
食品星球歷險記

好餐廳，吃得好

智慧包裝食在健康

小心，食品中毒

讓
食
品
更
安
全

科
技

，

食品藥物管理署 廣告



紅豆妮 食安戰士綠豆兵 Why博士

第一篇

1 食品星球歷險記

NO.1 第二篇

2 好餐廳吃得好

NO.2

Why 博士駕駛豆豆號，載著紅豆妮和綠

豆兵到食品星球旅遊，看到各式各樣的食材，

正準備裝進容器中，製成罐頭食品。

突然，一陣陣哀嚎聲從遠處傳來，這才

發現一群外觀凹陷、包裝破損變形的罐頭神

情痛苦，有的還變成了大怪獸。

食安戰士發射透視光束，看見有些罐頭

食品被微生物侵入，破壞了罐頭。眼看食品

星球就要被摧毀，食安戰士緊急拿出回收雷

射槍，將遭受微生物污染的罐頭食品通通回

收，並教導紅豆妮、綠豆兵根據食品標示，

安全選購食品。

結束食品星球的旅行，食安戰士來到地

球，Why 博士、紅豆妮和綠豆兵熱情的歡迎

她，打算帶她到美食排隊名店吃飯。一行人

走到大街上，看見兩間餐廳，左邊的餐廳門

庭若市，排著長長的人龍；右邊的餐廳都沒

有人。綠豆兵告訴食安戰士，雖然要花時間

排隊，但能吃到優良餐廳，是值得的喔！

食安戰士走近一看，果然發現這間名店

的衛生管理相當良好，例如餐廳外觀整潔、

人員訓練裝備齊全等，並邀請紅豆妮、綠豆

兵轉頭看看另一間冷清的餐廳，並一一指出

這間餐廳需要改進的許多地方。

三人最後選擇獲得「衛生管理評核 - 優」

餐廳用餐，吃得安心又放心。



第四篇
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    讀本音檔線上聽
1下載可掃描 QR Code 的 APP。

2打開 APP，掃描本書音檔的 QR Code。

3網頁打開後，連結到本 

    書音檔目錄。

4點選想聽的曲

    目，精采內

    容帶著走！

終於放暑假了，阿媽約孫子阿德一起參

加社區里民夏季郊遊活動，好不容易走到了

觀景台，里長開始發放餐盒，阿嬤咬一口，

忍不住大叫：「鮪魚三明治臭酸啦！」

貼心的阿德拿出自己準備的八寶粥罐

頭，卻被阿媽嫌棄罐頭有很多防腐劑，很不

健康。此時，食安戰士挺身而出，說明罐頭

不含防腐劑，另外還教導阿德和阿媽學會看

營養標示，還能知道吃下肚的熱量和營養素

有多少。

周末 Top 小學的校慶園遊會，小荻為了

打敗小樂的章魚燒，一大早就起床準備摩拳

擦掌、火力全開。但是小荻打蛋太賣力，滑

滑的蛋液濺出來一大灘，為了不浪費，他趕

緊把沾在手上的蛋液全舔進嘴裡，此時食安

戰士從天而降，大聲提醒我們：「生雞蛋的

蛋殼，很容易藏有可怕的沙門氏桿菌，會讓

人食品中毒，因此只要摸到蛋殼，就應該先

洗手，才能去碰其他廚具和食物。」



食食品品星星球球
歴歷險險記記！

條件一 : 密閉容器

準備

食材

清洗調理

罐頭食品使用密閉的盛

裝容器，例如：包裝鮪

魚或玉米粒的鋁罐、包

裝八寶粥的鐵罐、包裝

蔭瓜的玻璃罐，還有包

裝牛肉的調理包，目的

是防止微生物入侵。

什麼是罐頭食品？

企畫／王致凱　繪圖／吳姿蓉　版面設計／胡舒涵　

感謝審閱／輔仁大學食品科學系蔡宗佑教授
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條件二 :商業滅菌

