
 

 
 

  



 

 
 

內容物介紹 

 

 

青梗白菜種子 1 包 12 公升盆器 1 個 

 
 

介質 1 包 20 公克肥料 1 包 

  

噴瓶噴頭 1 支(用保特瓶當作瓶身) 滴管 1 支(用來調配防治資材) 

  

1 公克秤藥匙(秤肥料用) 其他作物種子 

  

花牌 500 毫升寶特瓶(自備) 
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單元一：探索植物種子的神秘世界 

學生學習目標 

●了解不同的種子會成長為不同外形的植物，並認識常見作物種子。 

●會依照種子的特徵將不同類型的種子分類。 

●能知道蔬菜種子-青梗白菜的特徵與發芽時所需注意的事項。 

 食農教育學習內涵： A-2-1 農業生產與環境；P-1 體驗學習。 

 可融入之領域課程：國中階段 自然領域：Ga-IV-5、Mb-IV-1。 

 

教材與資源準備 

必要：青梗白菜種子 

 

教師教學流程與提問參考 

 流程 1：引導學生進行探索植物種子的神秘世界—種子配對遊戲，使學生瞭解各種種子所孕育出

的植物，將呈現出多樣外在特徵的差異性(附錄一)。 

 流程 2：發下作物種子，請同學們仔細觀察不同種類的種子，留意它們的獨特特徵，然後按照您

自己所選的標準進行分類。可以根據種子的形狀、顏色、大小、重量等特點進行分類，然後與同

學分享你的觀察和分類結果。 

 流程 3：介紹青梗白菜種子的特徵。 

 流程 4：種子發芽後會逐漸成長為一株成熟的植物，這個過程需要充足的陽光、空氣、水分和營

養。同時，種子順利發芽也需要適宜的溫度、濕度和光照條件。 

 

▲青梗白菜發芽注意事項 

1.溫度宜介於 15-25℃，發芽地點必需光線充足。 

2.將種子播種於培養土上，記得覆蓋一層薄土，必須保持土壤濕度，在 1 週內應順利發芽。 

3.種子發芽後，介質必須保持濕度【用澆水器適量噴水，用手指摸起來是濕潤的就好，避免淹水】，

請勿讓種子變乾。發芽後請將其放置在陽光充足的地方以利青梗白菜苗生長。 
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活動一：探索植物種子的神秘世界—種子配對遊戲 
請你先用鉛筆連連看，你覺得這些農作物的種子是哪一個，將它們連起來。老師對答案後，你答對了

嗎? 並將正確答案用不同顏色的筆連起來。 
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單元二：認識青梗白菜 

學習目標 

●認識青梗白菜基本知識。 

 食農教育學習內涵：B-2-1 認識食物；P-1 體驗學習。 

 可融入之領域課程：國中階段 自然領域：Ga-IV-5、Mb-IV-1。 

 可融入之議題： 環境教育 E2 覺知生物生命的美與價值，關懷動、植物的生命。 

 

類別：葉菜類 

學名：Brassica rapa L. ssp. chinensis (Rupr.) Olsson 

英名：pak choi、bok choy 

別名：青江菜、湯匙菜 

分類：十字花科(Brassicaceae) 蕓苔屬(Brassica) 

  

                                           

                  圖 1. 青梗白菜種子               圖 2.青梗白菜小苗        

 

               圖 3. 青梗白菜在田間生長        圖 4.青梗白菜葉柄肥厚，像湯匙一樣 
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▲主要特徵 

