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殖
利率曲線控制（ Y i e l d  C u r v e 

Control，YCC）係將特定天期的公

債殖利率固定在某個水準或區間，當特定

天期的公債殖利率突破區間上限，央行將

以殖利率上限為基準無限量地買入政府公

債，直到殖利率回落至YCC所訂之利率區

間為止，效果類似於量化寬鬆（QE）。

歷史上美國、日本和澳洲等國家皆曾採行

YCC或類似效果的政策。

1941年底第二次世界大戰期間，由

於戰時財政赤字擴大，美國長天期公債殖

利率大幅走升，為了避免公債價格崩跌，

美國財政部和聯準會聯手推出「利率上限

（interest rate cap）」政策，將美國十年

期以上公債殖利率上限訂為2.5%、三個月

國庫券殖利率上限則訂為0.375%。後隨著

戰後通膨壓力飆升及韓戰爆發，1951年美

國宣布廢止長債殖利率上限政策。

為降低COVID-19對經濟造成的衝

擊，澳洲央行亦曾於2020年3月19日實

施類似的殖利率目標（Yield Target）政

策，將澳洲三年期公債殖利率目標訂為

0.25%。惟隨著2021年全球通膨壓力升

溫，引發澳洲在內的各國公債殖利率走

揚，致澳洲央行於同年11月2日宣布放棄

公債殖利率目標，為這場歷時二十個月的

YT政策劃下句點。

YCCYCC
商品策劃處 研究企劃科商品策劃處 研究企劃科
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質化則是增加ETF、J-REITs、商業本票

（CP）和公司債等風險性資產的購買規

模，試圖帶領日本脫離通縮（deflation）

困境。在QQE實施後的初期，扣除生鮮食

品的日本消費者物價指數（簡稱核心CPI）

年增率一度明顯走升，惟2014下半年受到

國際油價下跌及政府提高消費稅的雙重打

擊，CPI年增率反轉走低，即使日本央行在

2014~2015年間兩度擴大QQE執行力道，

仍難以擺脫通縮陰霾。

然而，有別於立場鴿派的日本央行，

2022年歐、美、英等主要央行紛紛啟動

升息循環來抑制通膨，面對海內外利差擴

大與通膨升溫的雙重打擊，不僅造成日

圓兌美元匯率在同年10月中旬跌破150元

關卡，創下三十年來新低，且因日本十年

期公債殖利率長時間緊貼波動區間上限

（0.25%），對日本央行帶來極大的購債

壓力，最終日本央行在同年12月20日宣布

將長債殖利率的波動區間擴大至±0.50%。

隨著澳洲央行結束YT政策，日本成

為極少數仍未放棄殖利率曲線控制的先進

國家。鑒於1990年代以來，日本經濟長

期面臨低利率、低通膨及低成長等三大結

構性問題，時任亞洲開發銀行行長的黑田

東彥於2013年3月接任日本央行第31任總

裁後，旋即在隔月推出劃時代的量化質化

貨幣寬鬆（Quantitative and Qualitative 

Monetary Easing，QQE）政策，量化的

意涵在於擴大資產購買以釋放基礎貨幣，

眼看QQE政策效果不彰，日本央行先

於2016年1月在QQE的基礎上加入負利率政

策，將基準利率訂為-0.1%，並於同年9月

進一步在既有政策的基礎上導入YCC機制，

允許日本十年期公債殖利率在±0.1%區間波

動，爾後更於2018年7月和2021年3月分別

將波動區間擴大至±0.2%及±0.25%。

圖一、日本消費者物價指數（CPI）年增率走勢

資料來源：Bloomberg
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裁任期即將於2023年4月8日結束，屆時日

本央行會否再度調整YCC政策已成為金融

市場熱議的話題。

3.  財經M平方（2020.09），【安倍經濟學

總檢】全球政策的實驗品-日本的四大創

舉。

4.  鍾秉諺（2021.02），日本央行實施殖

利率曲線控制：從美國聯準會貨幣政策

架構演變談起，第七十一輯，《國際金

融參考資料》。

5.  易峘、常慧麗、朱洵（2022.07），日

本收益率曲線控制還能堅持多久，華泰

證券。

由於市場將此舉解讀為日本將逐步退出實

施已久的寬鬆貨幣政策，一度導致日本外

匯、股票市場風雲變色，日圓兌美元強勢

升值、日經指數則反向走跌。鑒於黑田總

 

