
臺北市政府衛生局 
100 年度健康小天使親子飲食達人比賽簡章 

100.10.07 
壹、緣起與目的 

    近年國人飲食習慣大幅改變，導致肥胖盛行率有明顯增加的趨勢。依據臺

北市 97 學年度學生健康檢查結果分析，國小一年級體位過重或肥胖的學生比率

為 20.6％，國中七年級則有 28.3％，亦即平均每 4 個學生即有 1 個體重過重或

肥胖。世界衛生組織已於 1996 年正式將肥胖列為慢性疾病，尤其肥胖與心臟血

管疾病、糖尿病等疾病的罹患率或死亡率均有密切的關係，此現象在肥胖兒童

中也明顯的呈現且更為嚴重。兒童時期肥胖，不但會有上述疾病危險因子，對

心臟、骨骼、呼吸、內分泌及社交學習上也多有影響，同時也使成年時肥胖的

危險明顯增加。因此，肥胖的預防和治療宜早期開始。 

    有鑑於兒童在建立飲食習慣、培養食物喜好度的成長階段，父母師長扮演

重要的角色及示範形象；如家長在供應餐點時，多花點心思提供符合健康原則

的餐點，就可以發揮無形的影響力，讓兒童從小養成健康的飲食習慣與行為模

式，另外與孩子一起動手做菜，除了享受天倫之樂，亦是很好的生活教育；孩

子可透過做中學，從整理食材到烹煮的一連串過程中，接觸、熟悉食材，進而

提高趣味性，讓孩子願意嘗試更多元化的食物種類，甚至藉此改善偏食、挑食

等不良的飲食習慣。 

    爰此，本局特規劃辦理「健康小天使親子飲食達人比賽」，期能喚起大眾對

日常飲食習慣的重視與改變，帶動親子合力烹飪健康菜色、快樂享用營養美食

的風氣，營造健康、均衡的飲食環境與氛圍，並增進親子間的互動溝通，讓健

康飲食不僅味美，也能吃出健康、吃出幸福。 

貳、辦理單位 
    一、主辦單位：臺北市政府衛生局、臺北市政府教育局。 
    二、協辦單位：臺北市私立稻江護理家事職業學校、十二區健康服務中心。 

參、活動期間 
    一、初賽：即日起至 100 年 11 月 4 日（星期五）止完成報名作業，活動報

名及初賽審查辦法詳如簡章第陸點。 
    二、決賽及健康料理試吃：100 年 12 月 3 日（星期六）9 時至 12 時 30 分。 

肆、參加對象 
    一、初賽：就讀本市公私立國民小學學童及其家屬或師長、親友（2 人 1 組）。 
    二、決賽：通過本局初賽書面審查之國民小學學童及其家屬或師長親友 30

人（計 15 組，另備取 5 組）。 
    三、健康料理試吃：一般民眾。 

伍、活動地點（決賽及健康料理試吃） 
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    臺北市私立稻江護理家事職業學校 6 樓中餐教室（臺北市中山區新生北路 3
段 55 號，交通方式與地理位置如附件 2）。 

陸、活動內容 
    一、初賽： 
    （一）報名時間： 
        1、即日起至 100 年 11 月 4 日（星期五）填妥報名表（如附件 1）請向