植物學和生活史 

青梗白菜為不結球白菜的其中一種，原產亞洲和歐洲北部地區。其鬚根發達、根系淺，再生能力

強，莖短縮，植株高度約 15-30 公分。纖維少，耐雨水打擊，不易腐爛，品質優良，產量高。以葉

片亮綠及束腰是為其特色，外觀形態特徵與小白菜有明顯差異。植株全株光滑，淡青綠色，其深綠色、

具光澤、近橢圓形帶葉柄的長葉，以不結球的方式，直立生長且螺旋狀排列著生在短縮莖上，葉柄為

白色或淺綠色、肥厚且肉質狀，形似湯匙狀，又名湯匙菜；臺灣中部地區則稱ㄠ仔菜。依葉柄顏色分

為青梗與白梗，依梗長分高腳及矮腳。 

青梗白菜對溫度的敏感度相較於結球白菜較為不敏感，具有更廣泛的適應性。可直接播種或育苗

後移植田間，植株抽苔需經過春化作用，芽發展成為花序，花為複總狀花序，兩性花，花色淡黃，子

房上位具 1 個雌蕊及 6 個雄蕊。雖然花為完全花，由於花粉不親和性無法自花授粉，因而採異花授

粉，多藉蟲媒進行授粉工作，例如：蜜蜂。授粉後結長角果，成熟後開裂。種子圓形，紅褐或黃褐色。 

播種後 35~45 天可採收，全年皆可栽培。早生品種約 40 天內可採收，有些品種於種植後需 80

天才能採收。嫩葉及完全展開葉片(含葉柄)為食用部位，在植株未纖維化之前，任何階段皆可採食，

全株採收，煮熟後食用，烹調方式以清炒為多。青梗白菜採收後櫥架壽命相對較短，若要維持其品質

可置於 0℃、相對溼度 95%的環境下，櫥架壽命約可延長至 10 天。 

重要品種 

臺灣青梗白菜品種不少，依梗長分高腳及矮腳兩種，主要商業品種有：華王、華王 2 號、新華王、

青芳、芳蓉、綠鶯、綠愛、夏陽、夏星、榮光、綠地 30「臺南 3 號」(註 1)等。 

 

 品種定義： 

        依照植物品種及種苗法第 3 條第 1 款規定，品種是指植物使用特定的繁殖方法繁殖，以保

留其遺傳性的栽培材料。同一品種的作物具有一定的形態和性質，與其他品種有明顯的差異。透過指

定的繁殖法來繁殖這種特定品種時，至少在幾代之間，其形態、性質等特徵能夠確實地遺傳給後代(資

料來源：農業部植物品種權公告查詢系統)。 

 

註 1：「臺南 3 號」，為農業部臺南區農業改良場育成之青梗白菜新品種，主要特點為具耐熱性，適合

臺灣夏季平地種植。另外，其長葉柄型之高腳特性，有助於降低在田間種植時，因雨水濺土而

損傷植株的情況。現已有種苗業者完成技術移轉進行商業化生產，其種子商品名稱為「綠地

30」。 
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青梗白菜生活史： 

 

圖 5. 青梗白菜生活史 
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單元三：不結球白菜臺灣生產概況 

學習目標 

 認識臺灣不結球白菜的生產概況。 

 食農教育學習內涵：A-1-1 在地農業生產與特色；A-2-1 農業生產與環境。 

 可融入之領域課程：國中階段 社會-地理領域：Ae-IV-1、Cb-IV-1、Cb-IV-3。 

 

▲原產地與臺灣的發展演變 

臺灣常見的不結球白菜類，依外型有：小白菜、青梗白菜、油菜及油菜心，不結球白菜原產於中

國，約西元 3 世紀左右即有白菜栽培紀錄。臺灣栽培之品種早年先民自中國傳入，經長久栽培及自然

馴化，逐漸選出適宜栽培的品種。而不結球白菜中之青梗白菜為亞洲地區之重要蔬菜，主要育種國為

日本，近年來臺灣栽培所需種子主要是由日本進口。每年青梗白菜種子消費量估計高達六萬磅以上。

近年，農委會所屬試驗機關基於建立適合於國內需用，取代對進口的依賴，遂進行青梗白菜耐熱育種

工作。 

 

 

      圖 6. 常見的不結球白菜類-青梗白菜     圖 7. 常見的不結球白菜類-黑葉白菜 

 

  圖 8. 常見的不結球白菜類-小松菜(日本油菜)     圖 9. 常見的不結球白菜類-青松菜 
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▲生產概況(生產時期、採收時間、主要產地) 

青梗白菜性喜冷涼，生長適溫為 18-20℃，在 25℃以上高溫生長略為衰弱，但近年來，多有育

成較耐熱品種，可在夏季栽培。農委會農業統計年報係將青梗白菜、小白菜及油菜等納入不結球白菜

項下，依據不結球白菜生產資料，108-110 年全臺不結球白菜年均生產面積 5,478 公頃，產量 106,135

公噸，生產規模依序為雲林縣(1,094 公頃)、桃園市(241 公頃)、高雄市(217 公頃)，3 市合計之不結

球白菜生產面積約占全臺 85%以上。 

 

▲作物主要產期 

 

圖 10. 青梗白菜主要產期 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 11.近三年縣市種植面積及年產量分布 

資料來源：農業部農業統計年報-蔬菜-不結球白菜(108-110 年平均值)， https://agrstat.coa.gov.tw/sdweb/public/inquiry/InquireAd

vance.aspx 

  

桃園市 
栽培面積：1,457公頃 

年產量：27,013公噸 

 

雲林縣 
栽培面積：3,026公頃 

年產量：64,920公噸 

 

高雄市 
栽培面積：283公頃 

年產量：3,993公噸 

 