Why博士駕駛豆豆號，載著紅

豆妮和綠豆兵到食品星球旅遊，

遇見了食安戰士。在這個星球上，

有各式各樣的食材，正排著長長

的隊伍，等著被裝進容器中，經

過食安戰士的解釋，才知道，原

來這些食材要被製成罐頭食品。

有些食品外觀很像罐頭，卻不是

罐頭食品，例如：有些罐裝奶粉是

利用高溫噴霧乾燥法，使奶粉變

成低水活性來保存。因為不是使用

商業滅菌，就不能稱為「罐頭」。

這些食品不是罐頭

罐頭食品使用「商業滅菌」的方

式，透過高溫，使微生物即使在室

溫下，也無法在罐頭內繁殖。

食品藥物管理署 廣告
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哎呀！有些罐頭食品

怎麼長得不太一樣，

發生什麼事了？

小 朋 友， 請 使

用手電筒燈光

照 射 背 面， 看

看這些不一樣

的罐頭發生什

麼事了！

緊急

狀況！

有一些罐

頭外觀怪

怪的。

罐頭食品怎麼了？

這些罐頭食品

有問題，快使

用回收裝置！
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罐頭外觀不平

整，罐蓋、罐

底有膨脹。

玻璃罐頭瓶蓋

膨起，或是按

壓有聲音。

軟袋類罐頭

食品不正常

膨脹，或是

破損。
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原來罐頭

被微生物感染突

變成大怪獸，四處

搞破壞，好險食安戰

士即時回收這些罐頭，

才阻止災難的發生。經

歷這場風波，飢腸轆轆

的綠豆兵拿了好多

罐頭，打算大快

朵頤，卻被食

安戰士一手

擋下。

吃吃不不完完的的食食品品

怎怎麼麼 辦？
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罐頭的分量不算

多，食用時常常

一次就開很多，

但吃不完的罐頭

該怎麼保存呢？

「商業滅菌」的方

式，只能讓微生物

無法繁殖，使有害

微生物及孢子無

法生存，但開罐接

觸空氣後，微生物

就會開始生長，使

食品腐敗，建議打

開後就盡快吃完。

久放都不會壞？

這些罐頭開封後，我

們盡快吃完！

罐頭保存方式

罐頭打開後，切面的

金屬接觸空氣就可能

開始氧化，即使放到

冰箱，金屬容器也會

持續與空氣作用。冷

藏時，最好把食品取

出，放在另一種容器

中保存。

吃不完可以放冰箱嗎？
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檢視內容物

及食品添加

物 名 稱， 確

認是自己想

要的食品。

1找名稱

檢視食品的

有效日期。

2找期限

Top
土豆麵筋

成分：麵筋、水、花生、砂糖、
食鹽、醬油、香菇汁。

有效日期

2020/12/31

Why博士、紅豆妮和綠豆兵學

習到罐頭的知識，滿足的離開食

品星球。回程中，食安戰士不忘

分享選購的小訣竅，讓他們能夠

一眼挑選出令人安心的罐頭食品。

聰聰明明選選，安安心心吃吃

小朋友，請拿出罐頭

食品，跟我們一起找

出迷宮中的資訊，幫

助我們回到地球吧！ 

7



拆開食品享用前，仔

細看內容物的色澤、

聞一下氣味，才能確

保用餐安全！

要有製造廠商

或國內負責廠

商的名稱、地

址和電話。

6找廠商確認淨重、容量

或數量等資料。

檢視包裝上的營

養標示，就能知

道吃進多少的熱

量，以及蛋白質、

脂肪、碳水化合

物等營養素。

要有原產地

(國 )資訊。

4找營養標示

5找產地

3找數字

製 造 商：Top945 食品工業股份有限公司

工廠地址：新北市新店區土豆路一段 945 號

電    話：(02)9459-9459

品名 : 土豆麵筋
內容量 : 170g
固形量 : 150g

原產地 : 臺灣

營養標示
每一份量 150 公克

每份 每 100 公克
本包裝含 1 份

熱量
蛋白質        
脂肪
    飽和脂肪
    反式脂肪
碳水化合物
糖
鈉

225 大卡
18.6 公克

6.6 公克
0.9 公克

0 公克
22.8 公克

7.8 公克
1440.6 毫克

150 大卡
12.4 公克

4.4 公克
0.6 公克

0 公克
15.2 公克

5.2 公克
960.4 毫克
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結束食品星球的旅行，食

安戰士來到地球，Why博士熱情

的歡迎她，並邀請她品嚐臺灣

最有名的牛肉麵。但大街上有

兩間牛肉麵店，都傳出陣陣香

味，該選哪一間呢？

企畫／洪葉丹　繪圖／ Uncle Alvin　版面設計／馮子庭　感謝審閱／輔仁大學食品科學系蔡宗佑教授

聞起來都

好香喔！

Top 主題館
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選擇餐廳，除了考慮餐點好不好吃，店

裡、店外的衛生環境維護也很重要喔！

小朋友，請仔細觀察這兩家餐廳外觀，

說說它們有什麼特徵吧！

牆壁、天花板是否有破損或油漆脫落？

店面是否乾淨整潔？

工作人員是否有注重衛生習慣？