1.   Bank of Japan （2016.09），New 

Framework for Strengthening Monetary 

Easing：”Quantitative and Qualitative 

Monetary Easing with Yield Curve 

Control”。

2.  中華民國退休基金協會（2020.09），

聯準會政策的終極防線：負利率或殖利

率曲線控制，《退休基金協會期刊》。

圖二、日本十年期公債殖利率走勢

資料來源：Wind

∼本文由姜權祐提供∼∼本文由姜權祐提供∼
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近
年因電動自行車便利且不需要考駕照

就能上路，成為許多媽媽族代步的交

通工具，為了增加道路安全，主管機關宣

布自2022年11月30日新法實施，電動自行

車將正名為「微型電動二輪車」，且正式

進入納管（合格標章為藍底紅色閃電），

無論是新購入還是使用中之微型電動二輪

車皆需完成掛牌及投保強制險才可以上

路。

微型電動二輪車自2022年11月30日起

需掛牌及投保強制汽車責任保險，為因應

客戶的保險需求，本行業已於2022年12月

1日代理銷售泰安產險及新安東京海上產險

之「微型電動二輪車強制汽車責任保險」

供客戶選擇。

目前法規，根據車輛的使用狀況，以

出廠年月計算，微型電動二輪車強制險保

險期間可以分為1年期、2年期、3年期，

其承保年期及投保說明如下：

承保年期：

1.  新車：一律投保三年期。

2.   已使用車輛：視出廠年月來計算強制

險承保年期。

(1)  出廠未達一年：可選擇二年期或

三年期。

(2)  出廠一年以上：可選擇一年期或

二年期或三年期。

保險代理人處保險代理人處
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微型電動二輪車投保說明及相關保費：