台南市 
栽培面積：119公頃 

年產量：2,094公噸 

 

新北市 
栽培面積：249公頃 

年產量：4,089公噸 

 

其他縣市 
栽培面積：464公頃 

年產量：4,671公噸 

 

https://agrstat.coa.gov.tw/sdweb/public/inquiry/InquireAdvance.aspx
https://agrstat.coa.gov.tw/sdweb/public/inquiry/InquireAdvance.aspx
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▲在地概況 

臺灣許多短期葉菜都在設施中栽培，不結球白菜(青梗白菜)亦為設施中常見的蔬菜種類。雲林為

全臺不結球白菜最大生產地，主要使用水平式網室栽培，較容易受到惡劣天氣影響。桃園則多使用塑

膠布網室栽培，因塑膠布網室栽培可控制栽培環境，減少天氣災害侵襲、病蟲害較易管理、產期調節

穩定供產及提升品質等優點。雙北地區為早期設施蔬菜重心，但都市化影響漸漸轉移至桃園市郊區，

如八德、桃園、蘆竹等地區，近年來成為北部都會區的蔬菜供應中心。青梗白菜大多數品種不具耐熱

性，近年多有育成耐熱品種，可達周年生產。 

        圖 12.塑膠布網室外觀照               圖 13.桃園以塑膠布網室栽培青梗白菜 

▲挑選方法 

青梗白菜主要為柔嫩且肥厚的莖葉，挑選植株肥大未纖維化，葉片完整、堅挺而不枯萎、

葉綠莖淡綠、莖葉均肥厚者為佳。採收後很容易失水，會使葉片看起來有點疲軟，而青梗白菜

多為成束出售容易出現黃葉，因此葉片是否堅挺與外部葉片是否有黃化枯萎之現象，都是挑選

新鮮青梗白菜的判斷依據。 

 

▲保存方式： 

青梗白菜高溫時呼吸速率高，在室溫下容易腐壞，因此採收後需盡快進行預冷及冷藏，防

止失水及延長保存時間。青梗白菜採收後，多以真空預冷方式進行快速降溫，將溫度降至 5℃

後，能保證儲藏運輸過程中維持新鮮度直到運送至市場上販售。在市場購買青梗白菜後，利用

報紙或沾溼的廚房紙巾包覆青梗白菜，並裝入塑膠袋，放入冰箱冷藏，可延長保存 3-4 天。 

 

▲生產栽培曆 
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圖 14. 青梗白菜生產栽培曆 

 

▲生產過程 

1.土壤選擇與整地： 

對於土壤之選擇較不嚴苛，但土質仍以富含有機質的砂質壤土或黏質壤土為佳，土壤 pH 值介於

5.6-6.8 之間。整地前將基肥撒布於土表再翻入土中，並將地整平避免積水。 

 

       圖 15.整地前將基肥撒布於土表                  圖 16.設施栽培前先進行整地 

2.播種： 

種子發芽適溫 20-25℃，種子撒播於田間，約播種後 5-7 天進行間拔疏苗；或使用穴盤育苗，有

助於種子發芽整齊，約播種後 10 天在移至田間種植。播種後充分澆水使土壤濕潤，大約 2-4 天萌芽。 

 

         圖 17.利用黑色穴盤進行育苗工作               圖 18.以塑膠布網室內作為育苗場域 

3.水分管理： 

青梗白菜為淺根性的葉菜，質地柔嫩，其土壤的水分管理尤需注意，土壤需保持濕潤但不積水。

天氣炎熱乾燥時，需早晚灌水；大雨後，要迅速排除積水，避免植株根系長時間浸於水中，造成植株

窒息死亡。 

 

4.施肥： 

整地前每公頃施用三要素肥料，氮肥 200 公斤、磷酐 80 公斤及氧化鉀 100 公斤，當基肥一次
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施用效果最佳。設施栽培青梗白菜依上述推薦量及方法施肥，不會產生鹽類累積，且能達到節省肥料

及增加產量之合理化施肥目標。 

 

5.病蟲害防治： 

黃條葉蚤與斜紋夜(盜)蛾為青梗白菜較常見之蟲害，可參考植物保護手冊防治外，也應加強雜草

防治，減少病蟲害傳播。 

 

6.採收： 

青梗白菜生長快速，於播種後約 20-30 天即可採收。採收時連根拔起或以手握植株於土表處切

離地上部，進行枝葉整理摘除黃葉或爛葉，裝籃後送至集貨場進行預冷並包裝，再運往市場銷售。 

 

 

