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老 化 是 必 然 的 方 向，我 們 希 望 大 家 都 可
以 自 尊 的、優 雅 與 幸 福 的 身 段，達 到 成 功  老
化 境 界。以 烹 飪 膳 食 活 動，促 進 銀 髮 族 的 認 知
與 執 行 功 能，也 許 是 最 貼 近 日 常 生 活、最 有 效
的 成 功 老 化 方 法 之 ㄧ。

銀 髮 長 者 的 烹 飪 行 為 除 了 提 供 自 己、或
與 家 人 的 飲 食 需 求，更 進 一 步 維 持、甚 至 活 化
了 長 者 的 多 項 認 知 功 能 與 執 行 能 力。完 整 的
烹 飪 活 動，從 規 劃 菜 色、執 行 採 購、食 材 備 料

、烹 調 程 序、到 完 整 出 菜，是 一 系 列 繁 複 耗 時
的 工 序。長 者 在 這 一 連 串 的 活 動 程 序 中，需 要
不 斷 重 複 演 練 多 項 認 知 功 能，包 括 感 知 覺 反
應、決 策、判 斷、長 期 記 憶、工 作 記 憶、不 同 類
型 的 注 意 力 與 專 注 度、及 運 動 控 制 的 執 行 能
力。可 喜 的 是，針 對 這 些 認 知 功 能 的 維 持，銀
髮 長 者 不 需 要 在 復 健 中 心 做 單 調 的 重 複 性 練
習。他 們 在 居 家 生 活 中，以 烹 飪 活 動 的 執 行，
就 可 以 自 在 且 自 信 地 完 成 認 知 與 執 行 功 能 的
促 進。

更 美 好 的 一 面 是，銀 髮 長 輩 為 自 己 與 家
人 提 供 了 家 居 飲 食，背 後 散 發 出 的 是 長 者 的
自 尊 與 自 信，及 為 家 人 締 造 出 獨 特 家 族 風 味
的 飲 食 幸 福 感 己 與 家 人 提 供 了 家 居 飲 食，背
後 散 發 出 的 是 長 者 的 自 尊 與 自 信，及  為 家 人
締 造 出 獨 特 家 族 風 味 的 飲 食 幸 福 感。

2 0 1 9 W O R K S H O P |  E AT I N G  &  C O O K I N G  D E S I G N  F O R  S E N I O R S
前 言  |  F O R E W O R D

烹飪-成功老化認知執行功能的幸福推手
盧 禎 慧 副 教 授  
實 踐 大 學 工 業 產 品 設 計 學 系

為 何 幾 位 老 師 要 樂 此 不 疲 的 辛 苦 搞 跨
域 工 作 坊？答 案 是 我 們 對 教 育 有 一 點 點 的 使
命 - - 想 要 培 養 會 關 心 社 會 與 老 人 議 題、會 跨
域 合 作、有 設 計 思 考 概 念 的 優 質 人 才，希 望
多 種 下 一 些 火 苗，相 信 不 久 的 將 來 可 以 發 光
發 熱 … … . .
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2 0 1 9 W O R K S H O P |  E AT I N G  &  C O O K I N G  D E S I G N  F O R  S E N I O R S 前 言  |  F O E D W O R D

銀髮的飲食創造
朱 旭 建 副 教 授
實 踐 大 學 工 業 產 品 設 計 學 系  

根 據 聯 合 國 在 2 0 1 7 年 的 世 界 人 口 展 望
觀 察 統 計 ( W o r l d  P o p u l a t i o n  P r o s p e c t s :  
t h e  2 0 1 7  R e v i s i o n ) 顯 示，六 十 歲 以 上 人 口
數 目 將 從 2 0 1 7 年 約 莫 十 億 人 ( 占 比 1 3 . 3 % )
逐 步 上 升 至 2 0 5 0 年 的 二 十 一 億 人 ( 占 比
2 1 . 4 % )，顯 見 自 嬰 兒 潮 世 代 退 休 起 始 的 銀 髮
浪 潮 將 逐 漸 推 動 著 許 多 改 變 發 生。

由 於 醫 學 與 科 技 的 發 達，人 們 較 諸 過 往
擁 有 更 長 的 壽 命，然 而 維 持 更 長 的 生 命 僅 只
是 手 段 而 已，如 何 能 更 為 充 裕 地 享 受 人 生 與
生 活 才 是 真 正 的 目 的，否 則，一 個 漫 長 但 無 趣
的 生 命 旅 程 可 能 只 會 導 致 自 殺 比 率 上 升。在
種 種 享 受 人 生 的 活 動 中，飲 食 很 顯 然 是 其 中
非 常 核 心 的 項 目，透 過 食 物 及 其 外 延 活 動 所
產 生 的 滿 足 及 愉 悅 能 夠 為 人 們 帶 來 莫 大 的 幸
福 感 受，也 無 怪 乎 電 影「 駭 客 任 務 」( M a t r i x ,  
1 9 9 9 ) 中 安 排 賽 佛 ( C y p h e r ) 僅 為 了 能 感 受 吃
到 一 塊 美 味 柔 嫩 多 汁 牛 排 的 悸 動 而 不 惜 出 賣
所 有 朋 友，雖 然 殘 酷 卻 也 接 近 事 實。

