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農村食農教育方案表 

農業部農村發展及水土保持署 

填表單位 一群農夫 

聯絡人 翁鳳徽 E-mail wei651114@gmail.com 

 

方案名稱 蓮香惜玉 設計者 一群農夫 

對象 國小低中高年級 
適合 

人數 
20-80人 

特色主題 

白河蓮花是當地的重要農產與文化

象徵，蓮花從花、葉、蓮蓬到蓮

子，每一部分皆能充分利用，展現

「全利用」的精神。透過蓮子產業

的導入，讓孩子們認識在地農業特

色，理解珍惜食材的重要性，並將

農業、飲食與生活文化緊密結合。 

活動 

時間 

80分鐘 

花期：每年5月～8月 

蓮子採收期：大約6月～9月 

活動 

地點 
白河蓮子田 

食農教育

六大方針 

■支持認同在地農業  

■地產地消永續農業  

■深化飲食連結農業  

□珍惜食物減少浪費 

□培養均衡飲食觀念  

■傳承與創新飲食文化 

聯合國

永續發

展目標

(SDGs) 

SDG2 

SDG4 

SDG11 

SDG12 

食農教育

三面六項

及學習內

容 

 

農業 

生產與

環境 

農業生產

與安全 

■在地農業生產與特色 ■農業生產方法 

□農業相關生涯 □科技於農業生產的應用與影響 

□農業與全球經濟 

農業與 

環境 

■農業生產與環境 ■農業與資源永續 

□社會責任與倫理 □全球糧食議題 

飲食 

健康 

與消費 

飲食與 

健康 

■認識食物■飲食的均衡與健康 

□生命發展階段與營養 □飲食與疾病 
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飲食 

消費與 

生活型態 

□飲食消費行為 ■食品衛生與食品安全 

□加工食品的製作與選購 ■地產地消■綠色消費 

飲食 

生活 

與文化 

飲食習慣 
□飲食的重要性 □愉悅的進食 

■分享與感恩 □進餐禮儀 

飲食文化 
■在地飲食特色 □飲食與文化的傳承 

□全球與多元飲食文化 

設計理念 

台南白河曾是臺灣最重要的蓮子產業重鎮，擁有廣大的蓮田與完整的產業

鏈。然而，隨著快速發展，產業也面臨了諸多挑戰──缺工問題日益嚴重

、病蟲害防治不易、觀光體驗流於表面（僅止於「吃全蓮花套餐」或「蓮

葉船拍照」），使得當地的農業價值與文化內涵逐漸被忽略。 

一群農夫希望藉由「蓮子的食農教育」課程，重新讓孩子與民眾看見白河

蓮花的多重價值。透過田間觀察、剝蓮子體驗、文化與飲食連結，將蓮子

的「全利用精神」轉化為具體的學習歷程：花瓣可泡茶、蓮葉可包食、蓮

蓬可作工藝、蓮子可入點心。這樣的體驗，不只是觀光消費，而是 一場認

識在地、理解農業困境、培養珍惜食材與支持農業的教育過程。 

設計理念的核心在於： 

• 回到產地：讓學員直接走進蓮田，認識農業生態與耕作不易。 

• 深化學習：不只是「吃」，而是「理解」蓮子如何從田間走到餐桌。 

• 在地永續：將食農教育與白河的文化故事、農業困境結合，讓參加者

帶回「珍惜、支持、連結」的態度。 

活動目標 

1. 知識面（Knowledge） 

• 了解蓮子的生長過程：從蓮花、蓮蓬到蓮子，認識其農業價值。 

• 知道蓮花不同部位的用途（葉可包食、花瓣可泡茶、蓮蓬可作工藝、

蓮子入料理）。 

• 認識蓮子在飲食文化中的角色（白河特色、節慶食材、養生食補）。 

2. 技能面（Skills） 

• 能分辨蓮花各部位並說出用途。 

• 親手體驗剝蓮子，了解加工步驟與飲食鏈。 

• 具備基本的食材觀察與記錄能力（透過小組田間探索）。 

3. 態度面（Attitude） 
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• 感受農民在田間勞動的辛苦，培養珍惜食材與友善消費的態度。 

• 培養尊重自然、珍惜資源的環保意識。 

• 樂於參與在地農產活動，支持本土農業。 

4. 感受與收穫（Experience & Reflection） 

• 在蓮田間觀察、動手體驗與品嚐的過程中，建立與土地的連結。 

• 體驗「全利用」的理念，理解不浪費、懂珍惜的價值。 

• 帶回對「白河在地農業與文化」的記憶與情感，願意與家人分享。 

活動流程 

時間 主題 活動流程及內容 活動整備 

10分鐘 
開場活動 

認識一群農夫 

1.團隊介紹與引導開場 

帶領者介紹白河在地農夫推廣蓮

子產業的理念，並以口頭說明與

示範照片，引導學員理解永續農

業與蓮子「全利用」的價值。 

 

2.認識蓮子生態與構造 

帶領者運用簡報或實體蓮子，說

明蓮子的生長環境、生長周期，

以及蓮花、蓮蓬、蓮子、蓮藕等

部位的構造。重點包括：蓮子的

發芽方式、蓮子的外殼與胚乳、

蓮子心、蓮藕的構造等。 

 