圖 19. 青梗白菜於田間採收時連根拔起，切除根部(左上)，集中放置於採收籃(右上)。待採收後運至

集貨場 (左下)，並放入大型冷藏庫(右下)低溫預冷後包裝 
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單元四：青梗白菜種植秘訣 

學習目標 

●認識青梗白菜種子。 

●能知道蔬菜種子-青梗白菜的特徵與發芽時所需注意的事項。 

●知道青梗白菜發芽後要如何照顧。 

 食農教育學習內涵： A-1-2 農業生產方法；A-2-1 農業生產與環境；P-1 體驗學習。 

 可融入之領域課程：國中階段 自然領域：Ga-IV-5、Mb-IV-1、綜合-輔導領域：Ac-IV-2。 

 

▲教材與資源準備：青梗白菜種子、盆器、培養土 

▲播種時間：青梗白菜可達周年生產，種子發芽適溫 15-25℃。青梗白菜栽培階段分以下五部分(圖

20)： 

 

圖 20. 青梗白菜栽培事項 
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一、播種(圖 21)： 

步驟 1：將培養土倒入盆器當中，再把土壤完全澆濕澆透，是其吸飽水分 。 

步驟 2：進行點播，以 Z 字形排列，間距離約 10-15 公分(預留青梗白菜成長空間)，挖四個深度約 1

公分之小洞，每一穴放入 2-3 粒青梗白菜種子，然後覆蓋上一層薄土(大概蓋過種子即可)，

再澆一次水，即完成點播，最後在花牌上寫好播種時間並插在盆栽上。 

步驟 3：青梗白菜生長需要足夠的光線、空氣流通的環境，以及適當的土壤溼度，必須將盆栽放置於

通風良好、陽光充足的地方，且種子發芽時保持土壤濕度【利用噴水器噴水，並用手感受培

養土，維持濕濕的感覺，但無積水或水淹沒種子的現象】，避免種子變乾。等待 2-4 日開始

發芽。 

 

二、疏苗與澆水(圖 22)： 

    當種子發芽後 5 日，可以進行疏苗，保留一株生長狀況最好的苗，其餘用剪刀剪除。 

    每日觀察土壤溼度，土壤需保持濕潤但不積水，積水容易造成病蟲害，每次澆水需把土壤完全澆

溼澆透。 

 

 疏苗：種子發芽後將生長狀況較差的苗給移除，留下健壯的植株，目的是避免養分競爭。 

 

三、施肥(圖 23)： 

    發芽後 7-10 天，可以進行第一次施肥，用秤量匙取出肥料，每匙 1 公克，將 1 公克的肥料倒入

裝有 500 毫升水的寶特瓶中，共配置二瓶，靜置 30 分鐘後開始攪拌、搖晃使其均勻，將 1 公升的液

肥澆灌至介質表面，即完成施肥，施肥頻率為每周一次。 

 

四、病蟲害防治(圖 24)： 

    蟲害主要為斜紋夜蛾或黃條葉蚤。可利用柑桔精油、苦楝油或葵無露進行防治，也應加強環境清

潔，減少病蟲害傳播。 

 

 葵無露配置方法： 

將 90 毫升葵花油與 10 毫升洗碗精均勻混合，再將混合好後的葵無露取 1 毫升滴入裝有 500 毫升

水的寶特瓶中，稀釋成 500 倍，每周施用一次，先試低濃度，若效果不佳再增加濃度，稀釋為 

200-500 倍，也需注意是否有藥害發生。 

 

五、成熟採收(圖 25)： 

播種後約 30 天可採收，太晚採收易老化，採收時可連根拔起，或從植株基部取下。 
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圖 21. 青梗白菜播種流程圖 
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圖 22. 青梗白菜疏苗與澆水流程圖 
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圖 23.青梗白菜施肥流程圖  
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圖 24. 青梗白菜病蟲害防治流程圖 

  

葵無露配置方法 
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單元五：青梗白菜佳餚大探索 

學生學習目標 

● 能判別青梗白菜是否成熟，並知道如何正確的採收青梗白菜。 

● 能學習如何料理青梗白菜。 

● 知道如何正確又乾淨的清洗青梗白菜以及如何健康的烹煮青梗白菜料理。 

● 能知道六大營養食物分類。 

 食農教育學習內涵：B-1-2 飲食的均衡與健康；C-1-3 分享與感恩；A/B/C-P-1 烹調實作。 

 可融入之領域課程國中階段 自然領域：Ga-IV-5、Mb-IV-1、綜合-輔導領域：Ac-IV-2。 

 可融入之議題：環境教育 E3 了解人與自然和諧共生，進而保護重要棲地 

 

▲採收 

 流程 1：思考青梗白菜成長到什麼程度可以採收，代表青梗白菜已經成熟。接著老師統整，教導

學生如何判斷青梗白菜收成的成熟度。 

按照天數，播種後 20-30 天。 

提問：想一想青梗白菜要長到什麼程度代表成熟了，我們可以開始採收?  