是否有蟑螂、老鼠和蚊蠅等病媒出沒？

吃哪一間

好呢？

食品藥物管理署 廣告

1
2
3
4
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好好餐餐廳廳 ，怎怎麼麼選選？

帽子

戴上乾淨的帽子或髮罩，

避 頭髮或頭皮髒

污掉落食品中。

走進餐廳，食安戰士請紅

豆妮、綠豆兵仔細觀察餐廳裡

的每一個角落，像是工作人員

的衛生習慣、小菜的擺放方

式、餐具與用餐環境是否整

潔……等，這些都要符合

標準，才算是一間真

正的好餐廳！

垃圾桶要

加蓋子。

這間餐廳舒

適又乾淨。

口罩

戴口罩，避

飛沫傳播病菌。

服裝

換穿乾淨的工

作服、工作鞋。 結帳
區
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處理生食和熟食的砧板、

刀具和抹布要分開使用，

避 交叉污染。

餐具清洗乾淨，並經過

殺菌處理，擺放在不容

易沾染灰塵的地方。

用餐區桌面、地面、

牆面乾淨整潔、天

花板無蜘蛛

網，提供優

良 的 用 餐

環境。

冷盤小菜擺放在冷

藏設備中，避

因為室外高

溫而變質。

保持地面不潮溼。

醬料要加

蓋子。

小菜
區

餐具
區

結帳
區
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沒有配戴口罩，可

能會將病菌傳染給

客 人。 在 餐 廳 工

作，若生病了，應

該暫時離開與食品

接觸的工作崗位。

廚房食材不可以擺放地

上，必須放置在存放架

或棧板上，與地面及牆

面保持一定距離。

食 品 沒 有 蓋 上 蓋

子，直接放在桌上

容易被灰塵或蟲蠅

污染。

小菜區

餐具區

結帳區

哈哈
啾啾
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工 作 時 不 可 抽

菸、 嚼 檳 榔 及

吃口香糖，避

飛沫污染食品。

垃 圾 桶 沒 有 加 蓋

子， 容 易 引 來 蚊

蟲、蟑螂、老鼠出

沒，造成餐點污染

和傳染疾病。

雙手不可配戴飾

品，接觸金錢後

必須立刻洗手，

避 夾帶細菌。

這間餐廳

好像……不

太衛生！

結帳區
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小菜區
餐具

餐具
區

小菜
區

餐具區

小菜區
餐具

餐具
區

小菜
區

餐具區

小菜區
餐具

餐具
區

小菜
區

餐具區

小菜區
餐具

餐具
區

小菜
區

餐具區

小菜區
餐具

餐具
區

小菜
區

餐具區

大家決定要去乾淨又衛生的

好好味牛肉麵店。在等待餐點的時

候，綠豆兵發現牆上掛著一個大大

的「優」字，那代表什麼意思呢？

你自己要吃完唷！

牛肉麵看起來好

好吃唷！我要點

最大碗！

要如何得到那個優

良餐廳標章呢？

評 核 小 組 會 依 據

「人員、食品、環

境及餐具」進行評

核，再分為「優」

和「良」兩級。

那邊有一

個好大的

「優」唷！

找地方吃飯，可以

選擇通過餐飲衛生

管理分級評核為優

或良的餐廳。

優優良良餐餐廳廳在在這這裡裡！

人人員原

環環境境

食食品品

餐餐具具
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小菜區
餐具

餐具
區

小菜
區

餐具區

小菜區
餐具

餐具
區

小菜
區

餐具區

小菜區
餐具

餐具
區

小菜
區

餐具區

小菜區
餐具

餐具
區

小菜
區

餐具區

小菜區
餐具

餐具
區

小菜
區

餐具區

小菜區
餐具

餐具
區

小菜
區

餐具區

小菜區
餐具

餐具
區

小菜
區

餐具區

小菜區
餐具

餐具
區

小菜
區

餐具區

小菜區
餐具

餐具
區

小菜
區

餐具區

要得到這個標章可

真不容易呢！

博士，我吃不下了，怎

麼辦？

我先上網找一

下評核優良的

下午茶店家。

只要打開這個網站，

就可以找到附近的優

良餐廳唷！

謝謝大家帶

我來吃這麼

棒的美食。

還好我有帶耐熱的環保

盒，打包帶回家吃吧！

網路上就能

查到嗎？

還沒吃甜點

呢！

綠豆兵，先把

手洗乾淨，才

不會把細菌及

病 吃進肚子

裡唷！

看到這麼大一個

「優」，我可以

安心吃麵了！

請家長協助掃描QR Code，就可立即

查看，住家附近有哪些優良餐廳。

這樣才能吃

得安心！
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放暑假了，阿媽約孫子阿德一起參加Top 里郊遊活動，步
道上樹蔭成群，山上涼爽的氣溫以及新鮮的空氣，讓阿德感到
身心舒爽；好不容易走到觀景臺，里長開始發放餐盒，阿媽咬
了一口，忍不住大叫：「鮪魚三明治酸掉啦！」
阿德趕緊拿出背包裡的罐頭和飲料，請阿媽享用，阿媽卻

搖搖頭，說：「罐頭裡有防腐劑，很不健康。」阿德回應：
「至少罐頭食品沒有壞掉，吃了不會拉肚子，而且這些罐頭和
飲料的包裝上，還標示了很多營養素耶！」這些加工食品，真
的像阿媽說的，那麼不健康嗎？

