


設 計 目 標
由衛生福利部國民健康署（簡稱國健署）攜手意集設計以及

營養師陳曉凡、黃湘聯合開發的營養聯絡簿，目的在於幫助

長輩、家屬或服務據點的相關人員（如:備餐人員）進行日常

餐食簡易營養評估與菜色調整優化，初步收集、了解長輩的

飲食狀況。

在這份營養聯絡簿當中，營養師針對長輩餐食中較容易缺乏

的「蛋白質、膳食纖維、彩虹蔬果」進行簡易評量問題設計，

用三道題目快速判斷長輩是否有吃到該類營養食材。在落實

上，如不知道哪些食材適合，可再參考+1 營養食材卡。此外，

有更多營養問題，可聯絡社區營養推廣中心進行諮詢。

使 用 建 議
先透過營養聯絡簿了解自身營養補給狀態或餐食營養不足的

地方，再拿出+1營養食材卡找尋對應的補充食材。

請依照下述步驟列印、製作營養聯絡簿。

若透過便利商店機台列印，建議可選擇較厚的紙列印，增加

紙質厚度可讓營養聯絡簿使用更久。

列 印 設 定
單 面 ＋ 彩 色 列 印

列 印 尺 寸
可 視 實 際 需 求 選 擇 A 4 橫 式 或 A 3 橫 式 列 印

剪 裁
請 沿 虛 線 剪 下 便 完 成
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