 流程 2：先請學生想一想有什麼方式可以採收青梗白菜，需要注意哪些事情，老師統整，將學生

分組進行青梗白菜的採收活動。 

收成方式：整株採收。 

【收穫前要記得洗手，採摘時要溫柔、小心，避免損壞青梗白菜。如果蔬菜不易扭轉出土壤或脫

落， 請直接剪下莖將其採收】 

 

圖 25. 青梗白菜採收流程圖 
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 提問：青梗白菜可以怎麼採收? 採摘的時候要注意什麼嗎? 

▲挑選方法：  

青梗白菜主要為柔嫩且肥厚的莖葉，挑選植株肥大未纖維化，葉片完整、堅挺而不枯萎、葉綠

莖淡綠、莖葉均肥厚者為佳。採收後很容易失水，會使葉片看起來有點疲軟，而青梗白菜多為成束出

售容易出現黃葉，因此葉片是否堅挺與外部葉片是否有黃化枯萎之現象，都是挑選新鮮青梗白菜的判

斷依據。 

 

▲保存方式： 

青梗白菜高溫時呼吸速率高，在室溫下容易腐壞，因此採收後需盡快進行預冷及冷藏，防止失

水及延長保存時間。青梗白菜採收後，多以真空預冷方式進行快速降溫，將溫度降至 5℃後，能保證

儲藏運輸過程中維持新鮮度直到運送至市場上販售。在市場購買青梗白菜後，利用報紙或沾溼的廚房

紙巾包覆青梗白菜，並裝入塑膠袋，放入冰箱冷藏，可延長保存 3-4 天。 

 

▲營養成分： 

青梗白菜營養相當豐富，其含有之維生素 A(視網醇當量 RE)、維生素 C、鐵及鈣含量很高，屬於

鈣量較高的蔬菜，可增加鈣質攝取。除此之外，還含有豐富的膳食纖維，每 100g 的青梗白菜約含有

1.1-1.4g，能延緩飯後血糖上升的速度，其攝取的熱量也較低。 

▲營養雷達圖 

   

圖 26. 青梗白菜營養雷達圖 
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資料來源：臺灣食品營養成分資料庫新版(2022)；國人膳食營養素參考攝取量(第八版)(2022) 

 

▲料理食譜： 

上海菜飯 

材料：青梗白菜(5 株)、白米(2 碗)、高湯 (或水 2 杯)、蒜頭(半顆)、香菇(2~3 朵)、蝦米及臘肉少許(可

依個人口味調整)、油(1 大匙) 

1. 青梗白菜切成約 1 公分長、大蒜切成大丁、香菇切絲備用。 

2. 熱鍋，用 1 匙油炒香大蒜和蝦米；再放入香菇和臘肉爆香。 

3. 將青梗白菜放入鍋中一起拌炒。 

4. 另備砂鍋加入米和水後，再將上述炒熟的配料一起放入砂鍋中。 

5. 蓋上鍋蓋，用大火把水煮滾後再轉乘小火蓋鍋煮 20~25 分鐘；關火後悶 5~10 分鐘即可上桌。 

 

▲小知識：青梗白菜鈣質比蕹菜多 1.5 倍 

一般提到補充鈣質，第一印象都會想到多喝牛奶。然而，除了喝牛奶之外，也可以藉由多多攝取

綠色蔬菜達到補充鈣質的效果唷！根據衛福部食品營養成分資料庫資料顯示，青梗白菜鈣質含量(平

均為 110 mg/100 g)為蕹菜(66 mg/100 g)的 1.5 倍，是非常好的補鈣蔬菜。青梗白菜在臺灣已可周

年生產，是一個很好的綠色蔬菜的選擇。 

 

▲消費 QA：青梗白菜為什麼有苦澀的芥末味？ 

國內常見的十字花科蔬菜大多含豐富的硫配醣體，而青梗白菜屬於十字花科蔬菜的一種。此芥末

味其實是十字花科蔬菜所含之硫配醣體的味道。 
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學習單 

青梗白菜種植觀察員 

◆請你寫下青梗白菜生長日記，將播種、發芽、成長、採收等情形畫圖記錄下來。 

  

  

  

  

請你寫下青梗白菜種植的心得： 
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附錄一 

探索植物種子的神秘世界—種子配對遊戲答案 

 

 

 


