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米食推廣 

台中區農業改良場／鄭健雄、張惠真 

  過去的歲月，我們都是吃米飯長大的，但經常有吃 不飽
時候。如今，數不清多少回豐盛的收割，穀倉已經塞 得飽飽
的，好像只有進沒有出。人們似乎遺忘了陣陣撲鼻 的飯
香…。此時此景！將何去何從？或許我們應該緬懷過 去，網
住那漸漸遠去的飯香…。 

  稻米是中國米食文化的基礎，尤其南方人向來就是以 米
為主食，台灣居民一向也以米為主食。米餵養我們這個 民
族，已有幾千年的歷史，它使我們的文明得以持續，民 族得
以繼續存在。所以，米對我們中華民族的貢獻，可以 說過超
過任何的財富。 

  台灣光復以前，「米」是台灣最主要的農產品，它是 整個農畜產品生產總值之中佔居第
一，它在我們日常生活消費支出的比例也是最高的。而在 台灣的勞動人口。更有50%以上是從
事稻米的生產，可見「米」在過去的台灣社會，的確曾 經風光一時。然而，由於社會的快速變
遷，稻米不再是台灣最重要的農產品，以民國七十八 年的農畜產品生產總值來看，米的生產總
值已低於毛豬，而退居第二，近十年來，因受國民 所得提高後，消費習慣改變的影響，國人的
白米消費量已顯著減少，而對於蔬菜，水果以及 肉類消費量則大幅增加。可見國人攝取的主食
已朝向多元化發展，尤其是近兩、三年受到歐 美速食餐業快速發展的影響，國人對麵粉、牛
肉、鮮乳、奶粉、大豆油、糖類的消費量明顯 增加，更使得米食消費量大不如前。根據省農林
廳統計，民國六十一年時，台灣地區每人每 年吃掉133公斤的米，但到七十七年時已遞減為74
公斤，顯然米食的地位已經動搖。 

   

  記得三、四十年前，人們擔心的只是米的「量」夠不夠。曾幾何時，由於水稻品種的改 
良，栽培技術的精進，產量大增，但因米食消費減少，使得稻米發生嚴重滯銷。不可諱言， 因
為民生富裕，國民飲食習慣的改變，直接影響了國人的主食觀念，不再僅以米為主食。特 別是
在都市地區，出現了各式各樣的餐飲小吃。或是中西餐館，吸引了無數消費人口，卻也 大大降
低傳統米食的消費量，使得以年產量只有180萬公噸的米，供應兩千萬人口，竟然還有 剩餘，
才是造成稻米滯銷的主要原因。 

  



  為紓解稻米的嚴重滯銷或過剩的壓力，除繼續推行稻田轉作和休耕外，加強米食推廣， 是
一項非常迫切需要的工作。過去，糧作單位為加強米食推廣，曾經採取一連串促銷米食的 方
法。例如推動工業化米製便當。推廣小包裝良質米。舉辦米食製品品嚐會。以及發食譜等 等。
但是稻米滯銷的問題依然存在，其實，「米」和一般商品一樣，也需要靠促銷刺激消 費，促銷
不當，消費量自然受到影響，站在米食推廣的立場，我們可以朝以下幾個方向努 力： 

第一：決定最佳的食米政策。在經濟國際化、貿易自由化的衝擊下，糧政單位應努力尋求一 個
最有效的食米產銷方案。不要使台灣的農業成為貿易保護主義或決定外交關係下的犧牲 品。 

第二、擴大良質米契作面積。省糧食局為迎合消費者對高品質食米的需求，使大家都能吃到 透
明、光亮、沒有雜質，且非常Q的良質米，只要在包裝袋上認明這個良質米的註冊商標， 消費
者即可享受到品質保證的良質米。因為良質米品質優良，上市以來，頗受消費大眾歡 迎，且有
供不應求的現象。因此，應繼續擴大辦理良質米的契作面積，以兼顧農民及消費者 權益。 

第三、宣傳米食的重要性，米除含有大量澱粉外，尚含有豐富的蛋白質、維生素及多種礦物 
質，可說是非常優良的主食。從台灣地區第二次營養狀況調查資料顯示，目前國人的營養有 失
衡的現象，碳水化合物的攝食嚴重不足，而對於蛋白質及脂肪的攝食量則有偏高趨勢。因 為飲
食不當，攝取大量的動物性高蛋白。脂肪食品及高糖份食物，又缺乏適當的運動，使得 國人罹
患各種慢性病，如高血壓、糖尿病、肥胖等比率逐漸偏高。值得強調的是，人體這部 機器以葡
萄糖做為燃料的，而葡萄糖的主要來源是澱粉。在台灣，澱粉的主要來源是米飯， 不是全麥或
黑麥麵包，因此，稻米便是我們最好的澱粉來源。反觀美國醫學界，近年來正積 極輔導美國人
攝取充分的穀類食物，以求營養均衡及預防慢性疾病的發生。因此，我們亦應 重新倡導以米為
主食的飲食模式，宣導米的營養價值，獲得均衡的營養。 

   

第四、鼓勵多吃米。許多專家學者認為，增加稻米消費最有效的辦法，還是要鼓勵消費者多 吃
米飯，少吃麵食。如果台灣地區每人每天能多吃半碗飯，依照台大教授許文富先生的估 計，全
年稻米消費量可增加八分之一，這樣，每年的糙米需求量將增加20餘萬公噸。增加食 米的消
費，比較具體可行的措施，是先從軍中及中小學校進行。首先建議軍中早餐改吃稀飯 或白飯，
如此，一年可增加數萬公噸的稻米需求。另外，鑑於目前青少年心中只有漢堡速 食，對米食則
不知也不愛，若能以青少年為目標，從小就讓中小學知道稻米的營養價值及其 對人體助益，將
有助於增加食米的消費。更重要是希望早日促成營養午餐的立法，讓中小學 生都能受到營養午
餐的照顧。基本上，營養午餐還是要以米食為主。如此一來，也可以增加 不少食米消費。 

第五、提昇米食加工技術。國人一般只想到米只能煮成飯食用，卻很少想到米還可以加工製 成
米粉。米果。中國傳統的粿、糕、油飯、肉棕、精美粥品。以及日式壽司等等。花樣可說 千變
萬化。最近幾年，更開發了許多米食加工品及凍食品。目前行政院農委會正在大力推動 傳統米
食加工產品的研究發展工作，希望能夠早日將米食發展成具有市場性的產品，提昇米 食的價值
與消費。甚至拓展外銷市場，也可以促進國內食品工業的發展。 

第六、提昇米食的烹飪技術。我們有這麼多高品質的米，卻不多去消費米食。反而買以外國 進
口的小麥做成的麵包來吃，顯然有點本末倒置。過去，實踐家專與糧食局合作印製的飯盒 食
譜，共印了一百多萬冊，精美實用，非常受到消費大眾的歡迎。今後，更希望國內的營養 專
家，多多從事有關米食製品的開發與研究，提供各種容易調配的食譜，幫助消費者有變化 的烹
調出營養又可口的米食。 

第七、提昇米食消費型態。非常希望目前的餐飲業者能夠改變經營理念，模仿麥當勞、肯德 基



等速食業，提供各種清潔可口，快速便捷的米食製品。使居家在外的消費者，仍能得到很 方便
的米食。且讓我們大家一起來推廣米食，重新建立以米為主食的飲食習慣，發揚中國傳 統的米
食文化。 
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