
嘉義市社區營養推廣中心-社區營養教案規劃 

活動名稱 質地調整飲食 呷欸蕊 (吃得下) 

辦理日期/時間 
114 年 O 月 OO 日 

15:00 ~16:00 ，共 60 分鐘 
辦理地點 社區據點 

主辦單位 社區據點 業務主辦人 據點負責人 

協辦單位 嘉義市政府衛生局 嘉義市社區營養推廣中心 

活動對象 65 歲以上長者 

講師 營養師 預估人數 25 人 

對象特質 
對質地調整飲食不了解

之長者。 
教學目標 

1. 了解何謂質地調

整飲食。 

2. 學 習 牙 口 不 佳

時，如何調整六大

類食物的質地，來

增加多樣性食物

攝取，預防營養不

良及衰弱症。 

教學方法 

1. 利用前測題目引導長者思考今日主題的內容。 

2. 設計「質地調整飲食 呷欸蕊(吃得下)」簡報，首先講述我

國於 2025年邁入超高齡社會，因應長者牙口不佳導致「食

不下嚥」、「食物太硬咬不下去」等在飲食上的問題，以及

高齡者因咀嚼功能退化、飲食習慣和多重用藥等，造成飲

食不均衡、營養攝取不足等現象，國民健康署推出質地調

整飲食。 

3. 帶入三好一巧的知識，讓長者了解營養最重要的第一步是

「吃得下」，透過食材的挑選、改變切割烹調技巧等質地調

整飲食之原則，學習如何增加食物多樣性攝取，提升自身

營養狀況。 

4. 最後教導「簡易質地分級檢測」，學習在平日飲食中，利用

餐具檢測食物質地，輕鬆辨別及選擇適合自己的軟硬度食



物，餐餐咬得動、吞得下，輕鬆呷欸蕊(吃得下)！ 

教材/教具 

1. 質地調整飲食 呷欸蕊 (吃得下)簡報 

2. 我的餐盤六面筆 

3. 示範餐叉 

4. 豆腐、豆干 

評值/獎勵 

■課程前後測   

■滿意度  

■有獎徵答禮品 5 份 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

質地調整飲食 呷欸蕊 (吃得下)簡報 









































 