伴 隨 著 銀 髮 族 群 的 飲 食 喜 好 或 需 求，除
了 對 於 食 物 本 身 有 了 更 為 細 膩 的 訴 求 外，許
多 的 外 延 事 物 也 可 能 發 生 改 變，這 些 事 物 包
括 了 新 的 儀 式、情 感 交 流、舒 適 器 具、服 務 模
式、社 交 型 態 以 至 健 康 照 護 等，所 有 的 改 變 都
代 表 了 新 的 創 造 機 會。這 些 植 基 於 銀 髮 飲 食
的 改 變 將 在 未 來 共 構 成 一 個 新 的 生 活 劇 本，
並 伴 隨 著 比 例 日 增 的 銀 髮 族 群 成 為 主 流 生 活
趨 勢 之 一。

為 了 創 造 這 個 生 活 劇 本，並 從 中 尋 找 重
塑 ( r e s h a p e ) 生 活 面 貌 的 機 會，設 計 師 一 方
面 必 須 自 族 群 的 理 解 開 始，能 設 身 處 地 的 感
受 銀 髮 族 群 的 喜 怒 哀 樂，透 過 同 理 心 ( e m p a -
t h y ) 的 養 成，深 刻 的 了 解 族 群 特 性；另 一 方 面

，又 要 能 客 觀 地 觀 察 ( o b s e r v a t i o n ) 銀 髮 族
群 的 生 活 模 式 與 背 景，嘗 試 讀 出 行 為 背 後 的
理 性 或 感 性 緣 由，在 同 理 與 觀 察 共 構 的 思 考
中，尋 求 設 計 洞 見 ( i n s i g h t )，甚 且 透 過 洞 見
的 推 論 與 串 聯，建 立 起 生 活 劇 本 的 原 型 ( p r o -
t o t y p e )。

銀 髮 的 食 物 創 造 不 僅 是 對 於 食 物 的 想 像
，更 是 對 於 美 好 生 命 的 想 像，當 我 們 擁 有 了 更
長 的 壽 命 時，對 於 生 命 品 質 的 追 求 勢 必 成 為
經 營 生 活 的 重 心，「 好 死 不 如 歹 活 」的 年 代 已
經 遠 去，在 今 日 如 何 好 好 活 著 才 是 王 道，這 一
切 當 自 飲 食 開 始，也 唯 有 設 計 的 理 解 與 無 窮
想 像 將 給 予 這 個 世 界 改 變 的 機 會。
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台大職能治療學系（所）和實踐工業設
計系（所）的跨域工作坊，不是第一次，這是
第三回合了，更是愈演愈烈，還邀請了實踐
食品營養與保健生技學系(所)共襄盛舉，擦
出更精彩有趣的火花。經歷三回合的我和盧
楨慧老師，不約而同覺得成果一年比一年優
質成熟，這就是跨域工作坊有趣味的地方，
隨著不同的師資、學生組合、與不同的主題，
總是可激盪出不同的創意與成果。

本次工作坊以銀髮膳食為主軸，民以食
為天，如何讓銀髮長者吃的好、吃的方便、吃
的有尊嚴，吃的快樂……. .好多好多的議題
與產品，等待深入發掘與瞭解，無限的商機
也蠢蠢欲動著。（那個上傳孫子孫女找自家
阿公阿媽錄製作拿手菜的活動，真的認真很
想要推喔）

雖受限於時間，無法產出成熟完美的原型，但再次強調：「過程」遠比「
結果」重要。職治的同學們回到系上都意猶未盡，詢問其原因，想是有二：首
先，跨域的激盪，讓自己更瞭解專業所本，認識更多的其他專業，且此成果絕
非單一專業所能產出，內心更是豐富；其次是此跨域設計的經驗一旦上身，
成為同學有力的「工具」，可不斷挖寶及延伸，不限任何主題與情境，可以學
會用不同視角看待問題，及有不同的方式去「設計」解決策略。

不到二天工作坊，知識量卻無比豐富，每位老師卯足全勁，用最短的時間導入到「銀髮」、
「膳食」、與「設計」議題的最核心點；本次成功關鍵之一，還是經驗老道的銀髮顧問們，總是認
真地提供回饋，讓同學們快速掌握方向；同學們果然是菁英中的菁英，時間雖短，卻是全神貫
注、分工合作、各司其職的完成不可能的任務，各組報告都非常精彩、有趣、有價值。

為何幾位老師要樂此不疲的辛苦搞跨
域工作坊？答案是我們對教育有一點點的使
命- -想要培養會關心社會與老人議題、會跨
域合作、有設計思考概念的優質人才，希望
多種下一些火苗，相信不久的將來可以發光
發熱……. .

