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◎交通安全行，酒駕醉不行

苗栗縣政府近年來積極推動無人機的運用，
目前已從原來的推廣層面進入實務運用階段，加
以空域乾淨及飛行安全性高等優勢條件，獲中央
支持在苗栗市後龍溪畔的河濱公園，設置全國首
座無人機考照場，交通部民航局已完成考照相關
標線畫設等前置作業，預定今年 9 月正式啟用，
縣長徐耀昌樂見官方與民間攜手推動無人機產業
發展，期許明年民航法修訂專章施行生效後，其
運用範圍更廣泛，安全性更是滴水不漏。

縣府在 106 年底訂定無人機自治規則後，
進入計畫性的推廣，107 年在北台區域發展推動
委員會首長會議及成果展中，共同發表無人載具

苗栗縣全國首座無人機考照場
預定九月正式啟用

客家貢獻獎得主及傳藝金曲獎入圍者
苗栗縣民楊政男、謝其煚、賴仁政榮獲客家貢獻獎，榮興採茶劇團藝術總

監鄭榮興等人入圍傳藝金曲獎，縣長徐耀昌讚許他們都是「客家之光」，並頒
獎表彰他們對於客家文化推動、傳承的卓越貢獻。  

代表全球客家最高榮譽的「客家貢獻獎」，每 2 年評選一次，今年第 8 屆
共有 57 件參選，評選出 9 位得獎者，其中，苗縣楊政男榮獲「傑出成就獎 - 研
究發展類」、謝其煚及賴仁政榮獲「傑出成就獎 - 藝術文化類」殊榮。

同樣競爭激烈的傳藝金曲獎，今年邁入第 30 屆，共有 1078 件作品角逐 17
項大獎，榮興採茶劇團創辦人鄭榮興、編劇林曉英及榮興工作坊，以「客家大戲 -
戲夢情緣」入圍最佳音樂設計獎、最佳專輯製作人獎、最佳劇本獎及最佳傳統
表演藝術影音出版獎等 4 項獎項。

縣長徐耀昌表示，客家貢獻獎及傳藝金曲獎參與競逐者眾，經過嚴格評選
脫穎而出的都實至名歸、足為表率，也期盼有更多人加入客家語言、文化與產
業的傳承與發揚，共同推動客家事務，打造「當靚苗栗」，讓大家「認同客家、
了解客家、愛上客家」。

●縣長全力推動無人機產業，帶領小學師生體驗空拍客庄之美

● 表揚客家貢獻獎得主及傳藝金曲獎入圍者

●縣府密集舉辦研習推廣無人機運用不遺餘力

縣長
表揚

創新產業發展，以無人機啟動儀式宣示「領航北台、
航向未來」；全民運動會也由無人機秀出精彩的引燃
聖火畫面；另外還辦理過無人機競速和攝影大賽等，
以穩健腳步逐漸將無人機導入實務運用層面。

由於交通部民航局在民航法增訂的遙控無人機專
章，明年 3 月施行生效後，未來駕馭超過一定重量及
配備導航系統的無人機，都必須取得證照，飛行空域
也有嚴謹限制，為因應證照制度的到來，縣長徐耀昌
指示盤點並整合有利推動無人機的資源，進而爭取在苗栗市郊的河濱公園設置考照場地，在中央全力支持下，將率先全
國設置第一座考照場。

 縣府勞工及青年發展處指出，無人機考照場所在的苗栗後龍溪畔河濱公園，場地向來被模型飛機玩家視為練習和展
現飛行技巧的最佳空域，並在今年 7 月下旬已完成劃設考照標線等前置作業，啟用後可提供必須使用跑道的固定翼模型

飛機、多旋翼與垂直起降的定旋翼無人機考照使用。
勞青處長彭德俊說，縣長指示今年針對各局處業務屬性訂定無人機推動重點，如工務

處將無人機應用在交通工程設施改善；警察局研議成立交通空警隊可行性，可於重要節慶
或壅塞路段提供交通疏導參考；消防局可用於消防編組作業，特殊情況亦可投入山難搜尋、
水域搶救、火災勘災等；農業處可著力於空拍監測 59 株受保護老樹的健康與病蟲害現況，
風災豪雨後監測漂流木堆置情況及註記與標售等作業；環保局除先前監測大型營建工地，
也用於空氣及水汙染查緝；文觀局則運用於觀光休閒行銷乃至於古蹟巡檢等。

