
家庭飲食衛生原則

 

衛生讓營養加分

家庭的廚房可說是全家人的健康維護中心，不論空間大小，一家之"煮"必定在

此操控全家人的飲食大計，為的是能提供均衡、適宜的三餐，讓全家人能隨時保

持最佳的活動能量。但在考慮營養美味之前，廚房的環境及製備飲食過程的衛生

問題必須先列入考量，衛生安全做得好，必可讓營養加分、愛心加分。

 

細菌無所不在

自然界存在著許多肉眼看不見的細菌，它們可能存活於空氣中、可能來自土壤、

也可能生活在海洋或飲水中；當然，它們也會存在於我們的飲食材料或汙染到

已烹調完成的飲食中。更可能散佈在廚房的每個角落，如砧板、餐具、海棉刷、洗

碗槽及調理台表面，以下步驟可以減少細菌對一般家庭飲食衛生的危害。

 清潔：經常清洗雙手及與食品接觸的器具

 

把手洗乾淨是家庭飲食衛生的第一步，把與食品直接接觸的器具洗淨則是飲食

衛生的必要條件，什麼時候該洗？以下所列即為適當時機：

烹調食物前、如廁後、為小孩換尿片後、照料寵物之後，都必需用溫水及肥皂洗

淨雙手。

   

1

.

每調理完一道食品後、接著調埋下一道食品前都需用溫水及食品用清潔洗淨砧

板、碗盤、器具和調理台面。

2

.
砧板每次使用之都應以食品用洗潔劑及溫熱水洗淨、烘（晾乾）。

3

.

可使用紙巾清潔廚房物品表面。若您用的是毛巾或抹布，就必須經常清洗、消

毒（可用熱水煮沸持續五分鐘以上）。

   

 熟食、生食分開處理：避免交叉汙染

 交叉汙染是指細菌由一種食品傳布到另一種食品的意思，這個現象特別是在處

理海鮮、禽（畜）生肉時最容易發生，所以必須把這類食品及其汁液與立即供

食用的食品分開。以下為避免交叉汙染的方法。

   

1

.
買菜時即應把熟食和海鮮、肉類分開放置。

2

.
在廚房裏準備兩套刀和砧板，分開處理生、熟食。

3

.
接觸生的肉類、海鮮後，都要用溫熱水和肥皂把手、砧板、碗盤洗乾淨。



4

.

絕對不可把煮熟的食物放在裝過生肉類或生海鮮，且尚未洗乾淨的容器或碗

盤裏。

   

 烹煮：每種食物都須煮到適當的溫度

 
食品衛生專家一致認為食品必須用足夠的時間和足夠的溫度才能將引發食品中

毒的微生物殺死，要煮到什麼樣的程度才叫完全，以下為參考原則：

 

   

1

.

若有需要（如烹煮大量食物或整隻雞、鴨、整塊肉烹調時），可以用乾淨的測

量烹煮過食品內部的溫度計測量，以確保肉類或家禽類已確實煮熟。

2

.
烹調烤肉及牛排時、內部溫度至少須達 65°C。整隻家禽則要煮到 85°C。

3

.

烹調絞肉時、因細菌可能在加工過程中傳佈，所以內部溫度至少須達 72°C。美

國局病管制局資料顯示，食用未經完全煮熟的粉紅色絞牛肉會有較高的罹病

風險。若無法確定，請不要食用內部仍然呈粉紅色的絞肉製品。

4

.

烹煮蛋類時，蛋黃和蛋白都需呈凝固狀態，請勿生吃雞蛋或半生不熟的蛋類

製品。

5

.
魚類要煮到肉質呈不透明狀、且可以很容易將魚骨剔除。

6

.