老化怎麼一回事

結語

挑戰

議題
短短兩天

毛 慧 芬 副 教 授
臺 灣 大 學 職 能 治 療 學 系  
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讓每個長者都有成功老化的機會
在生活中享受健康、健全讓高齡生活
更豐富有趣!

無
齡
化
時
代
:
銀
髮
膳
食
設
計

2 0 1 9年4月27日，實踐大學與台灣大學的42位同學，以兩校的四位老師協作展開了主
題為『銀髮膳食設計』為期兩日的工作營，依據所有同學們不同的專業背景組成了六個工作
小組，旨在為銀髮長輩們在飲食烹飪生活更佳便利、健康進而導入創意設計，不限形式和內
容，並透過貼近銀髮長輩的訪談與觀察以及體驗老化的感受來理解銀髮族的需求。

參與本次工作營的同學們有來自職能治療、工業設計、食品營養與保健生技學系，多樣
的專業背景合作利於讓設計更加多樣化。

但如今面對銀髮趨勢我們應有創新的
思維，也就是Ag i n g 2 . 0的觀點，在這無齡的
時代下我們應視人口老化為一個機會，我們
如何讓每個長者們都享有健康、健全的生活
品質，讓他們能維持成功老化的機會。

 人 口 老 齡 化 是 台 灣 目 前 的 現 況，從 前 可 能 會 認 為 人 口 老 化 要 面 對 的 是 挑 戰，如 何 設 計 出
適 合 長 者 使 用 的 產 品、政 府 應 設 立 機 構 來 安 置 或 提 供 老 人 健 康 的 照 護 等 等，以 較 負 面 有 壓 力
的 感 覺 來 面 對 此 現 況。

在第一階段時，毛老師和吳老師為大家詳述介紹老化的生理表現和心理改變。為了使同
學們更深切的感受老化的生理表現，每組都有一組老人體驗裝置，當同學們穿上模擬老人的
設備就即刻面臨了聽力下降、視力退化、觸覺不靈敏、腰痠駝背以及膝蓋退化等老化問題。

完成一連串艱困的任務後同學們深切地分享著老化的感受，下樓梯不穩的恐懼、走幾步
路就腰痠、購買時看不清楚會挑錯東西等等，這些真實的感受讓同學們感嘆老化的無奈與不
便。唯有感同身受才能萌生同理心，並且了解真實的老化問題所在，方能提出合理的設計方
案來。

兩天的工作營共分為四個階段 :背景介
紹與學習及挑戰任務、行前作業探討與思考
、提案設計、成果發表。

而設計不再專門為了老人而設計，而
是本來就該利用通用設計的方式來使產品
能讓每個人都可以使用的很好。這也能帶
來很大的商業機會，何嘗不是件好事呢?

第一階段

反思

四階段進程
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第一階段

反思

四階段進程
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第二階段是問題研究。在工作營迎來了五位重量級的嘉賓，那是老師們聘請的五位銀髮
長輩，也就是本次工作營的銀髮顧問。銀髮顧問們生活極為豐富多彩，健康的身體與積極的
生活精神狀態使的他們比實際年齡更為年輕。

在 對 話 的 談 吐 中 流 露 出 不 盡 的 幸 福 快
樂。聆聽完老師對銀髮顧問的介紹，同學們
無不動容。為幫助同學們更了解老人的生活
與心理狀態，同學們被要求在工作營前採訪
銀髮族長輩的生活狀態。

聽完一輪的採訪分享，讓同學們對老化
的問題清晰明瞭許多，剩下的疑問就交給銀
髮顧問來一一回答。

第二階段
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工作營的第三階段郵為重要，也是整個
活動的高潮，討論與構思是決定最終結果關
鍵性的階段，同學們針對各自設定的問題開
始向銀髮顧問們展開發問，銀髮族顧問也不
吝的熱情解答。

終於，在第一次提案匯報時，朱旭建老
師對各組的初步方案提處許多建設性意見，
在匯報結束後，即便老師與銀髮顧問一一離
場，同學們依然熱度不減，持續熱烈地討論
著設計方案，在喧嘩教室裡，偶而爭執、偶而
歡笑，持續傳來聲響的是同學們對方案提出
的觀點和新點子。