縣長徐耀昌強調，大力推動無人機產業發展是縣府重要政策，各局處也已派員熟練技
巧作為種子教師，未來可持續擴及鄉鎮市公所及各農政單位，將無人機運用發揮最大效益，
尤其，苗栗擁有全國首座無人機考照場，在良好的基礎上，要發揮成完整的產業鍊，指日
可待，期許地方各界繼續加把勁，讓苗栗成為這個領域的領頭羊。 
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           ◎文化差異無所不在 - 完美溝通跨越阻礙

苗市騎樓整平宜居友善環境示範

群英展翅計畫
公費補助澳洲遊學

縣長徐耀昌 8 月 13 日視察文化部補助辦理的公館鄉
出磺坑礦業歷史現場活化發展計畫，希望 109 年 11 月執
行完成，結合對岸的客家文學花園，串連台 6 線、台 3 線
景點，打造觀光新亮點。

公館鄉出磺坑是縣府登錄的苗縣第 1 個文化景觀區，
並進一步與中油公司簽定合作意向書，在立委徐志榮等人
協助爭取下，獲得文化部核定補助 1 億 4265 萬元，中油
籌措配合款，總經費共計 1 億 5850 萬元，辦理出磺坑礦

公館鄉出磺坑活化再造計畫明年底完成

縣府爭取客委會補助，在公館鄉出磺坑規畫開發興建的客家文學花園第 2 期工程動土，縣長徐
耀昌期盼未來串連台 6 線、台 3 線景點，打造成為觀光旅遊新亮點。

客家文學花園基地以公館鄉福德村南側、後龍溪畔約 18.5 公頃的公有地為主要規畫範圍，由客
委會補助分 3 期開發，第 1 期補助約 3740 萬元，包括區內道路、停車空間、活動廣場、賞景步道及
休憩設施等，已在今年 6 月完工。

縣府推動「澳視群英 Bridge to Success 展翅
計畫」，甄選 20 名優秀國中、高中職學生，公費
補助赴澳洲新南威爾斯州研習與交流 3 周，縣長徐
耀昌勉勵參與學子拓展國際視野，提升競爭力。  

●縣長視察出磺坑再造計畫

歷史建築防災演練提升文資守護力

公館鄉客家文學花園第2期工程動土

縣府致力推動雙語教學，自 103 年
起與美國北伊利諾大學合作，啟動高中
職學子國際教育菁英培育領航計畫，甄
選優秀高中職生赴美交流研習，5 年來
培育近 60 名學子出國遊學圓夢。

今年起縣府與「新南向政策」接軌，
推出澳視群英展翅計畫，甄選各 10 位
國中、高中職優秀學生，7 月 28 日至 8
月 17 日至澳洲新南威爾斯州公立國高
中入班訓練，機票、學雜費及食宿交通
等經費由縣府全額補助。  

遊學團成員國中組胡馨云、鄭琤
微、紀宗佑、曾睿靚、謝安婷、陳虹瑾、
陳韻安、畢祐語、蔡函紜、趙翊晴；高
中職組黃欣芯、賴辰、何承遠、黃百禾、
鄧博元、范弘陞、黃志康、湯洛渝、徐
子淵、連家苡。

●公費赴澳洲遊學的學生

縣府在南庄鄉舉辦歷史建築防災演練，模擬郵便局發生火警，文化觀光
局偕同警消與相關單位進行防救災演習，希望藉此加強歷史建築管理人與社
區守護團體的防災應變能力，提升民眾的防災意識。　

南庄郵便局逾百年的木造建築呈現樸素簡潔的日本和式風格，2003 年正
式登錄為苗縣歷史建築，由於歷史建築保存實屬不易，文觀局針對縣內古蹟
及歷史建築舉辦防災演習，以提升文資守護力。

副 縣 長 鄧 桂 菊 表 示，
南庄通過國際慢城認證，假
日遊客如織，因南庄郵便局
聯外道路文化街道路狹小，
演習可以強化預防管理，並
建置消防、警察與地區居民
連線互助防救災，以確保災
害發生時，有效保障遊客安
全，降低歷史建築郵便局及
周遭環境損壞。●歷史建築消防演練

業歷史現場活化發展計畫。
這項計畫以「建構出磺坑記憶庫」、「有形文化資產

的空間治理」、「無形文化資產的傳承」、「歷史現場再
現與產業加值計畫」4 大面向推動 14 項子計畫，預計明
年 11 月執行完成，亦將與中油商討重啟過去接駁礦區人
員和居民的地軌纜車運行的可行性，若重新啟動將會是吸
引遊客的一大特色。

