
109年臺北市士林區健康服務中心 

「餐餐跟我這樣吃 六類營養滿級分」

健康飲食影片徵選活動開跑~ 

做伙簡單快樂煮  打造健康 Eat 世代 
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壹、 背景現況 

根據 108 年「臺北市 12 區 18 歲以上民眾代謝症候群認知

率推廣成果報告書」中有關民眾「有無天天吃五蔬果」的資

料顯示，本 市 有 67.4%的民眾有天天吃五蔬果，本區雖有 63.2 

%的民眾有天天吃五蔬果，但其排名仍為臺北市 12區中最

後。 

另外，董氏基金會於 101 年進行全國小學生早餐問卷大調

查，發現 超過 50.7%的學童早餐吃得極不健康或不夠健康，

主食選擇高油或高糖、高鹽的種類，如：蛋糕、甜甜圈、熱

狗、薯 餅、燒餅、雞塊、雞排、蔥油餅...等，或搭配含糖

飲料，如：奶茶、紅茶、綠茶、汽水、碳酸飲料。董氏基金

會也於 103 年針對幼兒園餐點營養品質調查，發現孩子們乳

品與全穀根莖類的主食供應不足，深入分析幼兒園菜單內

容，多供應泡芙、小西點、餅乾等高油糖鹽點心，一週供應

4.5 次，幾乎一天會吃到一次，高於建議次數（3次）；而魚

肉類半成品（丸類、蝦捲、香腸、火腿、熱狗、雞塊等）及

澱粉類加工品（甜不辣、米血糕等）出現頻率也高於建議供

應次數。除此之外，幼兒園還會以含糖飲料及含糖的優酪乳

和調味乳當作點心，這些不健康食物長遠對於孩子們的健康

恐造成不利的影響。 

另 105 年董氏基金會調查顯示，臺灣 13-64 歲人口中，

平日早餐外食比例為 64.8%、超過 1,100 萬人，午餐外食更達

79%、超過 1,370 萬人。且國健署於 101 年「國民營養健康狀

況變遷調查」顯示，早餐外食人口比例在 7-12 歲國小學童為

69.5%，13-15 歲國中學童為 77.5%。另在 102 年至 105 年

「國民營養健康狀況變遷調查」結果發現，我國 19~64 歲成

人每日平均乳品攝取不足 1.5 杯高達 99.8%，堅果種子不足 1

份的為 91%，蔬菜攝取量不足 3份為 86%，水果攝取量不足 2

份亦為 86%，顯示國人在攝取六大類食物有極高的比例未達到

均衡飲食。為改善國民營養狀況，提升國人營養識能，透過

多元管道傳播營養知能，倡議健康飲食的重要性，以提升國

民健康及預防慢性疾病。 
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貳、 活動內容 

一、 活動名稱: 「餐餐跟我這樣吃 六類營養滿級分」健康飲食

影片徵選活動開跑~做伙簡單快樂煮  打造健康 Eat 世代 

二、 辦理單位: 

(一) 主辦單位:臺北市士林區健康服務中心 

(二) 協辦單位:臺北市士林健康促進協會 

三、 活動期間：109 年 5 月 25 日至 7 月 17 日止。 

四、 活動主題：以烹調「早」、「午」、「晚」餐擇一為主題，名

稱請自行命名，並符合「我的餐盤」或「均衡攝取六大類

食物」或「健康飲食」為原則。   

五、 活動組別： 

(一) 廚神 PK組:不限年齡、欲展現分享廚藝的民眾。 

(二) 學生潛力組：須為在學學生，如: 兄弟姊妹、朋友、同

學。 

(三) 親子創意組：其中一位須為國小學童，如：爺孫/嬤孫/

父子女/母子女。 

六、 參加辦法： 

(一) 擇 1 組別報名參加。 

(二) 曾參加公務機關素材徵選等同性質影片比賽，或有獲獎

之作品不得再次參與本次徵選活動。 

七、 報名方式： 

(一) 簡章索取:於本中心網站活動頁面下載「餐餐跟我這樣吃 

六類營養滿級分」徵選報名資料檢核表及參選單位授權

同意書(如附件 1、2)。 

(二) 將健康飲食影片作品以「光碟」方式儲存，檔名命名順

序「組別-主題」並填妥「徵選報名資料檢核表及參選單

位授權同意書（詳附件 1、2）」後一併掛號寄至 11163 臺

北市士林區中正路 439 號 2樓 士林區健康服務中心

『健康促進組』包小姐收」，以郵戳為憑。 

(三) 如有疑問請於上班時間洽詢主辦單位包小姐，連絡電

話:(02)2881-3039 轉 7172。 

八、 影片規格： 

(一) 影片作品長度以不超過 3分鐘尤佳，解析度為     
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1920×1080 像素以上之 影片，以可支援電腦及網路