起初老師們也許擔心進度問題，深怕同
學沒善盡利用銀髮顧問的資源以及了解問題
的核心，不過最後同學們還是沒讓老師失望
。

大 家 以 高 效 率 和 默 契 使 工 作 營 圓 滿 地
完成了，不僅深切理解老化的問題並學會了
同理心，也收穫了友誼與成長。

銀髮，內含了智慧與豐富的人生經驗也
伴隨著老化的問題與無常，每個小組都為了
成功老化而竭盡所能的體會與想方設法尋找
解決方式。

在 短 短 的 兩 日 中 我 們 感 受 到 設 計 真 正
的力量，使我們更加關注銀髮的生活，生活
上小小的一個需求點轉變是多麼的不容易，
而設計可以為我們生活帶來什麼?也許我們
該不斷地思索，每每探究至此，都不要忘了
作為一個設計從業者的最初使命，那也是最
終目的。

令 人 緊 張 且 期 待 的 第 四 階 段 最 終 要 到
來，而唯一的評分標準就是銀髮顧問的快樂
程度。

在短短的兩天內，兩校同學合作展現出
令人驚人的創造和執行能力，同學們結合著
各種呈現方式來匯報最終的結果，有簡報、
故事版、產品模型等生動活潑的方式使引法
顧問們融入故事的情境。

第三階段

第四階段
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第 二 部 分 則 在 參 與 同 學 對 老 化 印 象 深 刻
後，讓 參 與 者 全 面 地 了 解 執 行「 吃 」對 長 輩 們
的 重 要 性，包 含 他 們 食 材 準 備、烹 飪、進 食 與
收 拾 清 潔 等 過 程，是 否 能 夠 吃 得 順 利、吃 得 營
養、吃 得 快 樂、吃 得 有 尊 嚴 … . .。

課 程 最 後 介 紹 現 有 老 人 膳 食 相 關 的 產 品
、科 技、服 務 與 制 度，以 及 目 前 臺 灣 整 體（ 友
善 ）物 理 及 人 文 環 境，與 政 府 推 動 的 長 照 2 . 0
政 策，並 且 提 升 參 與 者 支 持 老 人 健 康 活 力 老
化 的 創 新 思 維，最 終 啟 發 同 學 對 老 人 膳 食 設
計 的 創 意 想 法。

此 課 程 分 二 個 部 分：第 一 部 份 主 要 是 使
參 與 同 學 了 解 老 化 及 認 識 老 人 的 生 理、心 理
與 社 會 功 能 的 改 變，以 及 體 認 老 化 對 執 行 日
常 活 動 的 影 響。

除 了 講 授 知 識 之 外，參 與 者 分 組 穿 戴 老
人 裝 進 入 老 人 的 世 界，感 受 長 者 們 駝 背、手 腳
關 節 攣 縮、視 力 模 糊、聽 不 清 楚 與 觸 覺 退 化 等
身 體 功 能 的 變 化，再 藉 由 執 行 任 務，如 至
7 - 1 1 購 買 一 盒 耳 掛 咖 啡 並 親 自 沖 泡 一 包 來 喝

，催 發 參 與 者 老 化 的 心 理 情 緒，最 後 透 過 老 師
引 導，反 思 老 化 在 執 行 活 動 上 的 困 難，以 及 如
何 影 響 生 理、心 理 及 社 會 功 能，希 冀 參 與 的 同
學「 實 際 體 驗 」中 學 習。

專欄
臺 灣 大 學 職 能 治 療 學 系  
毛 慧 芬 副 教 授
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施 雲 瀚

實 踐 大 學
工 業 產 品 設 計 學 系

黃 竑 嘉

高 雄 醫 學 大 學
職 能 治 療 學 系

陳 冠 蓁

實 踐 大 學
食 品 營 養 與 保 健 生 技 學 系

曾 淑 靜

實 踐 大 學
服 裝 設 計 學 系

宋 英 桃  

實 踐 大 學
家 庭 研 究 與 兒 童 研 究 發 展 學 系

洪 政 琳

實 踐 大 學
工 業 產 品 學 系

m e m b e r  i n t r o d u c ti o n

在 與 老 人 訪 談 的 時 候，我 們 發 現 到 部 分
的 老 人，家 中 可 能 只 剩 下 單 獨 一 人，或
是 兩 人 老 夫 妻，只 有 過 年 過 節 家 中 人 才
會 變 多。
老 婦 人 喜 歡 親 自 煮 下 廚，但 怕 煮 太 多 菜
吃 不 完 會 浪 費，買 菜 的 份 量 可 能 不 好 拿
捏，加 上 年 紀 大，之 後 可 能 不 方 便 出 門。
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Aeee!

