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     宜蘭縣四結國小 102 年度在地食材成果報告 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

照片說明：由水塔頂鳥瞰全景(經費取得前) 

 

照片說明：即將開花的小番茄 
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緣起 

    繼 101 年度申請第一次在地食材後，今年 9 月看到環保局申請環境教育專

案補助計畫公告後，覺得自己對這些植物的使命未了，於是又繼續申請今年的

經費，這兩年來我投身在這塊「空中菜園」的時間與精力不亞於照顧自己的孩

子。雖然付出與收穫不成比例，但是身為教育人員，有責任也有義務要將在地、

安全、無毒及自然的耕種觀念教導給學生，雖然小學生不懂得耕作的技巧，但

對於植物的熱愛卻不減少，常常有學生問我：「什麼時候有烹飪課?」這代表學

生念念不忘蔬菜的滋味及學習過程的喜悅。 

去年申請了 8 萬元經費，除了擴充基本設備外，也購買了一些書籍提供學

生閱讀，小朋友常常吃米不知米價，因此當學生不懂得蔬菜的名稱時可以藉由

圖鑑找到，我也發現學生在家常常挑食，但到了參與課程時卻連小黃瓜和甜椒

都敢生吃。今年利用補助款繼續購買 130 個美植袋及 80 包的培養土，現在四樓

屋頂種植的環境已稍具規模，隨時可以提供不同蔬菜的種植及採收。 

在今年初，我種植了一種「桃太郎」品種的番茄，大小大約有 50 元硬幣的

大小，並且將這些番茄製作成蜜漬番茄，冰過後的酸甜滋味常令人口齒留香。

有一些食物經過我們巧手的變化後，呈現出的色、香、味足以改變這個食物的

本性，增加它們的附加價值。     

    種植規模雖然不大，卻提供學生一個學習的環境。在今年初我為了讓十字

花科的高麗菜及青花椰菜能夠順利生長，在不使用農藥的情形下，針對三年級
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自然課程我設計了一個除蟲的教學活動—抓蟲、飼養並觀察，順利清除了「心

腹大患」--紋白蝶，也讓學生能夠體會到生命教育的意義。這些學生天真的學

習活力也讓我有繼續做下去的動力，加上學校同事間的鼓勵，願意接受我的有

機蔬果分享，不至於讓這些蔬菜無家可歸。 

    但是要將這看似不大的地整理的乾乾淨淨也不是件輕鬆的事，尤其是 7、8

月份颱風來襲或突然的大風大雨，我就得擔心受怕，因為沒有學生可以幫忙搬

運。所幸今年的颱風影響不大，我只將 40 多袋的蔥搬到室內，等到颱風過後，

又重新將它們一袋袋搬回原位，並沒有造成太的的影響。     

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

照片說明：歷經颱風摧殘後 11 月中茂盛的蔥 
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                謹以此文表達曾經幫助過我完成自夢想的所有人                    

壹、 資材篇 

一、種植材料的準備 

1. 德國進口培養土 

2. 美植袋 

3. 市售有機肥 

 

 

 

 

 

 

 

4. 竹子(支架用) 

5. 水管、彎頭(儲水用) 

6. 防紫外線透明塑膠布(儲水用) 

7. 穴盤(育苗用) 

8. 澆水器 

9. 鏟子 

 

 

102 年 10 月購進德國進口培養土 

 

2 英吋舊水管及彎頭 

 

1 呎(30 公分)美植袋 

 