1.  保險類別：強制汽車責任保險。

2.  保險費用：

3 1,358

2 971

1 563

3.   保險流程：比照一般投保方式，可

洽本行保險業務員辦理。

4.   罰則：若未依規定投保，將處新臺幣

（下同）750元至1,500元以下罰鍰。若

是車主在保險 期間屆滿逾6個月，仍未

再投保，公路監理機關將註銷牌照。

5.   需檢附文件：客戶投保時，需檢附

被保險人相關資料包括姓名、聯絡電

話、身份證號碼等。至於車輛則需檢

附出廠證明、車架號碼，若是已上路

之微型電動二輪車沒有出廠證明，可

向原購買經銷商通知製造廠商出具出

廠證明及車架號碼。

微型電動二輪車在保險公司納保之

後，和其他車種享有一樣的保障，包括死

亡保障200萬元、失能上限200萬元，以及

傷害醫療給付最高20萬元。

據統計，使用微型電動二輪車的三大

族群，包括媽媽族群、年長者和外籍移工

等，其中不乏經濟承擔能力較弱者，未來

萬一肇事，強制險就能及時提供車禍受害

人基本保障，打造社會安全防護網。

微型電動二輪車在投保義務人於投

保且領牌後，如未續保，發生汽車交通事

故，依強制汽車責任保險法第5條之1規

定，微型電動二輪車投保且領牌後，始納

入強制車險承保範圍，如未續保，因屬未

保險汽車，發生汽車交通事故時，受害人

可向財團法人汽車交通事故特別補償基金

（下稱特補基金）請求補償，惟特補基金

給付補償金額後，在補償金額範圍內，會

依法向加害人追償，以維護公平正義，因

此，本行保險業務員應提醒客戶務必在保

險期間屆滿前辦理續保，發生汽車交通事

故時，才可將部分賠償責任轉嫁由保險公

司負擔，減少加害人對受害人賠償金額的

負擔。

在此特別提醒大家，倘投保義務人未

投保且未領牌，或已投保未領牌，則不受

強制汽車責任保險法保障，故發生汽車交

通事故時，受害人無法向特補基金請求補

償。

新制上路，微型電動二輪車在上路

前，車主必須做到掛牌、投保強制險及須

年滿14歲，除了在納管前購買使用的車輛

有二年緩衝期，其餘新車都需檢驗合格並

投保強制險，完成登記掛牌後，才可在道

路行駛，如未遵守將會面臨相關罰則，彙

整如下：
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合格的微型電動二輪車需要具備頭

燈、尾燈、方向燈、煞車燈及後照鏡等安

全措施，且記得要有「審驗合格標章」，

另外提醒，微型電動二輪車是不能改裝，

須保持煞車、鈴號、燈光及反光裝置等安

全設備是完善且良好的狀態，擅自改裝則

會被處以罰鍰，並且需要改回原有規格。

近年微型電動二輪車違規肇事頻傳，

騎乘微型電動二輪車應配戴安全帽、勿雙

載、勿違停及勿酒駕，為了保障事故不幸

發生後的理賠問題，專業的金融從業人

員，一定要提醒我們的客戶，倘若有騎乘

微型電動二輪車，則須比照一般機車投保

強制汽車責任險，才能讓行車安全更全

面、更有保障。

∼本文由許華珊提供∼∼本文由許華珊提供∼

 

1.   金 融 監 督 管 理 委 員 會  保 險 局 ＞

微型電動二輪車專區   

h t tps : / /www. ib .gov. tw/ch/home.

jsp?id=361&parentpath=0,8,359

2.   交通安全入口網＞懶人包＞微型電動

二輪車新法來囉∼（111年）  

h t tps : / /168 .motc .gov . tw / theme/

package/post/2211091703353

3.   工商時報 2022.6.23   

h t t p s : / / c t e e . c o m . t w / n e w s / t a x -

law/665251.html

4.   《現代保險》雜誌 | 2023.01.01（月

刊）

資料來源：交通安全入口網 資料來源：交通安全入口網
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人數成長也超過六成，可見已慢慢取代在

