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餐盤在手 
健康不溜走 

衛福部國民健康署統整了大

家的飲食與健康需求，制定了

「每日飲食指南」，再依據營

養成分特性不同，將指南中的

食物分成全榖雜糧類、豆魚蛋

肉類、蔬菜類、水果類、乳品類

及堅果種子類等六大類。 

每天早晚一杯奶 

每餐水果拳頭大 

菜比水果多一點 

堅果種子一茶匙 

豆魚蛋肉一掌心 

飯跟蔬菜一樣多 

六

大

口

訣 

更在 2018 年以餐盤圖像搭配口

訣的方式，設計了臺灣版「我的

餐盤」，讓大家更容易理解如何

達到健康的飲食，並於日常生

活中落實！ 

 
有獎徵答 

Q1：國健署在哪一年設計了

臺灣版的「我的餐盤」呢？ 

 
Q2：我的餐盤六大口訣中，

蔬菜跟水果誰要吃的比較

多呢？ 