各校訓導處（學務處）承辦人員或十二區健康服務中心報名。 
        2、各校（或各中心）承辦人員請儘速將報名表逕送（臺北市信義區信

義路 5 段 15 號 5 樓）或 E-mail（randm0312@health.gov.tw）或傳真

（02-8788-4560）至臺北市政府衛生局健康管理處蔡靜怡，並來電

（1999 轉 1814）確認，以免影響民眾權益。 
    （二）創意食譜設計原則：以兒童不喜歡的食物為主題食材（紅蘿蔔、苦

瓜、青椒、大黃瓜、茄子、綠花椰菜、西洋芹），食譜設計應切合

營養、健康飲食原則及合作共煮之訴求。 
    （三）書面審查：邀請三立電視美食鳳味特約廚師駱進漢師傅等 4-5 名知名

飯店主廚及營養師擔任評審，依據參賽組報名時間及報名資料中的

「創意料理內容說明」進行書面評比，針對食材搭配、料理創意、

營養均衡性、熱量及可行性等斟酌給分（初賽審查評分表如附件 3）。 
    （四）即日起報名，依據報名時間及報名資料中的「創意料理內容說明」

進行評比，初選 15 組入圍（另備取 5 組），通過初選名單將於 11 月

18 日 （ 星 期 五 ） 前 公 告 於 臺 北 市 政 府 衛 生 局

（ http://www.health.gov.tw ） 、 臺 北 市 政 府 教 育 局

（http://www.edunet.taipei.gov.tw）及臺北市私立稻江護理家事職業學

校（http://www.tcnvs.tp.edu.tw/）。 
（五）參賽者均贈送精美禮物乙份（將請學校轉交學生）。 

    二、決賽： 
    （一）比賽當天提供之食材及調味料：紅蘿蔔、苦瓜、青椒、大黃瓜、茄

子、綠花椰菜、西洋芹、雞蛋、雞肉、猪肉、油、鹽、糖、醬油、

蒜頭、薑、橄欖油、胡椒粉，參賽者得自行準備未提供之食材及調

味料，但以總金額不超過臺幣 300 元為限。 
    （二）比賽當天提供之烹煮用具：瓦斯爐、平底鍋、鍋鏟、鉆板、刀、碗

碟、筷子、湯匙（每一組均搭配一名工作人員從旁協助）。 
    （三）比賽時間：60 分鐘，約 4-5 人份。 

    （四）評分標準（決賽書面審查評分表如附件 4）： 
        1、試吃評分（20%）：由臺北市私立稻江護理家事職業學校或參與民眾

40 名學生參加試吃票選（參加試吃票選者贈送精美禮物乙份）。 
        2、專業評審（80%）：由本局邀請三立電視美食鳳味特約廚師駱進漢

師傅等 4-5 名知名飯店主廚及營養師進行試吃評審，評分項目如下： 
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        （1）團隊合作性 16%。 
        （2）食材運用 24%。 
        （3）味道及烹煮技巧 24%。 
        （4）創意及美觀 18%。 
        （5）服裝儀容及衞生清潔 18%。 
        3、若各組總分相同時，則以「味道與烹煮技巧」總分高者為優勝，依

次排序為「食材運用」、「創意美觀」、「服裝儀容及衛生清潔」、「團

隊合作性」。 
    三、健康料理試吃：臺北市私立稻江護理家事職業學校及知名飯店主廚準

備 3-4 道健康料理供參加民眾試吃，現場並備有食譜供民眾索取，試吃

民眾均可獲得精美禮物乙份（限 100 份，送完為止） 
    四、活動流程：           

  時間   活動內容 貴賓/來賓/參賽者/工作人員

0900-0930 報到 貴賓/參賽者/工作人員 
0930-0935 長官致詞 貴賓 
0935-0945 比賽規則提醒 工作人員 
0945-1045 宣佈比賽開始 貴賓/參賽者/工作人員 
1045-1145 試吃與評審 貴賓/參賽者 

健康料理示範教學 貴賓/來賓/參賽者/工作人員
1145-1235 

成績計算 工作人員 
貴賓/來賓/參賽者/工作人員

1235-1300 
成績公佈與頒獎 
健康料理試吃與食譜索取 貴賓/參賽者 

1300- 賦      歸 
     五、評審介紹（暫訂）：          

姓名 經歷 
駱進漢 台灣美食藝術交流協會副理事長 

台北 YWCA 女青年會烹飪教師  
中和市婦聯會烹飪班教師 
中華美食展校園組比賽 
指導老師─金鼎獎  
中國上海食神爭霸賽─金牌獎  
三立電視（美食鳳味）特約廚師  
東風電視（美食鑑定團）特約廚師  
奇真美食廣場餐廳中和店總經理  
青青餐廳研發部主廚 

黃景龍 濃來飯店主廚 台菜王子 
台北儂來餐廳行政主廚       
馬偕護理專科學校餐飲管理科 兼任技術講師 
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行政院勞委會中餐烹調乙丙級技術士檢定 監評委員 
劉宜嘉 2006 年弘光科技大學餐飲系兼任教師 

2006 年台北市政府勞工局職訓中心中餐班教師 
2002 年受聘上海職業指導中心餐飲教學教師 
1993年迄今中華文化教育基金會職訓中西餐蔬果雕教師

實踐大學推廣教育中心蔬果雕指導教師 
文化大學推廣教育中心刀工、果雕教師 
世新大學推廣終身教育餐飲科系中餐烹調教師 
育達、西湖、喬治、東方、大誠高中餐飲科兼任教師 
救國團新竹團委會社教研習中心中餐烹調教師 

宋臺英 臺大醫院營養師  
輔仁大學食品營養系技術講師  
職訓局中參烹調技術士監評委員  
中華民國肥胖研究會體重管理營養師 

賀皓宜 臺北榮總營養部 

柒、獎勵辦法 
    一、獎項內容： 
    （一）大小神廚獎：獎狀一紙及獎金新臺幣 5,000 元整，共 1 組。 
    （二）營養滿點獎：獎狀一紙及獎金新臺幣 4,000 元整，共 1 組。 
    （三）美味無敵獎：獎狀一紙及獎金新臺幣 3,000 元整，共 1 組。 
    （四）創意十足獎：獎狀一紙及獎金新臺幣 2,000 元整，共 1 組。 
    （五）合作無間獎：獎狀一紙及獎金新臺幣 1,000 元整，共 1 組。 
    二、獎金依財政部規定，將需扣除稅金。 
    三、得獎作品將公告於臺北市政府衛生局（http://www.health.gov.tw）及臺

