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跨代交流在地安老：社區參與的青銀共創

高齡友善在地安老創新行動

營養保底美味料理

價值主張

以新一代高齡生活幸福感思考服務設計，

打造在地化餐食服務，以個人化營養需求

為核心。並導入專業廚師料理建議，補足

並提升料理之美味，以增加餐食服務品質，

讓高齡者能透過味覺享受，同時達到營養

新知學習與落實餐食健康。

適用對象

1. 社區服務據點，高齡者每日固定報到出
現之地點服務單位。

2. 社區樂齡族、銀髮族。

3. 熱愛煮食之社區居民、餐飲廚師。
4. 期望健康菜單美味提升之營養團隊。

創新策略

高齡族群普遍需要提升營養識能與均衡飲食落實優化，藉由簡易式營養評估問卷，了解高齡

者『個人化』營養需求。除現存社區營養推廣中心、營養師等專業引導，加入社區中熱愛煮

食之居民或餐飲料理專業廚師，針對其營養需求選用當季在地食材、創意設計專屬季節美味

菜單。以美味為驅動力，吸引高齡者參加主題式美食聚餐，透過互動遊戲建立營養知識，以

達熟悉營養素與營養均衡之目的。

對應痛點

1. 隨著年紀增長，高齡者常有食慾減弱、
咀嚼吞嚥能力下降及飲食營養不足等健
康問題。

2. 家庭照顧者準備之餐食料理缺乏變化。

3. 高齡健康料理設計需要協助增加創意。

#餐食類 #食尚新生活 #長者營養知能 #健康飲食平衡
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服務說明
1. 課程人數：最適人數建議為20-25名，4-5名1組，分組進行互動。
2. 營養評估與課程：了解飲食狀況與找到符合個人健康的營養強化建議。（須注意母語使用

及語言轉譯，運用高齡者可理解措辭與用字。不適閱讀高齡者可由照服員協助）（2堂）
• 為讓高齡者增進營養資訊，使用大量圖片利於知識傳遞與講述。

• 討論營養需求相關之當地食材取得以及傳統和現代食物的差異，並進行分類。（2堂）
• 多類型的互動遊戲（須視行動力設計），增加高齡者記憶營養素分類。（2堂）
3. 主題式美味料理：以主題美食為目的，搭配運用營養對應食材，提供運用建議。（2堂）
• 依照營養評估結果需求，挑選當地食材，並以日常市場也能取得食材為主。

• 以主題式美味設計菜單，例如使用多色蔬菜的法式燉飯、以乳品為基底的秋日南瓜濃湯。

• 實作中由廚師製作之料理半成品，介紹主題料理風情，邀請高齡者一同完成並一起用餐。

社區類型

1. 適用社區型態/生活圈：不拘。

2. 社區規模：不拘

3. 適用成員組成：社區青年、社區居民、社區樂齡族、銀髮族

4. 周邊環境條件：具有集會之室內場所，環境寬敞之場地與附無障礙設施。

資源規格

1. 桌椅，依參與人數調整數量。麥克風，音響設備。

2. 投影設備，播放問卷結果之簡報檔案用。

3. 營養分類圖卡。

4. 廚房或可烹煮之空間。煮具：電鍋、電磁爐、果汁機等。

設備

1. 料理主要負責人1名，建議由餐廳主廚或對料理專精研究之社區居民擔任。
2. 營養師1名、主題式料理活動主持人1名、助教或助手1名。
3. 母語翻譯，可視社區型態配置。

人力

1. 課程時間長度每堂1.5小時，共分9堂，1週1堂，約2個月時間完成。
2. 每堂課前須複習上週課程內容。

3. 施辦反饋優化調整後，常態舉辦，並可由受訓之社區居民協助擔任講師。

時間
規劃

協同企劃單位：DreamVok 意集設計
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