻種。清乾隆 17 年，淡水河附近

的農人，成功地把原本一年只能種一次的「占米」( 秈米 )，

試分為春、秋兩季種植，都有不錯的收成，因此許多農人紛紛

改種這種一年可以兩收的「秈米」。到了日據時代，日本人稱

臺灣的「占米」為「在來米」。

在來米雖然從清代開始成為臺灣人最重要的主食，但是日

2、秈稻、粳稻和糯稻除了可以用外觀去分別外，還可以用碘

液去檢驗，請根據文章內容，填寫出其反應或變化。

3、以加工過程做簡單區分，米的種類可以分成糙米、胚芽米

和白米，試比較三種米所保留的營養成分及優缺點。

稻米種類

碘液測試
秈稻 粳稻 糯稻

測試結果

米的種類

項目
糙米 胚芽米 白米

營養成分

優點

缺點

營養排名
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▲小朋友，讀完文章後，考考你自己！讀懂了嗎？

（　　）1、稻米是人類的主要糧食作物，它的產量佔全世

界糧食作物第幾名？（1）第一名	（2）第二名	

（3）第三名

（　　）2、臺灣有許多史期遺址，請問臺灣第一米是在哪裏

發現的？（1）新北市大坌坑遺址	（2）臺南市

南科遺址	（3）臺東縣卑南遺址

（　　）3、為什麼竹子湖可以成為蓬萊米最早試種成功的地

方 ?（1）因為有湖水灌溉	（2）因為山上風景

優美	（3）因為環境及氣候適合

4、各位小朋友，如果你是稻米的育種專家，你會想培育出具

有什麼樣特性的稻米呢？你培育出來的稻米又可以做成什麼

產品或有什麼用途？請發揮想像力回答問題。

本人不習慣這種口感較硬的米。於是積極地在各個地方試種日

本粳米，但是因為氣候差異，失敗了許多次。直到 1921 年，

才在氣候偏溼偏冷的陽明山竹子湖試種成功。1926 年，以「蓬

萊仙島」之名，正式命名為「蓬萊米」。從此，屬於粳米的蓬

萊米系列品種，逐漸取代秈米，成為臺灣人的主食。

臺灣光復後，各地紛紛成立農業試驗所或農業改良場，持

續稻米的研究與新品種的培育。發展至今，各場不斷推出品質

優良的新品種，稻米的品種已多到令人眼花撩亂。					

看似再平常不過的米，原來背後的過程一點都不簡單，現

在我們得以享用美味可口的白米飯，除了要感謝農夫的辛勞

外，也不要忘記其他科學家等許多前人的努力，每一口飯都值

得感恩。
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