縣府爭取內政部營建署補助辦理苗栗市中山路及中正路騎
樓整平計畫，自 101 年起迄今已完成 6 期工程，總長度累
計約有 4925 公尺，為後續計畫的示範路段。

縣長徐耀昌 8 月 8 日會勘上苗里路段，肯定這項
計畫讓老弱婦孺和身心障礙者，在騎樓走得更舒適且
安全，下一波計畫已選定在竹南博愛街持續執行。　

徐耀昌表示，騎樓是台灣建築物的特色之一，由
於興建時間不同或為避免下雨淹水而墊高基礎，出現
高低不平整的現象，縣府為推動無障礙生活環境及友善
城市，爭取內政部營建署補助逾 2000 萬元，從 101 年起
辦理的苗栗市中正及中山路騎樓的整平工程，極具指標性示
範作用。

縣府 8 月 6 日啟動補助在地就業方案，員工在企業實習滿一個月
後繼續受雇工作，即補助企業雇用獎勵金每名 1 萬元，希望透過補助
機制，提升青年朋友就業機會，企業也能迅速找到優秀人才，達到双
贏目的。

縣府為鼓勵企業開放更多職缺，提供苗縣 30 歲以下青年就業機
會，特地規畫補助雇用獎勵金方案，推動企業媒合實習措施，藉以縮
短求職的猶豫期，並透過一個月的實習，更加了解自己的工作性向，
同時讓企業願意釋出更多工作機會，給正在求職的青年。　

縣長徐耀昌指出，提升就業機會是縣府重要施政目標，此次特地
規畫企業媒合實習補助獎勵方案，藉以提升企業與求職者之間媒合效
益，形成一個雙向合作平台，達到双贏的目的，希望更多企業踴躍參
與這項方案，提供更廣泛多元的職缺，找到優秀人才，提升產業動能。

●騎樓整平提供安全舒適的步行空間

縣府啟動補助實習
就業媒合方案

第 2 期規畫興建入口道路、意象梯田、遊客中心
等 ，補助約 8955 萬元，預計 1 年內完工。第 3 期工
程客家文學主題館區等經費約 1 億 3 千萬元，將持續
爭取客委會補助，以完成整體開發。

縣長徐耀昌指出，客家文學園區對岸亦正由文化
部及中油推動出磺坑歷史現場活化計畫，未來台 6 線
至大湖路段將擁有牛鬥峽谷自然地景、出磺坑歷史建
築、台灣歷史最悠久的油井、純樸的客家聚落等，期
待東南亞最大的客家文學花園興建完成後，打造成為
觀光旅遊新亮點。

●客家文學花園 2 期工程祈福
●縣長與廠商簽署合作備忘錄
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◎頭上有一帽，安全有一套◎汽、機車白天開頭燈，行車安全滿分

縣府 8 月 17 日在南庄十三間老街舉辦「漫慢咖啡生活節」活動，吸引許多遊
客漫步老街、細品咖啡，享受浪漫悠閒的午後時光，縣長徐耀昌表示，將持續推
展老街產業，打造南庄慢城新亮點。  

南庄十三間老街曾盛極一時，見證南庄礦業、木業發展的風光歲月，縣府
107 年爭取前瞻計畫補助 3060 萬元分 3 年推動「十三創意街區漫慢遊計畫」，今
年推出「漫慢咖啡生活」主題，盼重現老街風華。  

●縣長泡咖啡品味慢城生活樂趣

南庄十三間老街風華再現歷史建築防災演練提升文資守護力 苗栗地區徵才暨職訓嘉年華活動

●縣長啟動徵才活動

縣府與勞動部勞動力發展署桃竹苗分署 8 月 17 日在苗市巨蛋體育館擧辦苗栗地區徵
才暨職訓嘉年華活動，計有 33 家廠商釋出 1831 個職缺，並展示職訓成果，吸不少民眾參
與，縣長徐耀昌期盼求職民眾都能找到理想工作，企業亦引進優質人才，以增加就業率，
提升工商發展。