傳統實體銀行申請貸款的模式。

e -

彰化銀行為因應金融數位化趨勢，落

實普惠金融，在彰化銀行「e吉貸（線上貸

款融資平台）」企業貸款分別建置「微企

財好貸」及「中小企業貸款」，個人貸款

分別建置「房貸」、「信貸」、「線上既

有房貸增貸」及「個人貸款薪速貸」等線

上貸款申請服務，提供客戶24小時線上申

貸管道。

近年來國內受新冠肺炎疫情影響，衝

擊了各個產業及你我生活，民眾為避免過

多接觸也盡量少外出，加速國內數位金融

發展，造就了數位轉型的浪潮與商機，以

金融產業來說，像是網銀、行動銀行（包

含轉帳、換匯、貸款、投資等功能），讓

民眾一支手機就能掌握金融服務，然而銀

行看準數位商機，也陸續推出線上融資業

務，除了個人的信貸與房貸外，也有專設

企業線上貸款平台，根據銀行內部統計，

銀行線上申貸平台使用量相較於防疫三級

警戒前增加兩倍，線上申辦房貸及信貸的

數位金融處數位金融處

~
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（一）線上貸款申請的特色：

1.   24小時隨時線上申請：線上貸款

申請最大的特色就是不受時間壓力

及地點限制，只要有網路就可以申

請，傳統一般銀行貸款，要親自到

銀行洽詢專員處理，不但需要受到

銀行3點半營業時間限制，還要特

地請假跑分行。

但線上申請就完全沒有這個困

擾，任何時刻都可以拿出手機進入

銀行高規格的資安管控的線上貸款

申請頁面申請，就算是白天繁忙上

班族，也可以利用晚上休閒時間的

空檔申辦。

2.   申請步驟簡單、資金快速入袋：一

般貸款申請流程大約需要3∼5個工

作天，加上簽約對保的時間，大概

要一個星期才可以拿到貸款資金，

但線上申請的話，最快當天就可以

知道審核結果，簽約對保後最快1

天就能拿到貸款的資金。

3.   手續費相對較低：線上申請貸款的

文件資料、審核模型等等都有一套

已經建立好的機制，對銀行來說也

不需要用到太多人力資源，所以多

數的銀行會把節省下來的人力成本

回饋給客戶，提供更優惠的手續費

用。

（一）e吉貸－企業線上貸款：

1.   微企財好貸：提供小微企業客戶因

企業週轉所需資金，需符合行政院

核定「中小企業認定標準」之中小

企業（含獨資、合夥），且需實收

資本額新臺幣3,000萬以下，申貸

金額最高新臺幣100萬元。

2.   中小企業貸款：提供中小企業客戶

解決企業營運資金缺口，符合行政

院核定「中小企業認定標準」之中

小企業（含獨資、合夥），且需為

本行既有客戶。

（二）e吉貸－個人線上貸款：

1.    個人貸款（房貸、信貸）：提供個

人購置、籌措整修住宅及個人消費

所需資金，惟信用貸款需符合「上

市（櫃）公司員工」與「公教人

員」資格。

2.   線上既有房貸增貸：提供本行既有

購屋房貸客戶，因個人財務規劃或

理財活動所需資金，於已清 償範圍

內，向彰化銀行申請綜合理財型房

貸。

3.   個人貸款薪速貸：提供彰化銀行企

業薪資轉帳戶任職之員工，因個人

消費所需資金，向彰化銀行申請消

費性（信用）貸款，申請人需為本

國國民年滿25歲∼55歲，且為本行

企業（含集團企業內任職之）薪資

轉帳戶員工，並任職企業年資1年

以上者，申貸金額最高新臺幣100

萬元。
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在這網路發達的時代，線上貸款非常

方便，彰化銀行也針對不同貸款需求的民

眾推出合適方案，且透過「e吉貸（線上貸

款融資平台）」貸款服務24小時不打烊，

申請步驟簡單明瞭，過程流暢，達到省時

又省力的效果。以整體來說彰化銀行在線

上申貸服務兼顧了「專注客戶需求」、

「直覺式服務」、「服務敏捷性」、「順

暢流程」、「服務周到」等五項關鍵數位

服務指標，提供給民眾享有更便利更快速

的數位金融服務。

∼本文由陳冠宇提供∼∼本文由陳冠宇提供∼

 

1.  經濟日報：數位理財通/線上申貸夯銀行

限時優惠大檢閱https://money.udn.com/

money/story/9740/5604768?from=edn_

search_result

2.  經濟日報：數位理財通／線上貸款平台 

借錢不必跑銀行https://www.smartloan.

com.tw/v iewNewMessageDetai l .