使用微波爐烹調食物時，需確定食品中沒有溫度不足的部位。為到到最佳效

果，可將食物加蓋，並攪動旋轉食品以達烹調均勻。若微波爐為非旋轉式，則

需在烹煮過程中將食物取出轉動一、兩次。

7

.
再加熱的醬汁、湯料和肉汁一定要煮剽沸騰。盛菜需熱透，溫度至少需達 75°C。

   

 冷藏：即時把須冷藏的食物放入冰箱

 

低溫可以抑制細菌的生長和繁殖，所以應即時將食物放入冰箱中。冰箱冷藏室

的溫度不可高於 5°C，冷凍室的溫度不可高於 --18°C。以下事項並請特別注意遵

循

     

1

.
食品應在兩小時內或更短時間內放入冰箱（包活已烹調好的食品或剩菜）。

2

.

需要冷凍的食品應以每餐的份量分別包裝。另外，不要在室溫下解凍食品，可

以將需解凍食品在前一夜放在冷藏室中解凍，亦可以流動冷水或微波爐解凍。

需要醃泡調理時，也請調味後即置入冰箱中泡製。

3

.
用較小容器分別盛裝剩菜或需冷藏的食品，以便能在冰箱中迅速冷卻。



4

.

冰箱不可以塞的太滿，應保持適當空隙，並至少每星期清洗一次，以確保食

品安全

   

 飲食衛生每個人都應重視

飲食是每天都必須接觸的，您是否容易忽略每天都在做的事呢？

再次提醒您，飲食是健康的基礎，做好家人健康維護中心--廚房--的衛生工作，

人人都應盡一份心力。

 

衛生的需求

隨著消費層次的提高，餐飲業者在過去幾年間如雨後春筍般，紛紛開業，吃由

滿足而成為一種享受，餐廳所供應「經濟」、「衛生」、「可口」的飲食，使消費大

眾趨之若驚，由此，它在國民膳食上扮演著相當重要的角色，它所供應的餐飲

衛生問題，也隨之引起官方與消費者的關切。在餐廳中，肉品的製備與供應佔最

大部份，因此無論在材料選購、 貯存、製備、供應等，均需注重它的安全性與衛

生性，如此消費者才能安心食用，餐廳也才能門庭若市。

一般在市街的攤販及餐廳或設備不夠、衛生常識不足，如此簡陋的製備食物常是

造成食物中毒的原因，因在烹調過程中，缺乏衛生的管理，會導致食品中的微

生物，特別在貯藏期間增加到足以危害人體的程度，尤其是食入某些會產生毒

素的細菌。這些經由污染食物而進入人體的致病菌，乃因腸道污染或化膿的傷口

引起，如沙門氏菌、葡萄球菌等，下面所敘述的，為維護食品衛生安全必需瞭解

的。

 

新鮮家庭的要訣

 

食物選購的訣竅

選購‧品質新鮮 

‧包裝完整 

‧標示清楚 

‧公正機關推荐標誌

食用‧食具清潔 

‧當餐食用

前處理‧整理、清洗

‧適量、分類、包裝 

‧分區存放

剩餚處理‧可食者加蓋冷藏 

‧廢棄物分類處丟棄 

‧避免環境污染

烹調‧烹調者個人衛生

‧生熟食分開處理

‧適當分量



‧充分煮熟

 

 標示證照要認清

買食品一定要檢察標示，一般食品標示項目包括：品名、內容物

(重量、容量或數量) 、原料名稱、食品添加物名稱、製造廠 (商)名

稱及地址、進口廠(商)或代理(廠)商名稱及地址、製造日期。

 

 食物食具不污染

買食品一定要檢察標示，一般食品標示項目包括：品名、內容物(重

量、容量或數量) 、原料名稱、食品添加物名稱、製造廠 (商)名稱及地

址、進口廠(商)或代理(廠)商名稱及地址、製造日期。

蔬菜去污、爛葉，最好用白報紙包裹置於冷藏室。 

使用兩套不同的刀具、砧板，分別處理生食和熟食，避免污染。

 

 食物煮熟要徹底

‧充分的將食物煮熟，是保障飲食衛生的最好方式。

‧應避免生食海鮮類食品。

‧告訴家人盡量不要吃路邊攤的食物。

 

