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《公共衛生營養學》 
申論題部分：（50 分） 

一、106 年11 月衛生福利部國民健康署結合臺中市、臺南市及花蓮縣成立社區營養推廣

中心，以社區銀髮族及上班族為對象，聘請營養師走入社區推動健康均衡飲食，教

導民眾如何「吃得下、吃得夠、吃得對、吃得巧」。現在你所在的縣市也即將推廣

本計畫，請你規劃一系列以社區銀髮族為推廣對象的相關課程，說明你會如何進

行？（15 分） 

【擬答】 

台灣已邁入高齡社會，熟齡長者們如何維持健康，並延緩老化速度，其中最為重要

的關鍵在於飲食。該怎麼達成營養健康的飲食，並在日常生活中落實，是相當重要

的課題。身為營養師，在規劃相關課程時，依據營養教育規劃的步驟，首先要進行

學習者的評估，了解此次的對象主要為銀髮族，相關的教育程度及使用語言等，規

劃合宜的教學活動。針對長者，課程內容設計以簡單淺顯易懂，搭配圖片或實物說

明，並可實地操作為主，因此主要活動為辦理講座及營養教室，內容則針對此次設

計以下重點: 

1. 吃的下 
 「長者」常面臨咀嚼、吞嚥能力變差，腸胃消化功能漸弱等情況，容易衍生營

養不良問題，發展在地日常生活可運用的不同營養狀態、飲食型態之飲食策略。 
2. 吃的夠 

「長者」常因牙口不好、傳言等原因，每日的飲食內容偏離每日飲食指南之建

議。定期辦理營養教育，將教導社區民眾認識各類食物每天需求攝取份數，以及

了解食物營養素功能概念，將有助「長者」熟知每日飲食需求量，三餐均衡「吃

的夠」，維持身體機能。 
3. 吃的對 

「長者」常因為養生、網路傳言等原因，造成少油、少吃的飲食型態，甚至自設

多重飲食禁忌，易造成營養不均衡之情況。依據在地特色，輔導社區商家提供健

康外食餐飲、鼓勵職場場域提供健康餐飲、定期辦理營養衛教教導民眾如何聰明

選食、定期開設社區廚房課程等，教導「長者」聰明煮、聰明吃等「吃的對」飲

食技巧。 
4. 吃的巧 

「長者」因面臨咀嚼、吞嚥能力變差，腸胃消化功能漸弱、獨居、無人備餐共餐

等情況，容易衍生營養失衡問題。盤點社區整體環境資源，從健康促進「吃的

巧」營養觀點，教導「長者」因應身體變化聰明選食。 
 

講義命中情形：相似度  80 ％，詳見高點建國公衛講義第(一)回第 59-70 頁。 

二、身為公共衛生營養師，須配合當地衛生局進行營養活動之推廣。此次以青少年為主

要活動對象，宣導減少含糖飲料攝取為目標，並利用社交媒體（如：facebook, 
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twitter, Youtube, Flickr 等等….）為主要設計工具。請說明使用此方法之優缺點及注

意事項，並請舉出本計畫所涵蓋之內容。（15 分） 

【擬答】 

（一）運用社交媒體為推廣方法的優點: 
1.快速接觸到眾多的對象 
2.能即時散播與更新資訊 
3.運用影音視聽效果生動呈現相關訊息 
4.可重複觀看 

 
缺點: 
1.建置及維護的費用較高 
2.目標族群不一定都有網路及使用相關社交媒體，涵蓋族群有限制 
3.社交媒體訊息數量龐大，不易維持能見度 

 
（二）本計劃涵蓋的內容 

此營養計畫實施的內容包括： 
1.確認問題  2.訂定目標  3.研擬對策與執行計畫   4.評量計畫成效 
目的:減少含糖飲料攝取 
目標族群:青少年 
主要工具:社交媒體 
執行計畫:將減少含糖飲料攝取之相關資訊設計成影片，透過社交媒體推播，可配