企畫／易彥廷　版面設計／田俊龍　繪圖／陳彥文　圖片提供／ Shutterstock　感謝審閱／輔仁大學食品科學系蔡宗佑教授

鮪魚三明治

酸掉啦！

我帶的食物包

得很好，應該

沒有壞～
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在沒有現代化食品包裝以前……

在還沒有冰箱的時代，人們無法

保存食品，每到夏天，氣溫很高時，

食品非常容易腐敗、滋生細菌；不過，

人們發現只要把食品風乾，就能延長

保存期限，如果再加以醃漬，甚至放

好幾年，都不會壞。

讓食品腐敗的微生物
新鮮的食品放了一陣子後，會變質、腐敗，最主要的凶手就是微生物，當

細菌、黴菌在營養又美味的食品上，快速繁殖、增生時，它的代謝物可能產生

醋酸、乳酸或酒精等，改變食品的味道；如果人吃了這些變質的食品，大量的

病菌還會使人生病，造成腸胃道不適或其他更嚴重的症狀呢！

▲�保持乾燥，細菌便不容易生長，是保存

食品的好方法。

▲�醃漬食品時，會使用大量的鹽或糖，用改

變滲透壓的原理，促使食品細胞和細菌內

的水分流失，防止食品腐敗。

很多人誤會罐頭食品和保

久乳有放防腐劑，但其實

好的食品包裝能隔絕微生

物，不用防腐劑，就能讓

食品保持新鮮和營養喔！

   食品藥物管理署 廣告
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阿德擔心阿媽餓肚子，不停推薦自己帶來的罐頭，但阿媽還是
搖搖頭，認為罐頭能放這麼久不會壞，裡面一定加了很多防腐劑，
吃多了對身體不好，她還提醒阿德少吃為妙！為了讓大家放心，食
安戰士決定現身，詳細說明罐頭食品的製作方法，並為大家解開它
不加防腐劑，卻能在室溫下保存的祕密，希望能說服阿媽，讓她吃
得安心。

兩百年前的驚人發明～罐頭食品

罐頭食品的發明，可追溯到兩百年

前拿破崙遠征歐洲的時代，當時英勇的

士兵四處征戰，卻只能吃簡單的乾糧和

腐壞的食物，所以人們想盡辦法要「保

存食品」。某天，廚師尼可拉斯˙艾

伯特突然發現─密封在玻璃罐中的食

品，比較不容易變質！接下來的十年，

他努力研究、反覆試驗，得到一個好方

法：將處理好的食品放入瓶內，用沸水

加熱 30 分鐘以上，再用

軟木塞和蠟將罐子密封，

就能讓食品放得更久，發

明出第一個「罐頭食品」。

罐頭保存鮮味和營養

▲ �1862 年，法國生物學家巴斯德發現，原來是

微生物讓食品腐敗；從此以後，殺菌技術開始

蓬勃發展，罐頭工廠也開始採用蒸氣殺菌。

罐頭外部的塗料，可以防止金屬罐

生鏽，但有時塗上顏色只是單純用

來美化罐頭，並標示內容物。

有些罐頭的內部也附有

一層塗料，防止食品與

罐頭直接接觸，讓食品

保存更加分。

不同內容物，會用不

同材質的罐頭包裝，

例如：鐵罐、鋁罐、

玻璃罐等。

原來食品腐敗

是因為細菌滋

生引起的！

直接把罐頭拿去

殺菌，應該可以

保存得更久吧！

19



罐頭食品的保鮮祕密

罐頭食品並不一定要裝在「罐

頭」裡，它也可能裝在玻璃瓶、鋁箔

包或是各種軟袋內，但不管是用哪一

種包材，一定要完全密封，還必須經

過「商業滅菌」（透過高溫使細菌在

室溫下，也無法在罐頭內繁殖），符

合以上這兩個條件，才能被稱為罐頭

食品。

▲�將採摘下來的水果清洗乾淨。 ▲�按照品質將水果分類後冷藏儲存。 ▲�剝皮、去籽。

▲�將處理好的水果放

進罐子裡。

▲�完全密封，才能有效

隔絕外界微生物。

▲�透過加熱等方法，使罐頭

食品無微生物繁殖，且無

有害活性微生物及其孢子

的存在。

▲�貼上品名和成分標籤。

清洗1 分類2 處理食材3

裝罐4 密封5 商業滅菌6

外包裝7

原來罐頭食

品根本沒加

防腐劑呀！

阿媽，真的

不用擔心～
其實罐頭食品

很安全喔！
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150°C

4秒
150°C

4秒

150°C

4秒

看到阿媽高興的打開罐頭，阿德趕緊將手上的保久乳遞給阿
媽，說：「阿媽，這是我喝過最棒的保久乳，味道和營養都跟鮮奶
一樣喔！」沒想到阿媽還是直搖頭：「牛奶沒有冰一定會壞掉，我
不想拉肚子啦！」
這時，食安戰士拿起一瓶保久乳，喝了一大口說：「真好喝！