為了促進產業在苗栗穩健發展，提升民眾的就業率，縣府與勞動力發展署桃竹苗分署
共同舉辦這項徵才活動，33 家廠商釋出的職缺中並有 400 個中高齡友善職缺。

這項活動除邀集在地特色店家
設攤的慢活市集，還安排豐富精采的
音樂表演，縣長徐耀昌且現場沖泡咖
啡，並在悠揚音樂伴奏下細細品嚐，
與遊客們一同感受慢城的生活步調。

縣長徐耀昌表示，縣府辦理的
十三創意街區漫慢遊計畫，將打造
10 家慢城示範店、6 家美學空間改
造、10 家老店創新設計，為老街注
入新的活力，打造觀光新亮點。

縣長徐耀昌感謝立委徐
志榮協助爭取勞動力發展署
補助辦理這項徵才活動，他
上任後積極招商，以提升苗
縣經濟發展，讓更多北漂或
南漂的勞工及青年朋友可以
返鄉工作，並就近照顧家庭
及父母，增進家庭和樂。

●苗栗縣模範父親

表揚苗縣模範父親及好人好事代表
縣府 8 月 2 日上午表揚苗縣模範父親及好人好事代表，縣長徐耀昌頒贈「弘揚父教」、

「積善餘慶」賀匾，肯定父親們為家庭的付出及好人好事代表樂善好施的精神。
接受表揚的苗縣模範父親：獅潭周德盛、苗市溫天送、公館吳新城、大湖林慶和、三

義羅松禮、銅鑼邱瑞勳、卓蘭詹朝權、頭份林維滿、苑裡洪利茂、後龍吳生萬、竹南鄧永權、
西湖羅金球、泰安劉天雲、南庄鄭海生、頭屋歐年亮、造橋葉清港、三灣賴登城、通霄陳
連松。

致民國中喜閱磚園獲全國最美共讀站優選
教育部今年首度舉辦「最美共讀站」評選，苑裡鎮致民國中喜

閱磚園社區共讀站榮獲優選，獲圖書獎金經費 20 萬元。
這項評選，全台共有 67 間設有社區共讀站的學校參賽，由教

育部聘請評審依空間規畫、美感營造、共讀推廣及永續經營 4 大項
評分，致民國中脫穎而出，難能可貴。

致民國中「喜閱磚園」原屬老舊教室，107 年爭取教育部、縣
府補助共計 300 萬元，以「紅磚」為設計主題，建構兼具在地特色
的社區共讀站，提供學生及社區民眾優質的閱讀環境。

縣長徐耀昌為達成「幸福苗栗、閱讀領航」的願景，由教育處
積極爭取中央補助辦理圖書館的整修建置，106 年至 107 年完成 9
所學校共讀站，今年進行 10 所學校共讀站整建改善，以提升閱讀
風氣，達成全民閱讀、終身學習的目標。 ●致民國中共讀站

公館紅棗節體驗採果樂趣
公館鄉紅棗節吸引大批遊客體驗採果的田園樂趣，展現紅棗農

產業的魅力。
公館鄉是全國唯一紅棗產地，栽植面積 63 公頃，採用安全用

藥及產銷履歷等，品質優異，公館鄉農會為加強行銷，近幾年舉辦
的紅棗節活動，每年都吸引大批遊客採果，除是重要經濟作物，更
是當地年度盛會。

今年紅棗評鑑競賽，紅棗王：朱龍政，頭等獎彭邱金枝；貳等
獎一及貳等獎二分別為溫劉碧琴與劉建明；參等獎一及參等獎二為
黎德明及徐立明；優良獎吳炳樟、邱俊閔、賴煌春、曾徐桂香、邱
德金、林芃宇。 前三名的優勝棗農另獲頒大幅旗幟，可高掛棗園
供遊客辨識。 ●啟動公館紅棗節系列活動

縣長徐耀昌 8 月 12 日視察獅潭鄉新店村大東勢溪觀魚步道南側休憩空間整
合改善工程，希望如期如質在 9 月完工，讓優美、豐富的自然生態串聯獅潭老街
和義民廟等景點，為浪漫台三線增添新亮點，活絡觀光休閒，帶動地方產業發展。

新店社區觀魚步道南側入口休憩空間整合改善工程，目前施工進度約 52％，
完工後可讓社區民眾和遊客近距離觀賞大東勢溪優美的生態景觀，縣府另爭取第

獅潭鄉大東勢溪觀魚步道
浪漫台三線新亮點

●履勘觀魚步道

2 期補助，美化步道周邊並增設露
天舞台等設施。

縣長徐耀昌感謝水保局台中分
局補助完成大東勢溪砌石護岸和河
床固工，更設計魚梯，以利魚類生
存與繁殖，為優美的溪流帶來豐富
的生態，行走在步道上，宛如置身
青山綠水的世外桃源，讓來自都會
地區的遊客遠離塵囂，也添增鄉親
安全舒適的休憩環境。