（如:Youtube）影像撥放程式之檔案格式為主。不限製

作工具，平板、手機、相機、攝影機等器材均可。 

(二) 影片若有對白或旁白，必需附上繁體中文字幕，對白音

檔不限語言。 

(三) 影片內容需符合「電視節目分級處理辦法」之普遍級，

參選作品需為原創作品，不可抄襲，作品中如有使用他

人創作之影（圖）像及音樂需取得合法授權，並不得違

反公共秩序或善良風俗。違反者取消參選權且自負法律

責任，本中心概不負責。 

九、 評選方式： 

(一) 影片初審：3 位評審共同評比，擇優錄取各組前 3 名及

2 名佳作。 

(二) 影片徵選獲獎名單，將公布於本中心網站、Facebook 和

Line。 

(三) 評分標準： 

滿分 100 分，須符合國民健康署之健康飲食政策，

按照整體營養、菜色、簡易度 3項評分。 

1. 整體營養 50％：食材的選用及各種材料之營養比例程

度。 

2. 整體簡易度 30％：(1)接受度(2)成品的經濟實惠性。   

3. 整體菜色 20％：(1)食材顏色搭配 (2)外觀是否具有食

慾感。 

十、 獎勵方式： 

(一) 參加獎:影片徵選參加組符合評分標準者，可獲得精美禮

品 1份。 

(二) 影片徵選獎項: 

各組第 1名 獎金 5,000 元、獎狀 1張 

各組第 2名 獎金 3,500 元、獎狀 1張 

各組第 3名 獎金 2,500 元、獎狀 1張 
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十一、 注意事項： 

(一) 參選隊伍需繳交「報名檢核表」、「參選單位授權同意

書」各 1 份（如附件 1、2）。 

(二) 參選隊伍應擔保其無任何違反公序良俗，或其他可能損

及本活動形象之行為，若有任何違法情事，經檢舉或發

現且查證屬實， 主辦單位將取消參選資格，得獎者亦應

取消其得獎資格。 

(三) 參選作品若有不實或違反規定者，或侵犯他人商標、專

利及著作權等智慧財產權之情事，需自負一切法律責

任，且若獲頒之獎金及獎狀得追回註銷。 

(四) 參選作品因郵寄遺失、失竊或其他原因造成參選作品遺

失或損壞者，主辦單位不承擔任何責任。 

(五) 通過初選之作品需同意配合本中心後續營養推廣作業，

無償提供參選作品相關資料、影片剪輯、接受攝影等作

為成果手冊、宣傳影片於國內、外之非營利使用。 

(六) 通過初選之作品將以表揚活動、廣宣品、媒體露出等方

式進行推廣。 

(七) 本活動徵選之相關作品資訊及連結，將放置本中心官網

俾供一般民眾瀏覽、下載及非營利使用。 

(八) 未滿 18 歲之中獎者，視同監護人中獎，由監護人代為

領取，並請附上中獎者及其代領人關係證明影本。 

(九) 得獎者須依規定交付身分證正反面影本，若得獎者經通

知拒絕繳納代扣稅額，視為得獎者放棄得獎權益，將進

行得獎名單遞補，亦不另行公告。 

(十) 本活動依中華民國稅法規定，舉凡得獎金額或獎項年度

累計價值超過新臺幣 1,000 元者，將列入本年度之個人

綜合所得稅申報，得獎人需按規定繳交相關資料；請於

各組佳作(各組 2名) 獎金 1,000 元、獎狀 1張 

最佳視覺獎(共 3名) 獎狀 1張、精美獎品 1份 

最佳創意獎(共 3名) 獎狀 1張、精美獎品 1份 
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活動截止前提供「參選單位授權同意書」，逾時即視為