阿媽，請您放心，保久乳生產的方式和鮮乳差不多，而且最後還經
過『滅菌處理』，才放入利樂包中，因此常溫存放，絕對OK！」

乳品製作流程大公開

保久乳，營養一樣好

▲�為了讓牛奶喝起來更順口，避免

油水分離，加工廠會用壓力撞擊

的方式，擠壓生乳，讓乳脂球變

小，均勻分布在乳水中。

▲�為了出售口感和營養類似的乳品，加工

廠會將生乳的乳脂與脫脂奶分離，再依

據 CNS 的標準，配出標準化的「低脂」

或「全脂」牛奶。

▲�加工前，廠商會先檢驗生乳的

生菌數、體細胞數和藥物殘留

等項目；如果檢驗不合格，就

會將整批生乳染色後丟棄。

▲�剛從乳牛身上榨出的乳汁，多少

都會被細菌入侵，因此要先簡單

加溫、殺菌。

生乳

脫脂奶

乳脂 壓力

乳品均質機

全
脂

低
脂

脫
脂

▲�各地生產的生乳送至加工廠後，加

工廠會先「留樣」，從每個酪農戶

送來的生乳中，留下一瓶樣本；乳

品一旦出現問題，才能追查來源。

榨乳1 集乳2

檢驗3 脂肪標準化4 均質化5



150°C

4秒

150°C

4秒

調味乳 VS. 乳飲品
走進商店，你會看到鮮乳、調味乳等產品，它們有什麼差別呢？所謂的

「調味乳」，必須用50% 以上的生乳，加上水和調味料調味；如果含乳量超

過50%，使用奶粉、還原乳等乳品調味製造出來的飲品，就只能稱為「乳飲

品」。有趣的是：通常標示有「XX 牛乳」、「鮮牛乳」等產品，都可能不是

由生乳為原料製造的產品，選購前應仔細閱讀成分標示喔！

▲�將鮮乳裝入玻璃瓶、紙盒等包材

內冷藏，等待後續運送及販賣。

▲�殺菌完，冷卻。

▲�牛奶分裝之前會經過殺菌，例如

130 ～ 138℃（2秒），除掉大

部分病原菌，製成鮮乳；但是這

種殺菌方式，無法殺掉細菌的耐

熱孢子，因此鮮乳必須冷藏保存。

▲�保久乳在分裝前，則用更高的溫

度、更長的時間，進行「滅菌」，

盡可能去除所有致病微生物，因

此能長時間保存在室溫下。

▲�殺菌完，快速冷卻至4℃，

冷藏儲存。

▲�在無菌環境下，將保久乳分裝至

無菌包材內並密封，即可放在室

溫環境下，配送販賣。

經過滅菌的保久乳，只

損失了一些怕高溫的維

生素，蛋白質和鈣的含

量還是很豐富唷！

冷卻7殺菌6 鮮乳

滅菌�6 冷卻7 保久乳
150°C

4秒

150°C

4秒

150°C

4秒
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真空包裝這樣做

「真空包裝」顧名思義，就是

讓包材內呈現真空狀態的一種包裝方

式；大部分真空包裝，會使用軟塑膠

做為包材，將食物放入包材中，完全

抽離空氣後，再把袋

口完全密封，

並冷藏或冷凍保存。由於製作流程並

不複雜，保存食物的效果又好，有些

人會購入「真空包裝機」，在家中自

製真空包裝食品。

經過食安戰士詳細的解說，阿德學到了不少，阿媽更是像發現
新大陸一樣，興奮的請教食安戰士：「電視上的家事達人教過一招，
只要把食品放進密封袋，用吸管把袋子裡的空氣吸光，再趕快封好
袋子，食品就能存放更久！這樣做真的有效嗎？」食安戰士笑著告
訴阿媽：「當然！而且這樣處理，其實就是簡單的『真空包裝』！」

什麼？真空包裝裡有細菌！

貼上標籤

裝袋

處理食物

抽氣＋封口

阿媽很有

概念喔！
原來阿媽都會看電

視、學常識耶～

真空包裝流程大公開
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選購真空包裝食品的原則

只是包起來避免食品受到外界

污染，並不代表無菌，因此選購真空

包裝食品時，要特別注意以下原則：

1、務必看清楚符合包裝上標示的狀

態，例如：符合冷藏、冷凍或常溫。

2、微生物一旦生長，會產生大量氣

體，如果發現真空包裝膨脹變形，絕

對不要食用。

真空包裝抗菌大法

超市常見的真空包裝食品，

並不一定會經過殺菌處理，它們可以

保存較長的時間，是因為在包裝時，抽掉

了食物周圍的空氣，讓附著在食物上

的細菌吸不到氧氣，無法大量

增殖，讓食品腐敗。

▲ �大部分的細菌在繁殖時，都會消

耗大量氧氣，如果得不到氧氣，

就會減緩繁殖的速度，同時延後

食品腐敗的時間。

▲�有些細菌屬於厭氧菌，在無氧的

環境下生長得特別好，例如肉毒

桿菌；為了保障食品安全，真空

包裝通常會搭配低溫保存，以抑

制厭氧菌生長，另外，肉毒桿菌

毒素並不耐熱，最好在食用前先

行煮沸，才安全。

一般細菌

厭氧菌

▼�看到真空包裝膨脹變形，千萬不

要選購，因為產品包裝已經失去

密封性，外面的微生物可能已經

污染內部的食品。
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阿媽覺得食品包裝太神奇了，下山後，她和阿德走進便利商
店，站在貨架前，指著一個又一個商品，連珠炮似的發問：「這個
是哪種包裝方式？那個又是哪一種……」食安戰士解釋得口乾舌