3.蓮子與蓮藕的營養價值介紹 

帶領者以圖示說明蓮子、蓮藕、

藕粉的主要營養成分（如膳食纖

維、蛋白質、礦物質、維生素 B

群等），並補充各部位的食用方式

與應用。 

人力：1人解說 

活動材料：團隊

PPT 、 營 養 成 分

表、蓮花、蓮蓬與

蓮子實物或圖片 
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20分鐘 
主要活動一 

蓮田探險 

1.分組田間觀察 

學生分組前往田間，由帶領者引

導各組尋找蓮花不同部位（蓮

葉、蓮花、蓮蓬），觀察形狀、

顏色、成熟度等特色，並在學習

單上記錄。 

 

2.回到教室統整與討論 

帶領者引導學生分享觀察結果，

並討論除了蓮子之外，還有哪些

食材可以做到「全利用、不浪

費」，讓學生理解在地農產與日

常飲食之間的連結。 

人力：1人解說 

活動材料：鉛筆 

活動地點：蓮子田 

 

20分鐘 
主要活動二 

剝殼體驗 

學生親手剝蓮子，認識蓮子的

「去芯、乾燥、加工」流程，體

驗農事勞動的細緻與繁複。帶領

者在操作過程加入引導提問，讓

學生理解蓮農的日常工作量與產

業挑戰， 

提問： 

「你覺得剝 10 顆蓮子需要多

久？那農夫每天要剝數千顆時會

人力：1人解說、1

人協助 

活動材料：剝殼工

具、小碗 
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有多辛苦？」 

「如果今年天氣異常、蓮子長不

好，會對農民造成什麼影響？」 

「你覺得這份食物來到我們的餐

桌，需要多少人的努力？」 

 

20分鐘 
藕粉珍貴 

(體驗刮藕粉) 

藕粉製作從開挖蓮藕開始接著切

開藕節徹底清洗、碾碎成藕漿，

藕漿移至濾網上加水搓揉(洗

盼）經網目將蓮藕纖維分離，洗

出來的蓮藕水則放置水缸靜置沉

澱一晚再反覆倒出濾砂，去除雜

質沉澱為濃度高的藕泥分裝到大

瓷碗後，經刨刀將碗裡粉漿刮成

薄片。 

人力：1人解說、1

人協助 

活動材料：刨粉

碗、湯匙 

 

10分鐘 
總結活動 

引導學生反思 

由帶領者引導學生反思，將體驗

轉化為情感上的理解。 

1.引導回顧 

帶領者請學生分享剝蓮子時遇到

的困難或最累的部分，帶回到實

際農事的辛勞。 

 

2.連結農業現況與食物價值 

帶領者簡要說明蓮農的工作量、

氣候與市場波動，讓學生理解農

人力：1人解說 

口頭討論 
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業困境與產業挑戰。 

 

3.學生心得分享 

請學生分享：「今天的體驗讓你

最有感的是什麼？想對蓮子農夫

說一句話嗎？」 

 

4.小結與延伸 

帶領者點出重點：食物背後的勞

動、珍惜農產品、支持在地與永

續的重要性。 

參考資料 

1. 一群農夫_故鄉的蓮花依舊盛開-教材設計完稿-共48頁-A5 

活動附件 
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活動整備 

彙整 
人力需求 

總召／主持人：負責流程掌控與串場。 

報到組（2人）：協助簽到、發放教材與名牌。 

導覽解說員（2人）：介紹白河蓮田生態與蓮子全利用。 
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活動帶領人（2人）： 

田間探索 → 引導學生觀察葉、花、蓮蓬並記錄用途。 

剝蓮子體驗 → 示範與協助學生操作。 

助手／工作人員（3人）：維持秩序、輔助教具操作、收

拾場地。 

攝影紀錄（1人）：拍攝活動照片與影片。 

點心準備（2人）：事先熬煮蓮子湯、準備蓮子糕及分

裝。 

醫護支援（1人可兼任）：準備急救箱，必要時聯繫當地

診所。 

活動地點 

報到區：蓮田入口或社區活動中心，準備桌椅、簽到

表、教材。 

導覽區：白河蓮田，規劃安全步道，準備觀察卡與遮陽

帽。 

DIY 體驗區：臨時帳篷／棚架下，設桌椅與工具（剝蓮

子器、碗筷）。 

品嚐區：可於體驗區旁或社區空間，準備餐具、清潔用

品。 

休息與集合區：擺放飲水、遮陽設施、垃圾分類桶。 

設備與材料 

報到：簽到表、名牌、筆、摺頁、地圖。 

田間探索：探索卡、鉛筆、相機或手機。 

DIY 剝蓮子體驗：小刀或剝殼器、湯匙、小碗、廢料收

集桶。 

品嚐蓮子點心：蓮子湯、蓮子糕、餐具、衛生紙。 

攝影：相機、錄影機、充電電池。 

場地安全：遮陽棚、飲水桶、醫藥箱。 

活動備案 

雨天備案：活動改至室內教室進行（用圖片、影片、實

物展示代替田間探索）。 

設備故障：準備額外工具（剝殼器、多組餐具），避免

器材不足。 

產季提早結束：若蓮子不在盛產期，改以「蓮子乾貨、

蓮藕」或「影片、教具」帶領學生認識完整生命週期。 

活動宣傳及 

報名 

FB粉絲專頁、 

與旅行社或親子教育團體合作 

報名方式： 

Google 表單線上報名 
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活動檢討與優化（於活動執行後進行，提供團隊檢視成效及活動優化參考） 

課程設計 

• 增加更多互動元素（比賽、小遊戲），提升學童專注力。 

• 延伸課程，例如「蓮藕料理」或「乾燥蓮子加工體驗」。 

學員回饋 

• 學生是否積極參與，能否正確說出蓮花各部位用途？ 

• 家長／教師的滿意度與建議？ 

 