施 雲 瀚  洪 政 琳  曾 淑 靜  黃 竑 嘉
陳 冠 蓁  宋 英 桃

飲 食 顧 問 A P P  d i e t  c o n s u l t a n t

透 過 飲 食 顧 問 提 供 食 物 購 買 意 見
銀 髮 族 可 以 直 接 購 買 符 合 份 量 的 食 材

我 們 針 對 7 0 歲 左 右 的 初 期 老 年 族 群 進 行 設
計，大 部 分 年 長 者 的 家 中，只 剩 下 老 夫 妻 兩
人，或 是 單 獨 一 人，到 了 過 年 過 節 時 期，才 紛
紛 返 家 熱 鬧 起 來。平 常 時 候，因 為 人 少 的 關
係，所 以 煮 的 菜 不 多，在 選 購 食 材 上 受 到 了
許 多 限 制，有 時 候 甚 至 會 煩 惱 今 天 要 煮 什 麼

、吃 什 麼。因 此，我 們 設 計 出 一 個 A P P，提 供
飲 食 顧 問 的 服 務。平 常 A P P 的 A e e e ( 阿 姨 ) 會
噓 寒 問 暖，關 心 在 家 中 孤 獨 的 年 長 者，打 發

無 聊 的 時 光。除 此 之 外，A e e e 會 針 對 年 長 者
想 吃 的 食 物，推 薦 幾 道 菜 作 為 煮 菜 的 參 考
─ ─ 如，番 茄：番 茄 炒 蛋、長 豆 炒 番 茄、番 茄
肉 醬 等。當 年 長 者 選 擇 一 道 菜 的 若 干 份 量 後

，系 統 會 自 動 把 相 對 應 的 生 鮮 食 材 放 入 購 物
車 內，進 行 採 購。另 一 方 面，A P P 內 部 有 連 結
食 材 的 生 產 履 歷，替 年 者 長 把 關 生 鮮 食 材 的
品 質，讓 年 長 者 安 心。當 有 季 節 性 時 蔬 生 產
過 剩，也 會 進 行 食 材 的 推 薦，並 提 供 優 惠。

年 紀： 7 ０ 歲 初 期 老 齡
背 景：在 市 區 獨 居 一 人， 喜 愛 烹 飪，喜 歡 使 用
3 C 產 品。個 性 豪 爽 喜 歡 與 朋 友 分 享，朋 友 相
聚 時 總 以 美 食 相 見。

人物誌

P e r s o n a

獨 居 年 長 者 可 以 透 過 A P P 資 訊 服 務，選 購 想
要 煮 菜 的 食 材 與 份 量。飲 食 顧 問 會 用 聊 天 的
方 式，關 心 年 長 者，推 薦 季 節 性 食 材。同 時，
也 會 根 據 飲 食 狀 況，稍 微 提 醒 均 衡 飲 食。

產品介紹

I n t r oduction

設計概念

C o n c e p t

您的飲食顧問

我 想 吃 番 茄

早 安 ， 今 天 過 得
好 嗎 ？ 我 是 你 的
飲 食 顧 問 ， 請 問
今 天 想 煮 什 麼 ？

麼

這 樣 就 好 了

夏 日 新 鮮 食 材 優
惠 推 薦
# 竹 筍  # 放 山 雞

最 近 蔬 菜 吃 的 比
較 少 推 薦 您 ：
# 高 麗 菜  # 青 椒

番 茄 炒 蛋 長 豆 炒 番 茄

訂 單 確 認

選 擇 料 理 ： 番 茄 炒 蛋
選 擇 份 量 ： 一 人 份
運 送 方 式 ： 宅 配
費 款 方 式 ： 貨 到 付 款

訂 單 確 認
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在 銀 髮 膳 食 工 作 營 裡 過 程 裡 聆 聽 老 師 們
的 解 說 與 跟 年 長 者 接 觸，從 中 了 解 到 了
廣 大 銀 髮 族 群 在 飲 食 上 被 忽 視 的 需 求 與
困 難，讓 我 們 團 隊 有 了 許 多 設 計 方 面 的
靈 感。 在 構 想 與 設 計 的 過 程 中 老 師 們 也
給 予 的 客 觀 的 建 議 與 自 己 的 看 法，讓 我
們 最 終 的 成 果 更 加 貼 近 年 長 者 的 生 活。