不符得獎資格。 

(十一) 主辦單位保留活動相關內容變更與解釋權，所有訊

息以活動網站作為公告方式，如有未盡事宜，得由主辦

單位修正公佈之；如有爭議，主辦單位有最終決定權。 

 

參、 活動效益 

藉由辦理健康飲食影片徵選活動，提供親子互動、共創美

好時光的機會，將「我的餐盤」、「均衡攝取六大類食物」、「健

康飲食」等圖像口訣體現於社區民眾的生活中，進而落實均衡

飲食之健康生活型態。 
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臺北市士林區健康服務中心 
109 年度「餐餐跟我這樣吃 六類營養滿級分」 

健康飲食影片徵選活動 
徵選報名資料檢核表 

參賽者姓名  

作品名稱  

參賽組別 □ 廚神 PK 組 □學生潛力組 □親子創意組 

※ 寄出報名資料以前，請檢核下列資料

是否齊備，並請在□內打「」 

以下由執行單位填寫 

申請資料檢核 

紙本郵寄文件 

□1.報名表檢核表(附件 1) 

□2.參選單位授權同意書(附件 2)      

   

  電子檔文件 

   □1.參選作品原始檔與文字檔 

資料檢視: 

電子檔 

□齊全 

□資料缺漏第        項， 

□已聯繫補正  □於時限內補正 

□其他  

參賽者檢核 執行單位簽收章 

（經本人或所有成員確認後簽署） （由執行單位填寫） 

109 年  月  日 

※附註:若參賽作品不符規定、得獎者資格不符、表件填報不完整或無法提供未壓縮之原始

檔案，未能於主辦單位通知後 3天內完成補件或是無法聯繫者，主辦單位得取消活動參與

資格。 

 

 

 

 

 

 

 

附件 1:報名資料檢核表 

(本欄由本中心填寫) 

收件編號： 

收件時間：109 年   月   日 
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臺北市士林區健康服務中心 

109 年度「餐餐跟我這樣吃 六類營養滿級分」 

健康飲食影片徵選活動 

參選單位授權同意書 

                        (以下稱本人或本單位) 同意參加 109 年度臺北市士林區

健康服務中心舉辦之「餐餐跟我這樣吃 六類營養滿級分-健康飲食影片徵選活動」 (以下

稱本活動)，並配合下列事項： 

本人或本單位配合於收件截止日前完成報名手續，逾期未報名，主辦單位有權禁止參選。 

本人或本單位同意遵守主辦單位所規定之徵選辦法及評審委員會所決議之各項徵選公告、

規則及徵選結果。 

主辦單位得視需要修改參選相關辦法，並公布於活動網頁；申請者應經常瀏覽網站公告，

不得以未知悉為由提出異議。 

本人或本單位參選皆為原創作品並保證提供資料屬實，如有違反規定，願負一切法律責

任，主辦單位並得逕行公告並取消其認證資格。 

若參選作品項入選為「餐餐跟我這樣吃 六類營養滿級分-健康飲食影片徵選活動」，則本

人或本單位同意配合下列事項: 

經徵選後，經本中心審查通過之作品需同意配合本中心後續推廣作業，無償提供參選作品

相關資料、影片剪輯、接受攝影等作為成果手冊、宣傳影片於國內、外非營利使用，如獲

選表揚之團體無法提供相關資訊及連結，將視同放棄資格，並由後面名次往前遞補。 

經徵選後，經本中心審查通過之作品需為免費提供大眾使用。版權仍為原參賽隊伍所有，

但必需授權本中心相關網站刊載，以供醫療院所、衛生局所、教育學術、一般民眾瀏覽、

下載及非營利使用。 

本人茲同意將所著作之重製權、公開播送權、公開上映權、公開傳輸權、公開展示權、改

作權、編輯權，無償授權予「臺北市士林區健康服務中心」（即被授權人），本中心則享有

不限時間、地域、次數、非專屬、無償利用、並得再轉授權第三人利用之權利。 

 

此致       

     臺北市士林區健康服務中心 

 

  

 

附件 2:參選單位授權同意書 

書 

本人或本單位所有成員簽署： 

本人/單位 印鑑 

日期：109 年______月______日 


