
聰明吃魚，過好年 

臺北市龍安國小 羅以靖老師 

壹、 教材內容 

過去傳統農業社會，糧食取得不易，春節適逢冬季休耕期間，

除夕時全家難得聚在一起吃團圓飯，菜色當然要澎湃又喜氣，預表

來年平安順利、收成豐碩。有些取食材諧音代表祝福之意，例如年

糕代表步步高升，有的則取其外型樣貌，例如水餃形狀宛如元寶，

有招財進寶的寓意。此外，年夜飯桌上一定要有全魚料理，而且還

不能吃完，藉此象徵「年年有餘」，特別講究的，還會留下頭部和尾

部到隔天大年初一，表示新的一年有頭有尾。 

這道全魚料理被寄予極高的寓意與期盼，魚種的選擇當然馬虎

不得。鯧魚、鱸魚、鯽魚分別代表昌盛、如意與吉利，是團圓桌上

的經典吉祥菜；顏色通紅的蝦蟹料理和臺灣鯛(又稱福壽魚)則代表

鴻運當頭、好事連連；石斑魚類身上的斑點相似於錢幣，也被視為

招財進寶的象徵。除了生鮮魚貨，水產乾貨也是春節常見的應景食

材，例如干貝、海參、魚翅、魷魚、烏魚子、魚丸……等等，接下

來讓我們學習一邊學習年菜料理，一邊認識這些為我們帶來福氣的

水中福娃。 



 
 

五彩金鯧 (烹飪難度★★★☆☆) 

◆ 食材 ◆ 調味料 

1. 金鯧魚 1條 

2. 紅椒、黃椒、洋蔥各 1/4顆 

3. 香菇 2朵 

1. 醬油 一大匙 

2. 太白粉少許 

3. 鹽適量 

◆ 做法： 

1. 洋蔥、甜椒、香菇等切小塊備用。 

2. 魚洗淨後，將魚的表面 45度角用刀切劃開魚肉，兩面抹上一

層鹽，醃漬約 10分鐘，再把醃好的魚表面水分先擦乾。 

3. 起油鍋，放入鯧魚，將大火轉成中火煎至全熟，起鍋前再轉大

火來逼油及使魚皮焦黃酥脆，盛盤。 

4. 利用油鍋的餘油，加入洋蔥拌炒，再拌入甜椒和香菇，加 1大

匙醬油、鹽及少許的水續拌炒後，以太白粉水勾芡，盛起平鋪

在鯧魚上。 

五彩金鯧/圖片來源：

https://fae.moa.gov.tw/theme_data.php

?theme=topics&sub_theme=recipe&id=251
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一、鯧魚小百科 

「鯧」與「昌」同音，帶有「昌盛、昌隆、昌旺」的美意，是

逢年過節最受歡迎的魚類，然而市售的鯧魚有很多種，卻不是每種

都是真正的「鯧」科魚類喔！ 

(一) 圓白鯧(俗名：銅盤、鯧仔、金鐘) 

⚫ 物種分類：白鯧科白鯧屬 

⚫ 最大體長：25 cm。 

⚫ 地理分布：分布於印度-西太平洋區。臺灣西海域有分布。 

⚫ 生態習性：以底棲無脊椎動物及小魚為食，其他生態習性

尚不清楚。 

⚫ 食用建議：肉質細嫩，以煎食為宜。全年皆產，價格低。  

圖片來源：農業知識入口網 



(二) 銀鯧(俗名：白鯧、正鯧) 

 

⚫ 物種分類：鯧科 

⚫ 最大體長：60 cm。 

⚫ 地理分布：印度-西太平洋區。臺灣主要分布於西部及北部

海域。 

⚫ 生態習性：以水母、浮游動物等為食，白天在泥砂底及近

海沿岸活動覓食；有季節洄游的習性，冬天到夏天為產卵

期，會成群靠近沿岸於中層海域，產卵後秋天再出外海，

孵化後的幼魚成長至 3 公分左右時，即向外海游出。 

⚫ 食用建議：肉質細嫩，多脂肪，無法存放太久，肉很容易

腐爛。蒸、煎、炸及烤等都適合。產季主要在 2-4月。 

圖片來源：農業知識入口網 



(三) 中國鯧(俗名：中華鯧、斗鯧、膺鯧)  

⚫ 

物種分類：鯧科 

⚫ 最大體長：40cm。 

⚫ 地理分布：印度-西太平洋區。臺灣主要分布於西部及北部

海域。 

⚫ 生態習性：獨游或成小群優游。以水母、浮游動物或底棲

小動物等為食。偶可發現於河口區域。 

⚫ 食用建議：全年皆產。肉細且多脂肪，適宜蒸、煎、烤及

炸等。 

  

圖片來源：

https://www.new

smarket.com.tw/ 

下頷略長 



(四) 鐮鯧(俗名：燕尾鯧、白鯧-澎湖) 