組員介紹

林 冠 宇

實 踐 大 學
工 業 產 品 設 計 學 系

蔡 姵 樺

實 踐 大 學
家 庭 研 究 與 兒 童 發 展 學 系

翁 婉 庭

實 踐 大 學
食 品 營 養 與 保 健 生 技 學 系

何 繼 偉

實 踐 大 學
工 業 產 品 設 計 學 系

黃 伊 平

實 踐 大 學
工 業 產 品 設 計 學 系

蘇 姵 綨

台 灣 大 學
職 能 治 療 學 系

m e m b e r  i n t r o d u c ti o n
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以 年 長 者 需 求 為 中 心，創 立 一 個 連 結 使 用 者
與 其 住 家 周 圍 其 他 年 長 者 的 網 路 美 食 共 享 平
台。藉 由 此 A P P 讓 喜 愛 烹 飪、分 享 的 年 長 用 戶
和 其 他 有 需 要 訂 購 健 康 餐 點 的 用 戶 做 一 個 互
利 的 結 合，也 提 供 了 一 個 健 康 社 交 的 機 會。

作 品 介 紹 I n t r oduction

Foodie

林 冠 宇  蘇 姵 綨  何 繼 偉  蔡 姵 樺  翁 婉 庭
黃 伊 平

專 給 年 長 者 的 美 食 共 享 平 台

老饕

我愛分享 我愛品嘗

我要分享

我要品嘗

我要分享

上傳照片

料理名稱

素 葷

份數: 

份數: 5

取餐時間

5:00

5:30

6:00

上傳

日式定食...

素 葷

份數: 5

老饕
分享料理，分享喜悅

註冊/登入

我要品嘗

日式定食...剩1份
廚師:陳先生

廚師:王小姐
火腿炒蛋...剩3份

日式定食...

陳先生

我要訂購

份數: 1

5分鐘後
送達餐點

日式定食...

日式定食
廚師:林先生

黃阿姨

超級無敵好吃的!
用料非常實在，
清爽不油膩!

主廚自介

陳OO先生
評論與介紹
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工作營裡過程中獲得非常難得的機會，
能同時和那麼多銀髮長輩聊天，他們都
非常願意跟我們分享生活、飲食經驗，
平時要花很多時間蒐集，也沒辦法如此
有效率地獲得這些資訊。

組員介紹

王尹君

實踐大學
工業產品設計學系

楊蕎羽

台灣大學
職能治療學系

蕭婷

台灣大學
職能治療學系

韓正琳

實踐大學
工業產品設計學系

林育如

實踐大學
家庭研究與兒童發展學系

吳寬怡

實踐大學
食品營養與保健生技學系

王翔亭

實踐大學
工業產品設計學系

m e m b e r  i n t r o d u c ti o n
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工作營裡過程中獲得非常難得的機會，
能同時和那麼多銀髮長輩聊天，他們都
非常願意跟我們分享生活、飲食經驗，
平時要花很多時間蒐集，也沒辦法如此
有效率地獲得這些資訊。

組員介紹

王尹君

實踐大學
工業產品設計學系

楊蕎羽

台灣大學
職能治療學系

蕭婷

台灣大學
職能治療學系

韓正琳

實踐大學
工業產品設計學系

林育如

實踐大學
家庭研究與兒童發展學系

吳寬怡

實踐大學
食品營養與保健生技學系

王翔亭

實踐大學
工業產品設計學系

m e m b e r  i n t r o d u c ti o n
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１．核 心 概 念：

以 社 區 為 單 位 的 銀 饗 廚 房，提 供 一 個 實 體 空
間 給 社 區 居 民，增 進 長 者 與 社 區 不 同 年 齡 層
的 居 民 互 動 及 情 感 連 結，提 高 長 者 的 社 會 參
與，並 將 智 慧 與 經 驗 傳 承 給 下 一 代。

2．地 點 選 擇  ：

結 合 公 共 住 宅、鄰 近 超 市、市 場，選 擇 者 些 年
長 者 方 便 到 達 的 活 動 範 圍，增 加 年 長 者 參 與
意 願。

3．價 值：

提 供 無 障 礙、銀 髮 友 善 環 境
小 助 手 服 務 接 送、買 菜
創 造 青 銀 共 學 機 會

作品介紹

I n t r oduction

  訪 談 過 程 中 發 現，多 數 的 年 長 者 都 喜 歡 下
廚，且 喜 歡 下 廚 的 原 因，超 過 一 半 都 是 因 為
想 煮 給 家 人、兒 女 子 孫，或 是 享 受 別 人 稱 讚
自 己 料 理；撇 除 料 理 本 身，許 多 年 長 者 追 求
的 應 該 是 一 份 被 需 要 的 感 覺，因 此 才 有 了 銀
饗 廚 房 的 概 念。
   銀 饗 廚 房 是 一 個 以 社 區 為 單 位 的 共 享 廚 房
空 間，內 設 有 無 障 礙 設 施，社 區 的 年 長 者 可
以 在 這 個 據 點 聚 會，想 下 廚 家 中 卻 沒 有 這 麼