縣長徐耀昌頒發簽約成為「準公共幼兒園」的標章，
未來就讀準公幼，每月繳費將不超過 4500 元，其餘費用由
政府補助，除可大幅減輕家長育兒經濟負擔，也提供家長多
元化的選擇。

縣府積極配合中央推動準公幼政策，縣內私立幼兒園
符合加入標準之園所共計 88 家，截至 7 月底共計 58 園加入，
簽約率達 66%，較 107 年成長 3 倍以上，估計可提供 6200
多個就讀名額，每人每月繳費不超過 4500 元，第三胎子女
每月不超過 3500 元，中低收入戶子女免費。

縣長徐耀昌表示，每個孩子都是苗栗縣的寶貝，特別
感謝所有參與準公共幼兒園的園所，為苗栗縣的孩子提供更
優質、平價的托育環境，更可讓低收入戶、中低收入戶的幼
兒享有免費入學的機會，讓所有孩子都能有更好的學習環境
和機會，也減輕家長負擔。

頒發準公共幼兒園標章

好人好事代表：獅潭甘阿
華、泰安林木青、竹南李澤賢、
卓蘭江金榮、頭屋吳圓珍、銅
鑼劉永鴻、南庄邱國榮、苗市
江賢盛、苑裡陳萬來、頭份胡
世釗、西湖邱鈺淑、三灣林穩
生、後龍陳松文、通霄羅勳添、
大湖詹德雄、造橋彭正雄、公
館朱龍政、三義余錦燃。

●縣長頒發準公幼標章
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108年苗栗縣客家歌手演唱會 -中正場
時間：9/7( 六 ) 18:50-21:00

地點：苗栗縣政府文化觀光局中正堂

2019苗栗縣美術名家年展開幕式
時間：9/8( 日 ) 10:00-12:00

地點：苗栗縣政府文化觀光局第一展覽室

苑裡是苗栗縣最西南的美麗鄉鎮，明鄭時期歸屬蓬山八社之一，古稱「蓬山」，這裡原本是平埔族道卡斯族喔灣麗社社群居住所在地，漢人取「灣麗」之音，簡譯為「苑
裡」，苑裡地區依山靠海、交通便捷，自開發以來，人文薈萃，政通人和，且因平原廣闊，素有「苗栗米倉」之美名；苑裡歷史悠久，原本即有平埔族居住，至清朝雍正初年，
漢人大規模入墾，乾隆期間遂有設治，後再歷經日治時期日本政府積極建設，因此苑裡地區留存許多極具保存價值的歷史建物。

苑裡山腳蔡氏濟陽堂為山腳蔡氏古厝堂號，蔡氏家族由福建泉州移民，遷至臺灣先於豐原經商，致富後於嘉慶末年遷居現今之苑裡山腳里定居，並購地興建蔡氏古厝，
故濟陽堂的歷史最早可追溯至清朝嘉慶年間，迄今 180 餘年歷史，濟陽堂為二落大厝帶雙護龍形制，興建當時特地由唐山聘請工匠前來施作，無論建築格局、規模或裝飾的
木雕、泥塑交趾等，皆營建精細、匠心十足，保存當地客家傳統的配置與特徵，以及斗子砌磚牆、卵石牆基的構造方式，並以交趾泥塑、石雕、木作、彩繪以及少部份磚雕
裝飾建築外部，其精緻的建築裝飾、建築形制與平面配置，極具文化藝術價值、亦見證了當年漢人入墾苗栗地區的歷史。

