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臺北市政府衛生局新聞稿 

發稿單位：臺北市士林區健康服務中心 

發稿日期：115年 6月 22日 

發稿時間：9時 30分 

聯 絡 人：林柳吟主任 

聯絡電話：(02)2881-3039轉 7111 

聯絡手機：0912-768-383 

頁    數：3頁 

山城裡的健康餐桌 

結合陽明山在地食材打造我的餐盤 

為促進高齡者健康老化，臺北市士林區健康服務中心攜手馬偕醫學大

學，走入士林區溪山社區發展協會，推動「高齡者森呼吸－均衡飲食減糖

減鹽專案」。專案課程自 115 年 5 月 5 日起展開，為期 12 週，結合均衡飲

食、規律運動與文化參與，陪伴長者建立健康生活習慣，打造屬於陽明山

社區的健康老化模式。 

慢性疾病威脅健康 飲食管理成關鍵 

依據臺北市 113 年死因統計資料，十大死因中多項與慢性疾病相關。

士林區主要死因亦以癌症、心臟疾病、腦血管疾病、糖尿病及高血壓等慢

性疾病為主，顯示健康飲食與生活型態管理的重要性。隨著高齡化加劇，

均衡飲食與體位管理已成為維護長者健康的重要課題。 

結合在地需求 推動生活化營養教育 
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士林區健康服務中心林柳吟主任表示，溪山里 65 歲以上人口占比達

28.3%，高於臺北市 24%的平均值。因山區交通較不便利，長者取得食材

選擇有限，容易增加加工食品攝取機會。 

因此，士林區健康服務中心邀請張斯蘭老師及國立臺灣師範大學衛教

系所團隊，將衛生福利部國民健康署推廣的「我的健康餐盤」理念融入課

程，引導長者從日常飲食建立健康習慣。 

從飲食到運動 一步步建立健康習慣 

具有豐富社區高齡營養推動經驗的張斯蘭老師表示：「這次課程是從

長輩最熟悉的生活經驗開始，希望大家能一步一步學會怎麼吃得更健康！」

透過飲食紀錄、減鹽技巧及優質蛋白質攝取等內容，協助長者認識自身飲

食狀況。課程並運用陽明山在地蔬食及天然辛香料入菜，推廣少鹽健康料

理，同時介紹優油飲食及保健食品正確觀念。 

此外，課程結合黃薰隆教練團隊設計的「森呼吸運動」，透過伸展、

肌力與呼吸訓練，幫助長者養成規律運動習慣，提升體能與肌耐力。 

在地食材變身健康料理 

溪山社區發展協會張志仁榮譽理事長表示：「社區長輩平常會分享自

己種的南瓜、綠竹筍等當季蔬菜。這次上課後，大家學到原來身邊常見的



 

3 

 

食材，只要換個做法，就能兼顧美味與健康，也發現健康飲食其實沒有想

像中困難」。 

高齡長者分享 健康吃也能很美味 

溪山社區發展協會 90 歲的葉女士分享：「過去不習慣清淡飲食，但透

過課程學會利用天然辛香料提味後，發現少油少鹽也能兼顧美味」。現在

她會主動多吃豆類、乳品和蛋白質，希望維持體力與行動力，未來還能繼

續種菜及參加社區活動。 

打造陽明山健康餐桌 實踐健康老化 

本專案希望透過社區力量與在地特色，推廣均衡飲食、規律運動及同

儕支持，鼓勵長者實踐健康生活，預防慢性疾病，活出健康有活力的山城

人生。臺北市士林區健康服務中心持續推廣健康飲食方案，鼓勵民眾聰明

吃、健康活力跟著來。若有相關問題，可電洽：(02)2881-3039 轉 7166 連

護理師。 

 

 

 

 

 

 

 