do?newsId=643 

3.  實貸比較網：信貸方案整理－完全線

上信貸申請流程、特色、優缺點一次

看https://www.alphaloan.co/blog/393/

online-loan/

（二）線上貸款申請的優點：

1.   方便簡單省時間：線上貸款申請最

大的好處就是方便、簡單、省時

間，24小時隨時申請，申請流程跟

步驟也都很簡單明瞭，只要填寫資

料、上傳文件，基本上不用3分鐘

就完成申請，更推薦用手機線上申

請，需要上傳的證件資料直接用手

機照相就可以上傳，申請過程更加

流暢、超級方便。

2.   疫情期間無接觸更安全：疫情期間

到人多的地方總是不安心，疫情狀

況時好時壞，像是最近突然又爆發

一波本土疫情，尤其是家裡有小朋

友的人，更是要注意避免到銀行這

種人來人往的地方，申請線上貸款

方案就是個最好的方式，全程線上

處理手續、繳交資料、對保等，不

必冒著風險到銀行申辦，在家用手

機或電腦，就能完成線上貸款申

請，疫情期間甚至是後疫情時代都

是最佳防疫貸款方式。

3.   享環保、愛地球：線上申請貸款對

民眾好處是，不用手寫一堆申請資

料，由於許多合約內容都是一式兩

份，光是簽名就不計其數，更何況

還有其他需要填寫如地址、電話、

公司全名等等資料，如改成用線上

申請貸款後，只要輸入完整資料，

就可完成貸款申請，方便省時省

力，並可響應環保，減少紙張的使

用，為地球盡一份心力。
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現今臺灣主流食用之蓬萊米於農業

時期（1920年代）首次問世，相較在來

米而言蓬萊米口感較佳、價格較高且產量

較高，農民基於經濟考量轉為種植蓬萊

米，平時選擇在來米或番薯做為主食，飲

食型態為「重量不重質」，家家戶戶飯桌

上常見的主食以澱粉類為主。充滿時光記

憶的「番薯籤粥」作法為將番薯刨成細

絲，在戶外曬乾後做成番薯籤，再加進少

許白米一起煮成稀飯成為番薯籤粥，常見

配菜則為醃漬類蔬菜，如：高麗菜乾、蘿

蔔乾（俗稱菜脯）等，許多家庭在逢年過

節時才捨得品嚐香噴噴的米飯。工業時期

（1960年代）人民開始具有消費高價蓬萊

米的能力，主食逐漸由在來米、番薯轉為

蓬萊米。經濟起飛後（1980年代）西方文

明帶來麵食文化，主食再次轉變為米麵共

食。然而，根據農委會統計，2020年國內

肉類需求量首次超過米麵之總和，2021年

米需求量更是創下歷史新低，百年內飲食

文化已大不相同。

經濟結構轉變後外食族日益增加，

現代人一日三餐隱藏著高糖、高鹽、高油

及高熱量等危機，長期下來可能導致罹患

慢性疾病如：糖尿病、高血壓、高血脂

（俗稱三高）；慢性疾病雖然沒有立即的

生命威脅，但一旦發病就會導致生活品質

降低，對健康產生長期的負面影響。迎接

超高齡社會，如何從青、壯年開始日日

「擇」好食，讓自己養成、維持健康生活

型態，成為人人必須面對之重要課題。

總務處 職安科總務處 職安科
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為協助民眾落實均衡飲食之健康生活