設計概念

Concep t

thE Kitchen

王 尹 君  王 翔 亭  韓 正 琳  林 育 如  楊 蕎 羽
吳 寬 怡  蕭 婷

專 給 年 長 者 的 共 享 廚 房

提 供 一 個 新 實 體 平 台
促 進 年 長 者 的 健 康 及 社 交 生 活

銀饗廚房

多 人 吃 飯 的 可 以 到 這 個 地 方 尋 找 飯 友；廚 房
內 還 有 完 善 的 廚 具，不 再 受 限 於 家 中 空 間 有
限 的 廚 房，廚 房 設 施 會 和 廚 具 廠 商 以 合 作 的
方 式，讓 這 個 廚 房 同 時 是 一 個 試 用 展 場，也
可 以 展 現 社 會 企 業 責 任，回 饋 社 會。
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Le Ling Fan Tuan
F o o d  s h a r e i n g  A P P C o n c e p t
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電話

密碼

登入

吃飯，可以是一團人的事
分享營養，分享健康，吃出快樂好心情

吃飯的意義

18
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Cook Chal lenge!
換你做菜囉！
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組員介紹

蕭 丞 哲

實 踐 大 學
工 業 產 品 設 計 學 系

唐 元 翎

台 灣 大 學
職 能 治 療 學 系

黃 梓 瑩

實 踐 大 學
食 品 營 養 與 保 健 生 技 學 系

盧 賢 瑞

實 踐 大 學
服 裝 設 計 學 系

陳 宏 奕  

台 灣 大 學
食 品 營 養 與 保 健 生 技 學 系

翟 偉 民

實 踐 大 學
工 業 產 品 學 系

在 與 老 人 訪 談 的 時 候，我 們 發 現 到 大 部
分 的 老 人 都 非 常 喜 歡 親 自 煮 下 廚，並 與
朋 友 或 家 人 分 享，甚 至 每 道 菜 的 獨 門 秘
方 和 食 譜 也 會 變 成 茶 餘 飯 後 話 題。
另 外 對 於 如 果 有 晚 輩 想 要 向 他 們 討 教 如
何 做 菜 他 們 也 非 常 樂 意 教 導。
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Cook Chal lenge!

蕭 丞 哲  唐 元 翎  陳 宏 奕  黃 梓 瑩
盧 賢 瑞  翟 偉 民

銀 髮 挑 戰 活 動  F o o d  e x p r e s s

透 過 在 網 路 社 群 平 台 發 起 活 動
促 進 年 輕 人 與 銀 髮 家 人 的 互 動

１．目 標 族 群 :     ３０歲 以 下 年 輕 人

２．目 的 : 透 過 網 路 社 群 活 動 讓 年 輕 人   
　 　 　 　 　 　    主 動 與 年 長 者 互 動。

3 .  進 行 方 式  :
　 　 　

４．最 後 只 要 打 上ｅ．ｇ．ｋｉｔｃｈｅｎ搜 尋 紀
錄，ｉｎｓｔａｇｒａ ｍ 將 使 用 者 之 前 的 影 片 會
匯 整，就 像 是 一 本 滿 滿 技 載 著 回 憶 的 食 譜 書

。
　 　 　
 

  對 於 低 於 3 0 歲 的 年 輕 族 群，不 知 道 大 家 有
沒 有 這 樣 的 經 驗，每 到 假 日 回 家 後，總 是 坐
在 家 中 滑 手 機 看 著 電 視，然 而 對 於 家 中 身 旁
的 長 輩 卻 沒 有 更 多 的 互 動 與 話 題。
在 與 銀 髮 長 輩 們 訪 談 後，我 們 發 現 他 們 非 常
喜 歡 親 自 下 廚 享 受 做 菜 的 樂 趣，同 時 也 非 常
願 意 傳 授 晚 輩 廚 藝，將 手 藝 傳 承 下 去。
因 此 我 們 決 定 利 用 前 些 年 非 常 流 行 的 一 個 網
路 社 群 活 動 — 冰 桶 挑 戰，利 用 類 似 的 活 動 手