苗栗青農讚出來
時間：9/14( 六 ) 17:30-18:00

地點：尚順育樂世界

茶陶成果展
時間：9/18( 三 ) 10:00-11:00

地點：西湖休息站

苗栗縣長青、敬老暨鑽石婚楷模活動
時間：9/25( 三 ) 10:00-14:00

地點：苗栗千璽會館9月份
活動表

蔡氏古厝結合山腳國小日式宿舍群
打造苑裡歷史文化魅力新亮點

縣定古蹟─蔡氏古厝
然而，隨著時光流轉、後代子孫遷居分散，古宅維護不易，蔡家古厝日漸傾頹、風貌不再，因不

忍老厝就此湮沒，蔡氏後代蔡棟樞先生極力為濟陽堂登錄為文化資產一事奔走，終於 98 年公告為暫
定古蹟，後因土地產權與保存區域劃分問題，在苗栗縣政府協助下、經過多次協調，於 100 年正式公
告為苗栗縣縣定古蹟，同時進行緊急鋼棚架防護工程，103 年由承熙建築師事務所完成修復工程規劃
設計，105 年獲文化部文化資產局與農委會水保局補助修復工程，106 年 5 月展開修復工程，工程總
經費 7100 萬元，是苗栗地區目前金額最高的文化資產修復案，日後可望成為鄉紳宅第古蹟修繕的里
程碑。

縣長徐耀昌表示，濟陽堂歷經地震破壞及多次整建，但是一直維持原始規模與樣式，蔡氏濟陽堂
走過清領與日治時期、捱過關刀山大地震的挑戰屹立至今，是重要的歷史見證、更是苗栗縣珍貴的文
化資產，期望藉由此次整體修復工程，延續傳統建築的生命、進一步創造文化資產再利用的價值。

●山腳國小日式宿舍展示的藺草編織

縣定
古蹟

苗縣歷史建築─山腳國小日式宿舍群
位於濟陽堂斜對面的苑裡鎮山腳國小日治後期宿舍群更是來訪此地必看的特色景點，山腳國小

4 棟日式宿舍分別完成於 1937（昭和 12）年至 1941（昭和 16）年間，宿舍群為典型日式宿舍建築，
用和式木桁架，單戶正面非採中軸對稱建築手法，屬於雙併小屋，地板挑高，挑高地方設置氣窗保
持通風，每戶均有玄關、客廳、臥室、廁所、廚房、前後院，地基為磚造，牆壁為編竹夾泥牆，外
覆檜木板，屋頂為文化瓦，東南棟屋脊瓦留有氣窗孔，西南、東南兩棟格局相同，客廳均有向外突
出之窗台，西北、東北兩棟建築面積較小，山腳國小的日式宿舍群，見證了日治後期簡便的日式宿
舍形式，宿舍群年代久遠，是地方人士、畢業校友鄉土記憶之精神場所。

日治宿舍的保存有益場所的時空內涵、豐富地方人文脈絡、並促進地方發展，日式建築群室內
空間約 130 坪 , 戶外空間約 500 坪，92 年登錄為苗栗縣歷史建築，95 年完成修復及再利用工程，修
復後的空間為學校提供全新的功能，成為講習授課、展示解說、會議、社區研習等交流活動的多功
能空間，原本閒置讀歷史建築在校方的積極管理下發揮了新生命，成為文教機構與社區互動之重要
媒介，也是歷史建築再利用之典範。

結合藺草編織無形文化資產打造觀光新亮點
為活化蔡氏古厝縣定古蹟，在修繕完工後，所有權人同意將主要空間交由縣府活化經營 20 年，

後續將以公開徵求委託經營方式，邀請對古蹟活化再利用有興趣的優秀團隊進駐，以有效提升文化
及休閒價值，期望未來能夠串連附近的山腳國小日式宿舍等景點，結合在地藺草編織等無形文化資
產，打造山腳地區成為苗栗縣文化創意觀光新亮點，亦可作為日後苑裡地區藺草編織等傳統產業展
示與教學據點、提供在地青年返鄉創業的出發基地，營造深具文化底蘊的在地風貌。

●山腳蔡氏濟陽堂古厝

●山腳國小日式宿舍群

「我的餐盤」以我國「每日飲食指南」為原則，將食物 6 大類之飲食建議份數進一步圖像化，讓民眾依比例攝取，
並選擇在地、原態、多樣化的食物，就可以滿足營養的需求。

比例
我的餐盤將每餐或每天的食物，依面積比例分隔。建議您，不論在家備餐，還是在外用餐，按照口訣去夾取適當
的食物比例，就可以攝取到充足又均衡營養的一餐。

種類
吃得多、吃得飽不等於吃得好，想要吃得均衡健康，6 大類食物要先分對！我的餐盤建議，每天都要均衡攝取全
榖雜糧類、豆魚蛋肉類、蔬菜類、水果類、乳品類與堅果種子類。

- 苗栗市衛生所關心您 -