燥，因此她決定教阿
媽一項超強技能─
認識食品標示！阿媽
只要學會看懂每包食
品的營養含量，就能
聰明選擇食品！

一分鐘，看懂食品標示

到商店購買食品時，除

了看價錢，還要看懂包裝上

的食品標示，才是聰明的消

費者喔！但是，密密麻麻的

食品標示，究竟標示了什麼

呢？

看懂食品標示，聰明選擇食物

在標示的時間內

吃完，才能保證

食品的新鮮度。

會列出食品使用的原料，以

及在加工過程中，為了達到

調味、保存、營養等目的而

加入的食品添加物。

營養標示

標示各項營養素含量，包含熱

量、蛋白質、脂肪、飽和脂肪、

反式脂肪、碳水化合物、糖和

鈉，以及廠商想提供消費者參

考的其他營養素。

品名：Top 洋芋片

原料：

馬鈴薯、棕櫚油、蔗糖、鹽、

香辛料（白胡椒粉、洋蔥粉、

酵母萃出物）

淨重：

500 公克

製造廠商或國內負責廠商資訊：

美味食品股份有限公司

原產地（國）：

臺灣

有效日期：

2020 年 2月 3日

每一份量 50 公克

本包裝含 4份

� 每份��每 100 公克

熱量� 240 大卡� 480 大卡

蛋白質� 3 公克� 6 公克

脂肪� 12 公克� 24 公克

　飽和脂肪� 4 公克� 8 公克

　反式脂肪� 1 公克� 2 公克

碳水化合物� 30 公克� 60 公克

　糖� 9 公克� 18 公克

鈉� 20 毫克� 40 毫克

罐頭食品、真空

包裝……來認識食品

標示吧！
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營養標示

每一份量 50 公克

本包裝含 4份

� 每份��每 100 公克

熱量� 240 大卡� 480 大卡

蛋白質� 3 公克� 6 公克

脂肪� 12 公克� 24 公克

　飽和脂肪� 4 公克� 8 公克

　反式脂肪� 1 公克� 2 公克

碳水化合物� 30 公克� 60 公克

　糖� 9 公克� 18 公克

鈉� 20 毫克� 40 毫克

認識營養標示，讓你吃得更健康！

這個嗎？

請阿媽選一包你

喜歡的零食。

不對！

阿媽，你要找的

是這包吧…… 沒錯，就是它！

阿媽，你看錯了喔！這是指一

般人每次吃的量為 50 公克，

所以將 50 公克訂成一份。

沒錯，而且脂肪、糖和鈉的含

量，也都要乘以４份，如果含

有太多糖和鈉，就不適合高血

壓或糖尿病患者食用喔！

原來吃一包餅乾有那

麼多學問！以後購買

前，我一定會先看食

品標示！

唉唷～不是一包 240

大卡喔……

這裡寫本包裝有 4份，

就是指吃完一包會攝取

240X4=960 大卡。

那麼多標示都要

看嗎？我老人家

眼睛不好耶……

認識營養標

示，讓你吃

得更健康！

一包只有 50

公克，太小氣

了吧！

這包也不對！

……

好，我們來看

看這包餅乾的

營養標示。
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企畫／易彥廷　繪圖／吳姿蓉　版面設計／董真如　感謝審閱／輔仁大學食品科學系蔡宗佑教授

這個週末是Top 小學的校慶園遊會，小樂每天都在

分享她們班要賣章魚燒，還說 一定會成為人氣最旺的攤

販！哼，我才不這麼認為，我們班的攤販，可是由我老

媽領軍，要 一起做香噴噴的雞蛋糕呢！

 園遊會的當天非常熱鬧，為了打敗小樂的章魚燒，

我 一大早就起床了，大頭也準時到我家集合，我們摩拳

擦掌、火力全開。媽媽  一邊熟練的烤雞蛋糕， 一邊指揮

我們工作：「小荻，你幫忙把那盒蛋，全部打進麵糊裡，

大頭，你幫忙把烤好的雞蛋糕裝進袋子裡。」

這樣不行，別讓
微生物作亂！
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我最愛吃蛋了，打蛋對我來說輕而易舉！只不過我攪得

太賣力，滑滑的蛋液被我濺了出來，為了不浪費，我趕緊把

沾在手上的蛋液全舔進嘴裡，嗯～味道還不錯呢！

沒想到，我狼狽舔食蛋液的樣子，被大頭看見了：「小   

荻，你連生蛋都吃啊～」更可惡的是，他竟然笑著跟大家宣

傳：「小荻超強的，敢吃生雞蛋耶！」把我講得好像是個外

星生物 ，真是氣壞我了…  …不過看在大頭不顧自己手指頭

受傷，貼著OK 繃，還熱心幫忙的份上，今天我就不跟他計

較了！

 一切工作都很順利，直到 一個會飛的女超人從天而降，

大聲提醒我們：「小心！看不見的細菌，可能會讓人食品中

毒喔！」

食安戰士給的小紙條

★�細菌和病毒非常微小，細

菌約 0.00001 ～ 0.0001 公

分大，病毒比細菌小，只

有約 0.000002 ～ 0.00005

公分大，用肉眼無法直接

看見。

食品中毒是指 2人或 2人以上吃了相同的食品而發生類似的

症狀；如果沒有注意餐點衛生，細菌和病毒附著在食品上，迅速繁

殖增生或產生毒素，再被其他人吃下去，就可能造成食品中毒。�

細菌 病毒

   食品藥物管理署 廣告

WikipediaShutterstock
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 一開始被女超人打斷工作，大家都有點掃興，覺得她太

大驚小怪了…  …不過，想 一想她的提醒，好像真的有些道

理！原來我們在不知不覺中，竟然讓自己和客人，都暴露

在危險中了呢！

這位女超人叫做「食安戰士」，

她是食品安全的專家，她告訴我們：

「生雞蛋的蛋殼上，很容易藏

有可怕的沙門氏桿菌，會讓人

食品中毒，因此只要摸到蛋

殼，就應該先洗手，才能去碰

其他餐具和食品。」

這顆雞蛋糕上有
沙門氏桿菌！

藏在蛋裡的危機～沙門氏桿菌

【
本
報
訊
】
感
染
沙
門
氏
桿
菌
常

造
成
人
體
產
生
嘔
吐
、
腹
痛
、
腹
瀉

及
發
燒
等
症
狀
，
嬰
兒
、
老
人
症
狀

通
常
更
嚴
重
。

Wikipedia
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聽到這邊，大家都嚇壞了！大頭馬上問：「那小荻