 

⚫ 物種分類：鯧科 

⚫ 最大體長：50 cm。 

⚫ 地理分布：主要分布於日本以南東海至臺灣西部沿海。 

⚫ 棲息環境：棲息於近海沿岸砂泥底水域。 

⚫ 生態習性：獨游或成小群優游，以水母、浮游動物或底棲

小動物等為食。 

⚫ 食用建議：全年皆產。肉細且多脂肪，適宜蒸、煎、烤及

炸等。 

 

  

圖片來源： 

農業知識入口網 



(五) 布氏鯧鰺(俗名：金鯧、紅衫、黃蠟鰺、紅沙瓜仔、甘仔魚) 

 

⚫ 物種分類：鰺科 

⚫ 最大體長：110 cm。 

⚫ 地理分布：廣泛分布於印度-太平洋之暖水域。臺灣南部、

東部海域有產。 

⚫ 生態習性：幼魚主要棲息於近沿岸砂泥底質水域或砂泥底

質的內灣，成魚則成群棲息於沿岸礁石底質水域。以生活

於沙地之軟體動物或其它具硬殼之無脊椎動物為食。 

⚫ 食用建議：一般市面上所見皆為養殖魚，全年皆產，夏末、

秋初季味美，清蒸或紅燒皆宜。 

  

圖片來源： 

農業知識入口網 



(六) 烏鯧(俗名：黑鯧、三角昌、昌鼠魚、暗鯧、黑鰭) 

 

⚫ 分類：鰺科 

⚫ 最大體長：75 cm。 

⚫ 地理分布：廣泛分布於印度至西太平洋。臺灣各地沿岸皆

可見，尤以西南部最多。 

⚫ 生態習性：通常於白天游動於底層，晚上則於表層休息。

通常於白天游動 於底層，晚上則於表層休息。 

⚫ 食用建議：全年皆產，春、秋季味美。以油炸食之較宜。 

  

圖片來源： 

農業知識入口網 



※話說鯧魚─鯧魚選購指南 

1. 閩南話說「一尾白鯧，較好海產萬箱」、「一午、二紅沙、三

鯧、四……」，這裡的「白鯧」和「鯧」指的是學名上的「銀

鯧」，銀鯧肉質細膩、入口即化、老少咸宜，是傳統年節上愛

用的高級魚種。 

2. 坊間有不肖商人會把價格較低廉的中國鯧(斗鯧)當作銀鯧(白

鯧)販售，但消費者只要能謹記口訣「斗鯧戽斗，白鯧圓滑；

斗鯧尾圓，白鯧尾尖」，仔細觀察分辨，就不容易上當受騙。 

3. 無論是鯧科或鰺科的鯧魚，平時多於海底活動、並以水母、

浮游動物、小魚等小型動物為食物來源，在生物鏈上屬於次

級消費者。 

4. 底棲型魚類的捕捉方式，通常較易破壞海底棲地環境，因此

不建議多吃，但好在鯧魚並非全都由破壞性漁法──底拖網

所捕捉，因此建議可依時令適量食用，不要拘泥於年節期間

才能吃或非得吃鯧魚。若基於習俗應景，可選擇名稱更顯富

貴的「金鯧(布氏鯧鰺)」，因其目前已能養殖量產，價格平實，

讓大家年節吃得豐富昌盛，海洋資源也繁榮「鯧」望！ 

  