法 在 年 輕 人 中 引 爆 連 鎖 話 題，而 我 們 的 手 法
是 透 過 在 年 輕 人 與 家 中 長 輩 一 起 煮 菜 的 過 程
中，他 們 之 間 的 有 趣 互 動 或 是 對 話 甚 至 是 長
輩 的 教 學，錄 製 下 來 上 傳 到 i n s t a g r a m，並
且 T A G 下 一 個 指 定 挑 戰 的 朋 友，藉 此 達 到 像
是 病 毒 式 行 銷 的 作 用，在 年 輕 人 間 流 傳，讓
年 輕 人 會 因 為 參 與 這 個 活 動 而 主 動 的 向 家 中
長 者 請 教 煮 菜，讓 這 個 變 成 一 個 長 者 與 年 輕
人 間 互 動 的 話 題。

設 計 概 念

作 品 介 紹

Concep t

I n t r i i d u ction
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換你做菜囉！

今 天 跟 阿 嬤 一 起 做 菜
@ 李 大 明  換 你 煮 菜  ^ ^
＃ e . g . k i t c h e n  

原 來 阿 嬤 特 製 果 汁 超 好 喝
@ 李 大 明  換 你 煮 菜  ^ ^
＃ e . g . k i t c h e n  

李 大 明

王 小 明
ａ．

ｂ．

ｃ．

上傳與長輩做菜時有趣的互動或對
話的小短片到ｉｎｓｔａｇｒａｍ，定且
ＴＡＧ指定下一個挑戰者，同時＃ｈａ
ｓｇｔａｇ　活動標籤ｅ．ｇ．ｋｉｔｃｈ
ｅｎ。

第一次首波的活動，將邀請網紅名人
參與活動，製造話題。

發起活動時間訂於年節或國定連假。
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沒 有 這 樣 的 經 驗，每 到 假 日 回 家 後，總 是 坐
在 家 中 滑 手 機 看 著 電 視，然 而 對 於 家 中 身 旁
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且 T A G 下 一 個 指 定 挑 戰 的 朋 友，藉 此 達 到 像
是 病 毒 式 行 銷 的 作 用，在 年 輕 人 間 流 傳，讓
年 輕 人 會 因 為 參 與 這 個 活 動 而 主 動 的 向 家 中
長 者 請 教 煮 菜，讓 這 個 變 成 一 個 長 者 與 年 輕
人 間 互 動 的 話 題。

設 計 概 念

作 品 介 紹

Concep t

I n t r i i d u ction
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換你做菜囉！

今 天 跟 阿 嬤 一 起 做 菜
@ 李 大 明  換 你 煮 菜  ^ ^
＃ e . g . k i t c h e n  

原 來 阿 嬤 特 製 果 汁 超 好 喝
@ 李 大 明  換 你 煮 菜  ^ ^
＃ e . g . k i t c h e n  

李 大 明

王 小 明
ａ．

ｂ．

ｃ．

上傳與長輩做菜時有趣的互動或對
話的小短片到ｉｎｓｔａｇｒａｍ，定且
ＴＡＧ指定下一個挑戰者，同時＃ｈａ
ｓｇｔａｇ　活動標籤ｅ．ｇ．ｋｉｔｃｈ
ｅｎ。

第一次首波的活動，將邀請網紅名人
參與活動，製造話題。

發起活動時間訂於年節或國定連假。
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阿嬤：還可以拿著筷子自己吃飯

          的老人已經很不錯囉！

有 鑑 於 我 國 人 口 結 構 快 速 老 化，即 將 從 高 齡 化 邁 入 高 齡 社
會，甚 至 在 不 久 的 將 來，就 要 迎 向 超 高 齡 社 會 的 到 來。銀 髮
高 齡 社 會，即 將 成 為 實 踐 大 學 工 業 產 品 設 計 系 與 台 灣 大 學
職 能 治 療 學 系 共 同 服 務 的 對 象。2 0 1 5 我 們 合 辦 了「 銀 色 輔
具 設 計 與 創 意 工 作 坊 」，透 過 貼 近 高 齡 者 與 業 界 成 功 實 務
者 的 經 驗 分 享，思 考 專 為 高 齡 者 的 需 求 所 設 計 的 輔 具 與 服
務。2 0 1 9 我 們 再 次 合 辦「 銀 髮 膳 食 工 作 坊 」，針 對 未 來 高 齡
社 會 的 銀 髮 族 飲 食，所 設 計 相 關 的 產 品、服 務、活 動 . . . . . 等
等。為 即 將 到 來 的 超 高 齡 社 會 做 暖 身 預 備。

I S B N  9 7 8 - 9 5 7 - 6 2 9 3 7 - 5 - 7

建 議 售 價  7 0 0 元

2 0 1 9 設 計 系 列 講 座  ｜  銀 髮 膳 食 工 作 營 專 刊
E A T I N G  &  C O O K I N G  D E S I G N  F O R  S E N I O R S

手模特兒：

生 於 民 國 2 2 年