型態，衛生福利部國民健康署於2018年開

始提倡「我的餐盤」，將六大類食物所需

份數轉化為比例圖像，讓民眾更加落實健

康飲食，於日常生活中實踐，達到充足與

均衡營養的目標。  

可配合6句口訣記憶「我的餐盤」內

容物，口訣依序為：

1. 每天早晚一杯奶

2. 每餐水果拳頭大

3. 菜比水果多一點

所有的食物都有不同的營養價值，主

要可分成六大類：乳品類、水果類、蔬菜

類、全榖雜糧類、豆蛋魚肉類、堅果種子

類。

4. 飯和蔬菜一樣多

5. 豆魚蛋肉一掌心

6. 堅果種子一茶匙

圖片來源：衛生福利部國民健康署
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乳品類

主要營養素為優質蛋白質、鈣質、維

生素。國人普遍鈣質不足，早晚各一杯乳

製品可補足所需的鈣質。幼兒、兒童及青

少年於生長發育期缺乏鈣質容易影響身高

亦可能發生腿部抽筋；成年人缺乏鈣質則

容易造成骨質疏鬆，增加骨折危機。

﹡選擇小訣竅：

1.  國產鮮乳上的「鮮乳標章」貼紙可辨

識產品是否為純鮮乳；各國滅菌方式

不同，進口乳則可參考中文標籤貼紙

之文字敘述以辨識。保久乳透過高溫

殺菌只破壞少量對熱敏感的營養素

如維生素C，大部分的營養成份可保

留，因此鮮乳跟保久乳皆為補充鈣質

與蛋白質的良好來源。市售水果、可

可、麥芽或咖啡口味等調味乳為增加

風味，含糖量普遍較高，可能額外加

入許多添加物造成生乳量過低，建議

優先選購鮮乳或保久乳。

2.   根據衛生福利部食品藥物管理署「鮮

乳保久乳調味乳乳飲品及乳粉品名

及標示規定」，將乳製品分為「鮮

乳」、「保久乳」、「調味乳」及

「乳飲品」四大項。

��� 鮮乳：成分標示以100%生乳為

原料。

�����保久乳：生乳經滅菌（幾近於

完全無菌），以瓶（罐）裝或

無菌包裝後，於常溫下貯運，

大部分的營養價值跟鮮乳相

似，依照脂肪高低亦分為高

脂、全脂、中脂、低脂、脫

脂，及脂肪無調整保久乳，也

有低乳糖保久乳、無乳糖保久

乳，以及強化保久乳等。許多

民眾以為保久乳能夠保久是因

為添加防腐劑，事實上由於保

久乳在製程中已經過高溫滅菌

並無菌包裝，已幾近於完全沒

有微生物，因此不需冷藏也可

以保存至少半年，並非添加防

腐劑而成。

�����調味乳：成分標示包含生乳及

其他調味料。乳製品如果添加

了果汁、巧克力等調味，且生

乳、鮮乳或保久乳含量超過

50%以上，則稱為調味乳。

����乳飲品：成分標示包含乳粉或

濃縮乳及其他調味料，將乳粉

或濃縮乳加水，還原成與鮮乳

比例相同的還原乳，再加入其

他調味料，則稱為乳飲品。

3.    生乳透過乳酸菌發酵可製作成優格或

優酪乳，原始的味道較為酸澀，容易

加入較多的糖調味，建議選購時盡量

挑選無糖或低糖產品。

4.    如因乳糖不耐症或其他因素無法攝取

乳製品者，可選擇其他高鈣食物補充

鈣質，如豆干、傳統豆腐、小魚乾、

芝麻、深綠色蔬菜等。

圖片來源：行政院農業委員會
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水果類

主要營養素為醣類、維生素C、礦物質、膳食纖維及植化素。
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﹡選擇小訣竅：

1.  臺灣全年皆盛產水果，四季皆可多元

選擇，但含糖量高的水果應適當攝

取，避免攝取過多熱量。

2.  市售果乾在製造過程中為增添風味，

可能額外增加糖或鹽；為了維持色

澤，也可能額外加入食品添加物，建

議選擇新鮮水果為主。

3.  水果富含大量纖維，植化素及膳食纖

維存在果渣中，果汁中的纖維常因為

過篩的步驟幾乎被去除，降低膳食纖

維的攝取十分可惜，建議選擇不須過

篩的果汁，儘量保留營養價值。
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蔬菜類

主要營養素為維生素、礦物質、膳食

纖維及植化素等。

﹡選擇小訣竅：

1.  深色蔬菜的維生素、礦物質及植化素

比淺色蔬菜多。

2.  醃漬後的醬菜含鈉量過高，製程中也包

含許多添加物，建議以新鮮蔬菜為主。

3.  脂溶性維生素（維生素A、E）搭配油

脂一起食用才可達到最大吸收效果，

飲食中不可過度缺乏油脂。

4.  蔬菜類含水量高，如有頻繁夜尿的困

擾，建議睡前減少攝取。

5.  若早餐不易攝取足夠的蔬菜，可在

午、晚餐補足。

更多當令國產盛產水果、蔬菜以及產地資訊可至農糧署https://www.afa.gov.tw/cht/index.php查詢。

Q&A

全榖雜糧類

主要營養素為澱粉、維生素及膳食纖

維，俗稱為「主食」，為一天熱量的主要

來源，舊稱碳水化合物。

﹡選擇小訣竅：

1.  選擇未精緻的紫米飯、糙米飯取代白

米，營養價值更高。

2.  精緻麵包、蛋糕所含的鹽、糖分及油

脂都偏高，建議適量攝取。

3.  醣類可參與人體內蛋白質與脂質代謝，醣

類中的葡萄糖是腦細胞的唯一營養源，飲

食中長期缺少葡萄糖會造成大腦功能異

常，不可過度限制醣攝取。如有限醣減重

（減碳水）的需求，建議諮詢新陳代謝科

（亦稱內分泌科）或營養師，評估每日飲

食內容後再進行客製化調整。
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攝取過多飽和脂肪易使膽固醇沉積在