澆水器 
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二、購買方式及價格 

1.培養土—市售培養土大多是二次回收再製造，其中攙有大量的椰子纖維因此

吸水性不足，不建議購買。我購買的是德國原裝進口的泥炭土，對於育苗及初

次種植比較好。價錢大約在 300 元一包，容量為 70 公升或 80 公升。可以網購

(有更大包 250 公升)或到農業資材行購買。因為培養土比較鬆散，建議加一些

田土混和，比較具有保水效果，不過容易長雜草，要隨時拔除。 

2.有機肥—建議購買純有機肥料(可利用多餘之蔬菜果皮及廚餘自行堆肥)，千

萬不要購買化學肥料或任何有益開花結果之液肥。價錢大約 280 元一包，重量

為 20 公斤。可到大型農業資材行購買，不建議到超市購買小包裝。 

3.美植袋—分成很多尺寸，建議購買 1 呎有耳(可以提)最佳，每包培養土大約

可分裝成 5 個美植袋。也有 7吋的美植袋，但是本人使用過後發現因為容量太

小，如果後續要施肥較不易，不建議購買。此次購買 130 個，每個大約 25 元(花

園城堡，需註冊)。 

4.防紫外線塑膠布—寬度可分為 8、10 呎或更大。不建議購買零散的，因為是

以 1 尺長度計算單價，買起來是整捲的 3 倍價錢，大型農業資材行可購得。 

5.堆肥桶及廚餘粉—300 公升加蓋大約 2500 元，可請老闆幫忙加一個水閥。五

金材料店可購得，廚餘粉在 B&Q 可以購得，每 2Kg 包裝 379 元。 

6.穴盤(育苗用)—可分成很多格，越多格每格空間就變小，建議購買 48-60 格

以內，每個大約 10-15 元。農業資材行可購得。 
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7.水管資材—2英吋直徑寬的水管(厚的，薄的是做保護電線用)每支 4公尺長，

不容易搬運，如果量大可以請水電材料行送。還要購買彎頭、三通及水管接著

劑。建議購買舊的使用過的水管較環保。 

8.種子或幼苗—可以到靠近大型傳統菜市場附近尋找看看，在宜蘭員山機堡旁

有大型栽培場，種子可到超市或種子店購買。 

9.其餘小東西例如鏟子、澆水器請依需要時自行至超市購買 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖片說明：即將開花茂盛的小番茄植栽 
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貳、育苗篇 

一、育苗 

 

                                

                                    

 

 

 

 

 

                                           購買現成的幼苗 

 

 

   將培養土裝進美植袋 

 

2.移植換盆                                 幼苗可以定植了 

                                      ) 

 

 

 

 

      移植到較大盆穴中 

 

     穴盤培育種子發芽 



 9 

        定植到美植袋中                        學生幫忙定植 

3.適合栽種季節 

(1)一般初學者學習種菜，只要挑選簡單易種的即可，例如高麗菜、青花菜、 

  A 菜、茼蒿、小蕃茄等，以下就各蔬菜適合生長的月份列舉成下表： 

  蔬菜   1 月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10 月 11 月 12 月 

   A 菜 

   小白菜 

   茼蒿 

   九層塔 

   高麗菜 

   青花菜 

   毛豆 

   茄子 

   四季豆 

   小蕃茄 

  蔥 

   莧菜 

   甜椒 

   空心菜 

(紋白蝶太多) 

(太熱，不適合播種) 

(有專門適合夏天的品種) 

(夏天容易長蟲要勤加抓蟲) 

(太冷) 

(太熱，不適合播種) 

(太熱，不適合播種) 

(太熱，不適合播種) 
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   小黃瓜 

 

(2)購買或自行育苗 

蔬菜種類 建議幼苗取得方式 

A 菜 種子適合直播，除非是菜心之類可直接購買幼苗 

小白菜 種子適合直播後如果密度太高請間拔 

茼蒿 種子適合直播後可移植至其他空盆中 

九層塔   如果要節省時間可直接採買種苗，一棵大約 15 元 

高麗菜 

如果要節省時間可直接採買種苗，9月時一棵大約 2-3 元，

隨著時間會愈便宜。如果要大量種植建議自己育苗以節省

金錢。 

青花菜 

如果要節省時間可直接採買種苗，9月時一棵大約 2-3 元，隨

著時間會愈便宜。如果要大量種植建議自己育苗以節省金錢。 

毛豆 強烈建議不能直播，一定要先育苗。且水份要適中不能潮溼 

茄子 直接購買種苗一棵大約 15 元 

四季豆 先育苗再移植到大盆中，並要立竹子以供攀爬 

小蕃茄 先育苗再移植到大盆中，長到 30公分高時要立竹子以防傾倒 

蔥 直接購買種苗或分株種植以節省時間 

香菜 直播後覆土 0.5 公分防鳥吃 
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莧菜 直播，勿太密。如太密請間拔 

甜椒 直接購買種苗，每株 15 元 

空心菜 直播後覆土 0.5 公分防鳥吃 

小黃瓜 

種苗有分南部種和本地，建議購買南部種(長型)，每棵大約 5

元。量大也可以自行育苗。 

 

叁、種植篇 

一、簡易型 

1.空心菜 

每盆中大約放置 10 顆種子，直接播種在培養土上即可。注意每日早晚以澆

花器補充充足的水分。空心菜根細旺盛，待高度 10 公分後只需在下方水管圍起

來的防紫外線塑膠布中注滿水即可自行吸收。注意：水分愈多空心菜就愈嫩。 

注意事項：防鳥食種子 

 

 

2.萵苣(大陸妹) 