剛剛舔了生蛋黃，會不會中毒啊？」食安戰士嚴肅的點

點頭，說：「那很可能讓沙門氏

桿菌直接進入身體裡，是非

常危險的行為！」

天哪～我再也不敢吃

生蛋黃了。

想要遠離沙門氏桿菌，除了觸摸蛋品後勤洗手外，
挑選衛生、保存良好的雞蛋也很重要！另外，也可透
過加熱去除沙門氏桿菌，例如將食品澈底加熱。

提拉米蘇、親子丼、水
波蛋等，蛋類食材可能
未完全煮熟，食用前必
須先行確認製作方式。

沙門氏桿菌不耐熱，
最好以60℃加熱20
分鐘或煮沸5分鐘，
即可殺菌。

注意手部衛生；
處理食品前，手
部要清洗並保持
潔淨。

食安戰士小叮嚀

吃蛋不吃沙門氏桿菌 

這生蛋很
好吃喔～

吃我吧！
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   聽了食安戰士的講解，

老媽急忙叫我先去洗手，

並把我用過的所有廚具都

拿去清洗 一番，大頭也緊

張的看著我 ：「 你肚子痛

嗎？有沒有發燒？…  …」此時，食安戰士又說了：「其

實，造成危險的不只有小荻，大頭帶來的隱憂也不

小！」原來大頭受傷的手指，剛好是金黃色葡萄球菌

最好的棲息、繁殖基地，即使傷口處有貼OK 繃，但拿

餐點時，金黃色葡萄球菌還是很有可能轉移到餐點上，

在餐點上大量繁殖並產生毒素，讓食用者中毒。

哇～如果大頭不能幫忙，我們豈不是要忙翻了？

還好我反應快，立刻想到了個好

辦法：「那大頭戴手套工作，

就沒問題了吧？」食安戰

士點點頭，說這個做法

不錯，可以澈底隔絕

傷口，乾淨的烹調手套
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也可以解決手部清潔

不完全的問題；食安

戰士還提醒我們：「就

算手沒受傷，也可以

戴上乾淨的手套工作，

而且處理餐點前， 一

定要學會正確的洗手

法，儘可能除掉有害

的細菌。」

細菌是一種簡單的單細胞生物，只具備最基本的細胞構
造，包括：細胞膜、細胞壁和染色體等，有些細菌外面具
有鞭毛來幫助運動。大部分細菌能夠跟人類和平共處，但
有些細菌會攻擊人體細胞而讓人
生病，有些細菌還會製造出
有毒物質而使人中毒，
只要是會讓人生病的，
都稱為「病原性細菌」。

認識細菌

細胞壁

染色體

細胞膜

鞭毛
莢膜

認識金黃色葡萄球菌 

【
本
報
訊
】
金
黃
色

葡
萄
球
菌
喜
歡
藏
在

人
類
的
鼻
孔
、
咽
喉
、

頭
髮
和
皮
膚
上
，
平
常

跟
我
們
和
平
共
處
，
但

是
當
我
們
受
傷
時
，
傷

口
發
炎
、
感
染
處
，
就

成
為
金
黃
色
葡
萄
球

菌
棲
息
和
繁
殖
的
基

地
。
金
黃
色
葡
萄
球
菌

在
食
品
上
大
量
繁
殖

時
，
會
製
造
出
許
多
耐
熱
腸
毒
素
，
造
成
食
用
者
食
品
中
毒
，
平

均
在
二
～
四
小
時
內
，
就
會
出
現
噁
心
、
嘔
吐
和
腹
瀉
等
症
狀
。

�▲�金黃色葡萄球菌在顯微鏡下排列成葡萄串狀，因而得名；其中的「金黃」，是細菌所製造的類胡蘿蔔素葡萄球菌黃素的顏色，這類物質能夠幫助細菌逃離被人體免疫系統殺死的命運，讓細菌變得非常難殺死。

Wikipedia
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食安戰士講解後，我們的攤位上客人明顯變多了，絕對

比小樂的章魚燒攤位還要多！「 一定是我們做的雞蛋糕太好

吃了！」大頭自信滿滿的說。不過我

倒是覺得，乾淨又衛生的環境，應

該為我們攤位的生意加分不少吧…  

…食安戰士真是我們的救星呀！

正當我暗自竊喜時，食安戰士的

聲音竟在隔壁攤位傳來：「你叫小樂

對嗎？你烤好的章魚燒，不能放在切

生食和熟食
用的砧板要
分開啦！

認
識
腸
炎
弧
菌

【
本
報
訊
】
腸
炎
弧
菌
通
常
棲
息
於
海
底
污
泥
或

海
水
中
，
也
喜
歡
附
著
在
魚
蝦
貝
類
上
。
剛
捕
獲
的

海
鮮
表
面
，
約
有
一
百
到
一
千
個
生
菌
，
如
果
運
送

時
沒
有
正
確
保
存
，
菌
落
數
會
暴
增
到
一
百
萬
個
以

上
，
讓
食
用
者
在
四
到
三
十
小
時
內
，
出
現
嚴
重
下

痢
、
劇
烈
腹
痛
、
嘔
吐
、
頭
痛
、
發
燒
等
食
品
中
毒

的
症
狀
。

�▲�腸炎弧菌是一種嗜鹽性弧菌。

Wikipedia
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海鮮的砧板上喔！生的海鮮上，可能會有腸炎弧菌這種會