血管壁，致血管壁增厚、血管彈性降

低，使血壓上升，增加血栓、中風、

心臟病等心血管疾病的風險，有心血

管疾病之家族史或已罹患三高患者建

議優先選擇白肉。

2.  為了減少攝取飽和脂肪，建議選擇

順序為豆類>魚類及海鮮類>蛋類>肉

類；為遠離致癌危機，應減少攝取油

炸、烤製、加工食品。

3.  豆類加工品如豆皮、百頁豆腐或間接

豆製品（素火腿、素肉）油脂含量較

高且製程中可能添加防腐劑及其他添

加物，建議適量攝取。

4.  因植物性蛋白質不含膽固醇且富含膳

食纖維，建議已有血脂偏高者優先考

慮植物性蛋白質。

5.  懷孕及哺乳期婦女每日蛋白質攝取量

建議至少增加15公克，約等於350毫

升鮮乳、400毫升豆漿、兩顆雞蛋、

一盒嫩豆腐等。

堅果種子類

主要營養素為油脂、脂溶性維生素及

礦物質。

4.  糖尿病患者因醣類代謝異常須積極飲食

控制，建議諮詢新陳代謝科醫師評估健

康情形後，依醫囑定時定量攝取合適的

全榖雜糧類以降低高血糖風險。

豆蛋魚肉類

主要營養素為優質蛋白質、礦物質、

油脂。蛋白質對生長發育期（如：嬰兒

期、兒童期、青春期及懷孕期）非常重

要，但攝取太少或太多蛋白質對人體有不

同的影響。蛋白質攝取不足時會造成發育

遲緩、體重不足、容易疲倦、抵抗力減

弱、皮膚炎、水腫、肝炎等；懷孕婦女蛋

白質攝取不足則容易造貧血、流產、胎兒

體重或身高不足。人體若大量攝取蛋白

質，身體必須吸收過量的胺基酸，大部分

胺基酸會被分解製成肝糖或脂肪被貯存，

部分的胺基物質則會被分解成氨（俗稱：

阿摩尼亞），氨必須先由肝臟轉換成尿素

才能透過腎臟排出，因此長期過量攝取蛋

白質會增加肝臟、腎臟代謝負擔。

﹡選擇小訣竅：

1.  紅、白肉各有優點，紅肉富含各類礦

物質及造血元素（包括鐵、鋅、維生

素B12等），貧血者、懷孕婦女可多

攝取；白肉在同樣分量上之熱量較紅

肉低，為有減重需求或增加肌肉的好

選擇。但紅肉的飽和脂肪普遍較高，
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﹡選擇小訣竅：

1.  盡量選擇無調味的堅果，避免攝過多

高糖、高鈉調味料。

2 .  臺灣氣候潮溼，建議堅果類密封存放，

挑選時也要特別留意是否有發霉情形，

避免黃麴毒素下肚，影響健康。

3.  挑選油品時選擇深色玻璃瓶裝，避免

油品直接被光照造成變質，不常烹調

的家庭建議選擇小包裝的油品，避免

開封過久造成變質。

4.  回鍋油易變質切勿重複使用。

建議素食者經常變換食物品項、盡量選 擇不過度加工的食物，才能得到均衡的營養。

1.5 2 240

3 5
D

B12



72 1 & 248

3.   行政院農業委員會－農業易遊網 

https://ezgo.coa.gov.tw/

4.  行政院農業委員會食農教育資訊整合平台 

https://fae.coa.gov.tw/index.php

5.   衛生福利部－國民健康署  

https://www.hpa.gov.tw/

6.   衛生福利部－國民健康署－健康九九+ 

https://health99.hpa.gov.tw/

7.   衛生福利部－食品藥物管理署－食藥

好文網     

https://article-consumer.fda.gov.tw/

8.   衛生福利部－食品藥物管理署 

https://www.fda.gov.tw/

9.   國家科學及技術委員會－人文社會科學

研究中心  http://www.hss.ntu.

edu.tw/

10.   國家科學技術委員會－科技大觀園 

https://scitechvista.nat.gov.tw/

11.   農傳媒    

https://www.agriharvest.tw/

健康餐盤是衛生福利部國民健康署

與國內外專家共同研究出的指引，在良好

生理健康的基礎下，更有餘裕衝刺事業、

照顧家庭、和諧人際，進而兼顧心理、人

際、環境各方面的健全發展，神采奕奕度

過每一天。

個別營養需求如：素食、懷孕、長

者、成長期子女、慢性病及手術前後的癌

症患者，如擔心必須營養素攝取不足，可

至醫院或診所的營養室諮詢，營養師可協

助調整飲食內容、補提供充必須營養素之

建議。

∼本文由蔡玫姍提供∼∼本文由蔡玫姍提供∼
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