將大約 20 顆種子均勻灑佈在培養土表層上即可，注意每日早晚以澆花器補

充充足的水分，待漸漸長大之後要注意間拔的動作。注意：水分愈多萵苣就愈

嫩。 

注意事項：無蟲害但防鳥食種子 
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3.莧菜 

將大約 20 顆種子均勻灑佈在培養土表層上即可，注意每日早晚以澆花器補

充充足的水分，莧菜屬於直立型植物，較易摘取。注意：水分愈多莧菜就愈嫩。 

 

 

4.小黃瓜 

將幼苗直接種於培養土中並注意補充水分，待大約 20 公分時就要開始設立

支架以供攀爬。並持續以繩索將植株固定在竹子上。 

 

 

 

 

 

 

 

 

注意事項：夏天需多水分避免失水 

5.高麗菜和青花菜 
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均以穴盤育苗好再移植比較經濟，育苗大約要 3 週，所以如果能提早育苗

會比較好。剛開始育苗時建議在室內等待發芽後再移至室外發芽率可以達 90％

以上。肥料的施放氮素比例可以多一些。  

 

 

 

注意事項：防鳥食葉子 

6.小蕃茄 

如果想吃不同風味的小蕃茄，建議進入農友網站，裡面有很多新開發的品

種，每包 20-50 顆種子，售價 50-100 元。自己育苗比較有趣，只是要多花一些

時間，大多數的小蕃茄 9 月就可以開始種，所以在 8月底就可以先育苗，我今

年的小蕃茄 12 月底即將轉紅成熟。注意美植袋中的培養土要適時的補充，以免

根系裸露在外。注意事項：防鳥食果實 

 

 

 

7.蔥 

一個美植袋中可以植入三叢蔥，請先將種苗分株，大約 3 根一叢，種入深

度 20 公分身度以上的洞中即可。長大後可以間拔來吃或分株到其他盆中。 

蔥大約在 10 月是蛻皮的時候，這時候舊的葉子會老去，新芽正要生長，很適合
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分株。7、8月時颱風過後蔥價大漲，利用美植袋重職很適合移動，所以不受颱

風影響，還可以分享給親朋好友。 

 

 

 

注意事項：要隨時注意蔥管內有無菜蟲 

二、較難型 

1.毛豆 

種植毛豆難在育苗，起先育苗時使用穴盤及微濕的培養土，先將培養土撲

滿穴盤後以手指壓下一個深度 1cm 的洞，放入種子後蓋上土即可。放置於陰涼

處，切勿在太陽下曝曬。每天以噴霧器澆水即可，水分不可過多否則種子會爛

掉。大約 4-6 天就會發芽，發芽後再施以多量的水並移植到太陽底下讓幼苗長

高長壯，千萬注意水分的補充。大約 10 天後即可移植到大盆中。 

 

 

 

2.甜椒 

甜椒適合溫度 20 度以下，育苗需 1個月的時間且種子購買的品種單一，因

此建議購買幼苗比較快。種植期間注意肥料及水分的施放， 

注意事項：鳥食及蟲害 
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肆、成果篇 

1.川燙大陸妹 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

老師示範滾水川燙大陸妹 

 

好燙的大陸妹 

 

小朋友一起清洗大陸妹 

 

學生動手川燙大陸妹 

 

收成大陸妹 

 

大家伸手搶著吃 
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2.製作蔥油餅 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

加入大量的蔥 

 

男生初次下廚動手切蔥，眼淚一直流 

 

老師示範揉麵及擀麵 

 

 

蔥油餅下鍋開始煎了 

 

  一起和麵 

 

煎了好大一堆蔥油餅，待會和大家分享 
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3.校外參觀 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

除了蔬菜外，柚子樹也要介紹 

 

正在講解白菜花與青菜花的不同 

 

介紹茼蒿與杏菜 

介紹冬季常見的葉菜類 

 

老師介紹韭菜與蔥的不同 

 

農田正使用五號化學肥料 
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伍、附錄 

學生書寫工作心得 
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宜蘭縣礁溪鄉四結國小食農教育在地食材蔬菜藏寶圖  姓名： 

寫出圖中蔬菜的名稱 
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宜蘭縣礁溪鄉四結國小食農教育在地食材蔬菜連連看  姓名： 

連連看：將當令(盛產)季節性蔬菜或水果與季節連連看 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏天 6~8 月 

秋天 9~11 月 

西瓜 

冬瓜 

小黃瓜 

柳丁 

高麗菜 

番茄 

花椰菜 

草莓 

白蘿蔔 

茼蒿 

春天 3~5 月 

香瓜 

玉米 

菱角 

茄子 

毛豆 

蒲瓜 

絲瓜 

大蒜 

菠菜 

大白菜 
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學生書寫學習單成果 
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