貳、教學活動建議 

一、建議融入領域：  

(一)國小自然領域： 

核心素養：自-E-C3 透過環境相關議題的學習，能了解全球自然

環境的現況與特性及其背後之文化差異。 

學習表現：ah-Ⅱ-1透過各種感官了解生活週遭事物的屬性。 

ah-Ⅲ-1利用科學知識理解日常生活觀察到的現象。 

學習內容：INe-Ⅱ-1自然界的物體、生物、環境間常會相互影

響。 

INe-Ⅲ-11動物有覓食、生殖、保護、訊息傳遞以及

社會性的行為。 

INe-Ⅲ-12 生物的分布和習性，會受環境因素的影響；

環境改變也會影響生存於其中的生物種類。 

INf-Ⅱ-5人類活動對環境造成影響。 

INf-Ⅲ-4人類日常生活中所依賴的經濟動植物及栽 

培養殖的方法。 

INg-Ⅱ-1自然環境中有許多資源。人類生存與生活需 

依賴自然環境中的各種資源，但自然資源都是有限的，



需要珍惜使用。 

INg-Ⅱ-2地球資源永續可結合日常生活中低碳與節水

方法做起。 

INg-Ⅲ-1自然景觀和環境一旦被改變或破壞，極難恢 

復。 

INg-Ⅲ-3生物多樣性對人類的重要性，而氣候變遷將 

對生物生存造成影響。 

INg-Ⅲ-4人類的活動會造成氣候變遷，加劇對生態與 

環境的影響。 

INg-Ⅲ-6碳足跡與水足跡所代表環境的意涵。 

INg-Ⅲ-7人類行為的改變可以減緩氣候變遷所造成 

的衝擊與影響。 

(二) 國中自然領域： 

核心素養：自-J-C3 透過環境相關議題的學習，能了解全球自然

環境具有差異性與互動性，並能發展出自我文化認同 

與身為地球公民的價值觀。 

學習表現：ti-Ⅳ-1能依據已知的自然科學知識概念，經由自我 

或團體探索與討論的過程，想像當使用的觀察方法或

實驗方法改變時，其結果可能產生的差異；並能嘗試



在指導下以創新思考和方法得到新的模型、成品或結

果。 

ai-Ⅳ-1動手實作解決問題或驗證自己想法，而獲得 

成就感。 

學習內容：Ga-Ⅳ-5生物技術的進步，有助於解決農業、食品、 

能源、醫藥，以及環境相關的問題，但也可能帶來新

問題。 

Gc-Ⅳ-1依據生物形態與構造的特徵，可以將生物分 

類。 

Lb-Ⅳ-2人類活動會改變環境，也可能影響其他生物 

的生存。 

Lb-Ⅳ-3人類可採取行動來維持生物的生存環境，使 

生物能在自然環境中生長、繁殖、交互作用，以維持

生態平衡。 

(三) 國中綜合領域： 

核心素養：綜-J-C1探索人與環境的關係，規劃、執行服務學習

和戶外學習活動，落實公民關懷並反思環境永續的行

動價值。 

學習表現：2c-IV-1善用各項資源，妥善計畫與執行個人生活中



重要事務。 

2c-IV-2有效蒐集、分析及開發各項資源，做出合宜

的決定與運用。  

學習內容：家 Aa-IV-1個人與家庭飲食行為之影響因素與青少

年合宜的飲食行為。 

家 Aa-IV-2青少年飲食的消費決策與行為。 

家 Ab-IV-1食物的選購、保存與有效運用。 

童 Da-IV-2人類與生活環境互動關係的理解，及永 

續發展策略的實踐與省思。 

(四)高中自然領域： 

核心素養：自 S-U-C1 培養主動關心自然相關議題的社會責任感

與公民意識，並建立關 懷自然生態與人類永續發展

的自我意識。 

自 S-U-C3 能主動關心全球環境議題，同時體認維護

地球環境是地球公民的責任，透過個人實踐，建立多

元價值的世界觀。 

學習表現：ti-Ⅴc-1能主動察覺生活中各種自然科學問題的成

因，並能根據已知的科學知識提出解決問題的各種假

設想法，進而以個人或團體方式設計創新的科學探索



方式並得到成果。 

pa-Ⅴc-2能運用科學原理、思考智能、數學、統計等

方法，從探究所得的資訊或數據，形成解釋、理解、

發現新知、獲知因果關係、理解科學相關的社會議題、

解決問題或是發現新的問題。並能將自己的探究結果

和同學的結果或其他相關的資訊比較對照，相互檢核，

確認結果。  

學習內容：CNa-Vc-1永續發展在於滿足當代人之需求，又不危

及下一代之發展。 

CNa-Vc-2將永續發展的理念應用於生活中。 

ENa-Vc-1永續發展對地球與人類的延續有其重要性。 

ENa-Vc-2節用資源與合理開發，可以降低人類對地球

環境的影響，以利永續發展。 

ENa-Vc-3認識地球環境有助於經濟、生態、文化及政

策四個面向的永續發展。 

(五) 高中綜合領域： 

核心素養：綜 S-U-C1具備道德思辨與 應用的能力，積極 關注

公共議題並 參與社會服務活 動，主動關懷自然 生

態倫理與永續 發展議題。 



學習表現：家 1b-V-1 評估食材 特性，掌 握食物衛 生與安全 

原則，運 用適切烹 調技巧， 進行膳食 設計。 

家 1b-V-2 運用飲食 美學，設 計與製作 健康、安 

全、多樣 的餐點。  

學習內容： 家 Ab-V-1 食材特性與運 用。 

家 Ab-V-2 飲食美學與應 用。 

 

二、建議擷取部分教材內容，融入領域課程，或當作一次的議題主

題活動實施。 

三、自主延伸學習 

(一)國小領域：請介紹你吃過的年菜中，使用到的水產生物，分

別產自哪裡？以什麼為食？ 

(二)國中領域：為家人點一桌年菜。請選擇符合家人營養需求，

且能讓資源永續的海鮮年菜。 

(三)高中領域：過年期間，請到市場挑選購買應景的海鮮，並烹

煮一道年菜，與你的親朋好友分享。 
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