北市政府教育局（http://www.edunet.taipei.gov.tw）網站。 

捌、注意事項 
    一、應徵作品須符合未曾出版、發表或獲獎，切勿一稿多投；若有抄襲、

模仿、譯自外文或冒用他人名義之侵犯他人著作權等情事者，經查屬

實者，將取消資格、追回獎勵，並由作者自負一切相關的法律責任。 
    二、獲獎作品著作權仍歸原作者所有，但主辦單位保有於任何時間、地點

以及任何形式公益推廣（如修改、轉載、出版）之權利，不另支酬。 
    三、參賽作品無論得獎與否恕不退件。 
    四、參賽者視同認同本活動之各項規定。 
    五、本活動如有未盡事宜，得予隨時修訂並另行公佈，詳情請洽臺北市政

府 衛 生 局 網 站 （ http://www.health.gov.tw ） 或 教 育 局

（ http://www.edunet.taipei.gov.tw ） ， 洽 詢 電 話  1999 （ 外 縣 市

02-27208889）分機 1814。 
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臺北市政府衛生局 
100 年度健康小天使親子飲食達人比賽報名表 

組 名  

姓 名  性 別 □男      □女 

身分證字號 （僅作為活動保險使用） 

服 務 單 位  生 日      年    月    日

聯 絡 電 話  
與 學 生

關 係
 

通 訊 地 址
□□□-□□ 

 

家 長 

（師長或

親 友 ） 

E - m a i l  

姓 名  性 別 □男      □女 

身分證字號 （僅作為活動保險使用） 學 生 

學 校              國小   年   班 生 日      年    月    日

孩子不喜歡的食物： 

原因： 

創意料理內容說明 

料理名稱： 

料理介紹：（簡述料理想法、食材運用與搭配、烹煮方式、自備食材項目等） 

※備註：請先詳細閱讀比賽簡章，並詳填本表以利作業。 

附件 1
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附件 2

※地理位置（臺北市中山區新生北路 3 段 55 號） 
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100 年度健康小天使親子飲食達人比賽初賽評分表 

編號：

臺北市政府衛生局 

               組名：                       料理名稱：              

評分項目 評分內容 配分 得分 

一、料理內容 

（一）料理想法 10  食譜設計動機、緣起說明 

（二）食材運用與搭配

花椰菜、西洋

材搭配符合健康飲食概念程

 

30  

1、 料理所用食材貼切本活動宗旨

程度（以紅蘿蔔、苦瓜、青椒、

大黃瓜、茄子、綠

芹為主題食材） 

2、 食

度 

3、 熱量搭配合宜度 

4、 自備食材項目必要性

（三）烹煮方式 
項目配合程度 

30  
1、 烹煮方式的適宜性 

2、 親子共煮之分工

二、創新性 20  食譜內容創新程度 

三、可行性 
2、 色、香、味程度 

10  
1、 食譜設計可行性 

食譜設計具

總    分  

序    位  

其他建議： 

附件 3

評審委員簽名：                        評核日期：    年    月    日



臺北市政府衛生局 
100 年度健康小天使親子飲食達人比賽決選評分表 

編號：     組名：                         料理名稱：                 

配分細項目 
評分主項目 評分細項目 

劣 

尚
可 

可 優 
特
優 

得分 

1、組員間共煮默契 0 2 4 6 8 團隊合作性 
16% 2、分工合作項目及相互配合度 0 2 4 6 8 

 

1、營養價值及均衡性 0 2 4 6 8 

2、對食材屬性的了解程度 0 2 4 6 8 
食材運用 

24% 
3、食材運用是否浪費 0 2 4 6 8 

 

1、食材清洗、整理、料理、烹煮技巧 0 2 4 6 8 

2、香味 0 2 4 6 8 
味道及烹煮

技巧 
24% 

3、口感程度？是否軟硬鹹淡適中？ 0 2 4 6 8 

 

1、食譜設計是否具創意 0 1 2 4 6 

2、食材顏色搭配 0 1 2 4 6 
創意及美觀 

18% 
3、擺盤與呈現樣貌 0 1 2 4 6 

 

1、烹煮過程之衛生清潔 0 1 2 4 6  

2、烹煮結束後衛生清潔（含桌面、廚具整

理等） 
0 1 2 4 6 

 
服裝儀容及 
衞生清潔 

18% 
3、參賽者之服裝、儀容是否符合衛生規定 0 1 2 4 6  

小    計  

□ 時間超過 60 分鐘 
□ 超過 3 分鐘(以上每不足或超

過 3 即扣 1 分，超過 2 分未滿
3 分鐘者以 3 分鐘計算) 

扣分：            

總    分  

◎若各組總分相同時，則以「味道與烹煮技巧」總分高者為優勝，依次排序為「食材運用」、

「創意美觀」、「服裝儀容及衛生清潔」、「團隊合作性」。 

評審委員簽名：_______________________

附件 4
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