致病的細菌，這樣章魚燒很可能會受到污染喔。」

什麼？食安戰士也去指導小樂她們班了！我還以為她

是上天派來幫助我們的天使呢！沒想到跑去幫助別人了。

好吧！至少她能讓所有人都吃得衛生又安全，也是好事 一

件啦！

腸炎弧菌的增殖力驚人，但充分加熱就能完全殺
死它，因此生食、熟食所使用的餐具、砧板和容器，
都應該分開，用完後也應儘快清洗乾淨。

食安戰士小叮嚀
拒絕海鮮上的腸炎弧菌

用乾淨的自來水
充分清洗海鮮，
可去除90％以
上的菌體。

腸炎弧菌不耐熱，60℃
加熱15分鐘，確認煮
熟後，即可殺菌。

腸炎弧菌對低溫非

常敏感，在10 ℃以

下，就不再生長。

腸炎弧菌，在適當的環境下，每12 ～ 18 分

鐘就會繁殖 一 倍，因此10 隻腸炎弧菌，在4

小時內，就可能變成將近100 萬隻。
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本來還在擔心食安戰士去幫忙小樂班，會讓我們的生意

變差，沒想到小樂班的食安危機比我們大多了！除了海鮮

可能隱藏的腸炎弧菌外，拉肚子的小琪，更是帶來了可怕、

容易傳染的諾羅病毒啊！

「小妹妹，你 一直抱著肚子，是肚子痛嗎？」食安戰士

指著戴著口罩的小琪問道。小琪

虛弱的回答：「嗯～我拉了兩

天的肚子，醫生說是感染

諾羅病毒，要我多多休息，

但是看到大家這麼忙，

我實在沒辦法 一個人在家休

息… …可是醫生說這種病毒會傳染，為了不傳染給別人，

我只好戴著口罩工作。」哇～小琪還真會為別人著想，自

己這麼不舒服，心裡還擔心著小樂！

聽了小琪的話，食安戰士 一點也沒被感動，還是皺著眉

頭，勸她趕緊回家休息，因為這種病毒太強大了，即使戴

著口罩阻絕病毒傳播，但小琪只要如廁後未確實洗手，在

處理餐點的過程中，不小心散播出 一點點諾羅病毒，就可能

讓別人食品中毒。

可憐的小琪，在大家的勸說下，只好乖乖回家休息！不

我還撐得住，
我要幫忙！

不行，你快
回家休息！
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【
本
報
訊
】
諾
羅

病
毒
的
傳
播
力
及
傳

染
力
非
常
快
速
且
廣

泛
，
更
可
怕
的
是
，

病
毒
顆
粒
非
常
少
量

（
一
～
十
個
）
即
可

致
病
。
感
染
諾
羅
病

毒
，
會
使
人
腸
胃
道

發
炎
，
引
發
噁
心
、

嘔
吐
、
腹
絞
痛
和
腹
瀉
等
症
狀
，
有
時
候
也
可
能
合
併
發

燒
、
倦
怠
、
頭
痛
及
肌
肉
痠
痛
，
此
時
的
口
水
、
排
泄
物

或
嘔
吐
物
，
都
含
有
大
量
病
毒
，
具
有
極
高
的
傳
染
力
。

認
識
諾
羅
病
毒

�▲�諾羅病毒是一種圓形的急
性

胃腸炎病毒，體形非常小
，

必須用電子顯微鏡才能看
得

到。

過，食安戰士的提醒，

也讓今天的園遊會順利

落幕，沒有人因為吃

了不乾淨的食物而鬧肚

子。以後我 一定要多多

注意食品安全，別讓病

菌輕易擊敗我！

諾羅病毒的傳染力超強，常常會讓一起生活的朋友、家人

集體受到感染；想要避開它，就不要喝生水，也不要吃沒煮熟

的海鮮，另外，手部和盛裝食品的食器一定要澈底清洗乾淨；

如果不幸感染諾羅病毒，在痊癒後的48 小時內，都可能具有

傳染力，在這段時間裡，不能照顧別人或幫其他人準備餐點。

食安戰士小叮嚀

躲開親友傳來的諾羅病毒

在諾羅病毒的好發期，
出入人多的地方，都
盡量戴上口罩，防止
被傳染。

勤洗手也能降低被感染的
機會；洗手時要特別注意
不容易澈底清洗的部位。

必要時，可用1000ppm  
漂白水擦拭患者使用過
的桌椅和環境。

常
忽
略
的
部
位

其
次
被
忽
略
的
部
位

小朋友的嘔吐
症狀比較明顯。
症狀持續1～
2天後，才會逐
漸痊癒。

Wikipedia
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