合活動提高點閱率，例如點閱後分享送貼圖等活動。 
評量成效:短期成效可評值相關影片之點閱率，長期成效則可透過飲食調查，了解

當地青少年含糖飲料攝取量是否降低 
 

講義命中情形：相似度  70 ％，詳見高點建國公衛講義第(一)回第 41-47 頁。 

三、有民眾詢問營養師：“食物中膽固醇不等於血中膽固醇，對於高膽固醇食物的攝取

無須限制”，請你針對這個說法跟民眾進行說明。（10 分） 

【擬答】 

飲食中攝取的膽固醇，的確不是全部直接成為血中的膽固醇，事實上，人體內大多

數血中的膽固醇是由人體自己合成的，近年來的研究顯示，飲食攝取膽固醇的量，

與血中膽固醇濃度關聯相當低，因此 2016 年美國最新發布的「2015-2020 飲食指

南」也取消每日 300 毫克膽固醇上限，不過這並不代表限制膽固醇攝取不再重要。

要判斷一種食物對膽固醇的影響，必需同時考量食物中的膽固醇及飽和脂肪酸含

量，「飽和脂肪酸」才是飲食中造成心臟血管疾病的罪魁禍首。通常高膽固醇食

物，都含有高飽和脂肪酸，吃過多高飽和脂肪酸食物，也會增加罹患心血管疾病風

險，因此仍應適量攝取高膽固醇的食物。 

講義命中情形：相似度 100％，詳見高點建國公衛講義第(三)回第 93 頁。 

四、請解釋以下名詞：（每小題 5 分，共10 分） 
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(一) 4P from Social Marketing 
(二) Food availability and food accessibility 

【擬答】 

（一）4P from Social Marketing 
為社會行銷中的4P行銷組合，社會行銷是將一項「創新」或「有益」的觀念或行

動，透過有系統的設計、執行、管制及評價的過程，提高特定人群的接受程度，

進而達到持續採用的最終目標。 
4P為Product、Price、Place 、Promotion 
1. 產品（product）：所提倡的行為改變主題，例如健康飲食、體重控制。 
2. 價格（price）：為新行為所付出的代價，耗費的時間和精力與金錢等。 
3. 通路（place）：選擇可以接觸目標對象的地點，提供可以支援行為改變的物 

品、服務及資訊。 
4. 銷售推廣（promotion）：主要包括訊息的傳遞，以影響目標對象的信念與行

為；以及媒體管道的選擇，決定製作的訊息要在哪些地方出現。例如，在網站

上提供健康食譜；利用免付費電話回應相關資訊，以及提供單張、摺頁及手冊

的索取管道等。 
 
（二）Food availability and food accessibility 

為糧食安全中的兩個面向，糧食充分供給(Food Availability) 與糧食自由獲取

(Food Accessibility)。糧食為維繫人類生命和健康所不可或缺的基本東西，在1996
年舉行的世界糧食高峰會(World Food Summit)即定義糧食安全(food security)為：

任何人在任何時候均能實質且有效的獲得充分、安全且營養之糧食，以迎合其飲

食及糧食偏好的活力健康生活。欲符合糧食安全定義必須同時滿足： 
1.糧食充分供給(Food Availability) 
2.糧食穩定供應(Food Stability) 
3.糧食自由獲取(Food Accessibility) 
4.糧食完全利用(Food Utilization)四個面向。 

 

講義命中情形：(一)相似度 100  ％，詳見高點建國公衛講義第(一)回第 41 頁。 
(二)相似度 100  ％，詳見高點建國公衛講義第(三)回第 119 頁。 
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公共衛生營養學試題評析： 

申論題 

此次申論題的第一題為應用題，針對銀髮族規劃飲食相關課程，在講義第一回即清楚說

明營養教育概念與運用，第四回則有老年常見營養問題。只要能結合這兩個概念，必能

獲取高分。  

第二題也是應用題，主要需應用社區營養計畫的架構，在第一回講義有明確的說明社區

營養規劃的重點，同學只要能搭配社交媒體的行銷應用必能完整作答。 

第三題為近期對於飲食限制膽固醇的觀念，出現於講義第三回93頁，完全命中。 

第四題的二項解釋名詞出現於講義第一回及第三回，完全命中。 

選擇題     

此次出題較偏向公衛概論與社區營養規劃、問卷設計與營養教育等講義第一冊的內容，

主要為觀念性的題目包括第5、11、37、39題為概論（請參考建國講義第一回第一章），

第23-25題為問卷設計（請參考建國講義第一回第三章），第26-29題為營養教育（請參

考建國講義第一回第五章），第31-34題為社區營養規劃（請參考建國講義第一回第四

章）。 

另一個重點為第14-20題的營養評估，（請參考建國講義第二回）及國內營養相關政策法

規及基準，如第1-4題為飲食基準及建議（請參考建國講義第三回第三章），第12-13題為

法規（請參考建國講義第三回第二章）；第35題至36題為營養調查的結果等（請參考建

國講義第三回第五章），以上考試重點都在講義中有完整的介紹，只要同學上課有跟著

進度，並將考古題練習完，應該都能遊刃有餘。  
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