
 

頭
足
類

8隻腳
章魚

10隻腳

管魷目

魷魚

中卷

小卷

軟絲
墨魚目

花枝

身上有硬殼且有花紋 

身上無硬殼且無花紋 

長度不超過 15 公分 

長大的小卷，又稱透抽 

中卷和小卷
又可稱鎖管 

八隻腳粗大且具有吸盤 

體型大且頭頂有三角帽 

又可叫墨魚
或烏賊 

 

 

 

 

 

  

   

夜市裡香噴噴的烤魷魚、熱炒店的椒鹽透抽、海鮮餐
廳的五味花枝，還有營養午餐供應過的小卷，這些看起
來長得很像的水產品，小朋友們分得清楚嗎?跟著營養
師透過這期的午餐月刊，一起來認識一下吧！ 

 

 

永 續 環 境 從 吃 做 起 ， 一 起 食 力 愛 地 球 
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頭足類大解秘 

Q1：請問在營養午餐中

吃過的小卷，跟章魚一

樣都是 8 隻腳嗎? 

 

Q2：頭足類富含有哪種

營養素，有助於生長與

傷口癒合？ 

有獎徵答 
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 

【頭足類的營養價值】 

① 一樣重量下，頭足類的熱量跟脂
肪含量都比其他肉類(如豬肉、雞肉)

低。 
② 含有礦物質「鋅」，幫助生長與傷

口癒合。 
③ 富含「牛磺酸」，有助於提振精神

與預防心血管疾病。 