正確的使用冰箱

 使用方式

1.魚及肉類應放置最低溫區。

2.較不敏感的食物放置次低溫或冰箱門後的溫暖區。

3.冰箱內不可塞太滿，因使冷空氣循環未能進行。

4.末開封完全殺菌的食品(如罐頭類) 或末成熟的水果，不需存放冰



箱。

5.開罐後的罐頭食品，一定要倒入不是鐵製的容器內，才放入冰箱。

6.不要經常打開冰箱，打開時間不可太長，以免箱內溫度迅速上升。

7.剩菜仍有熱溫不可馬上放入冰箱內。

 冷凍室溫度

 為了避免食品保存不當及不良現象發生，主婦們應在使用冰箱時，特別注意任

何食品在放入冰箱前，都應個別包裝好，並儘可能以最新鮮的狀態貯存。

 正常情況下冰箱內主要冷藏空間的溫度應控制在攝氏 7 度以下、凍結溫度以上 

(平均溫度為攝氏 5 度)。

 冷凍室的溫度則應維持在攝氏負 18 度以下，始能有效的達到冷凍、冷藏目的。

 

 冰箱的清潔與保養

 冰箱應定期清洗、平均每週整理一次。

 冰箱內、外，可用溫水或中性清潔劑擦拭。

 不可使用粗糙刷子清洗。

 冰箱內若有異味可以用醋水清除。

 門框橡皮部分可用溫水擦拭。

 無自動除霜的冰箱，需定期除霜。

 

 冰箱不是儲藏室

我們都知道，冰箱是用來保存食物的，但幾乎每個人都常發現雖

然食物放入冰箱內，其品質仍會產生變化，甚至還會發黴腐壞，

此乃不當使用冰箱所致。

 

 

 冰箱內食品可以保存多久？

保存期間

保存期間

食品種類

開封前 開封後

溫度 期間 溫度 期間

乳製品

牛奶 7 ℃以下 約 7日  7 ℃以下 1-2日



人造奶油

奶油

乾酪

冰淇淋製品

7 ℃以下

7 ℃以下

7 ℃以下

-25 ℃

6個月

6個月

約 1年 

--------

7 ℃以下

7 ℃以下

7 ℃以下

------------

2週內

儘早食

用 

儘早食

用

儘早食

用

火腿香腸類

里肌火腿、蓬萊火腿

成型火腿 

香腸(西式)

切片火腿(真空包裝)

培根

3~5 ℃

3~5 ℃

3~5 ℃

3~5 ℃

3~5 ℃

30日以

內

25日以

內

20日以

內

20日以

內

90日以

內

7 ℃以下

7 ℃以下

7 ℃以下

7 ℃以下

----------

7日以內

5日以內

5日以內

5日以內

--------

水產練製品

魚肉香腸、火腿(高溫殺菌製品、PH調製品、

水活性調製品)  

魚糕(真空包裝)  

魚糕(簡易包裝)

室溫

7 ℃以下

7 ℃以下

90日以

內

15日以

內

7日以內

7 ℃以下

7 ℃以下

7 ℃以下

1~2日

7日以內

3日以內

冷凍食品

魚貝類

肉類

蔬菜類

水果

加工食品

-18℃以

下

6~12個

月

6~12個

月

6~12個

月

6~12個

月

6個月

--------- -----------



肉品貯存

溫度與貯存時間的長短，直接影響肉品中微生物的生長及毒素的產生，像其他

的生物一樣，細菌也需要營養、溫度、濕度與時間來繁殖生長，因此保存食物在

低溫狀態可抑制細菌繁殖與毒素的產生，故迅速地將肉品冷藏，可以抑制細菌

數在安全限量以下。而在肉品保存時會造成危險的原因，乃因肉品放在高於冷藏

溫度，或熱食品溫度不夠時所造成，因此餐廳應該都有冷藏設備以便保存肉品。

以下為保存肉品的幾點建議:

1. 未經冷凍的生肉、禽肉、或是已經冷凍的肉品，應放在冷凍櫃中，直至烹

調前。

2. 不要將生的肉與熟的肉堆在一起存放，應使用固定的個別空間，因為生

肉為細菌污染之來源，需要較長時間烹調，而熟肉可能只在食前熱一下

而已，易受生肉中細菌污染，而致殺菌不完全。

3. 經過開封的肉亦應再放於冰箱中。

4. 肉汁或濃湯汁在取出部分使用，應立即放入冰箱中。

5. 假如必須保存煮過的肉品，應將溫度維持在 60℃以上或 7℃以下，以預

防微生物生長或毒素的產生。

6. 吃過的肉品或煮過的肉品應在最短時間內，放入冰箱，不可在室溫放置

超過2~3小時。

冰箱是貯藏食品的重要工具，有時候冰箱因故停止轉動，導致內容物部份或完

全被解凍，它們是否能一直維持著安全的品質決定於此刻的溫度與冰箱停擺的

時間，這些被解凍的食品若仍有冰晶或一直維持在 4.5℃，並且在冷藏溫度下不

超過1～2天，仍可認為是安全的。已解凍的肉若發臭或變色需丟棄。一般裝滿的

冰箱，在停電時，其冷凍效果仍可維持2天，若冷藏櫃只裝一半，最多只能維

持1天。假如在這段時間內，冰箱仍無法恢復其功能，在食物開始解凍前可使用

乾冰來保冷，在冰箱停止轉動時立刻擺入。但使用乾冰時仍應小心，避免用髒手

接觸，乾冰應用硬紙或盒子盛裝，並且不要再開冰箱，除非必需再添乾冰或冰

箱已開始運轉。另一個方法就是將食物放入保冷盒中，以絕緣的或厚紙包裝，預

防解凍。

 

肉品的供應衛生

在供應方面應注意到:

1. 烹煮後應立刻供應食用，熱的食品若不會使冰箱的溫度上昇到 7℃以

上，也應考慮冷藏，直到要供應或加熱時。

2. 量較多的食物應該分裝在較淺的容器內冷藏。



3. 熱的食品應維持在 60℃以上，而冷的食品在 4.5℃以下；倘若肉品在

16~52℃間擱置 2~3小時，將會使微生物迅速生長，導致腐敗而不能食

用。

4. 肉品放在16~52℃的烤箱內持續幾小時是不安全的，因為這個溫度範圍正

是微生物繁殖的最適區域。

5. 工作後應徹底地清洗所有的盤子、櫥具、工作桌面、機械等，尤其是處理

過生肉的設備，再繼續處理熟肉之前它的清洗更形重要，這樣才可以預

防生肉中的微生物污染到熟食品。

6. 用氯清洗工作器具可以殺死細菌，尤其是砧板、絞肉機、混合機、開罐器、

刀等，特別需要如此清洗。

7. 以乾淨的抹布或拭紙經常擦拭，清除碎肉屑等殘渣。

8. 顧客食用過的殘羹應有專門的容器，收集後加蓋，以防蠅、蟑螂、老鼠。

有害動物與昆蟲的預防

老鼠、蒼蠅、蟑螂是攜帶細菌的來源，無論在餐館或一般家庭廚房，牠們很容易

由門縫、窗口、排煙、排水的管道進入室內;牠們在室內橫行無阻，破壞設備、吃食

食物、製造髒亂、傳播疾病如黑死病、傷寒、霍亂、痢疾等，都可由牠們擄帶而傳

染。為了有效地防治牠們滋生，以下幾點是必需做到的。

1. 窗或門應加設紗網或自動門設備。

2. 排水口等與外界相通的管道均應加裝濾網。

3. 設備最好採用不銹鋼等不易為蟲、鼠咬爬行的材料。

4. 避免室內有死角，設備用具不應緊靠牆面，形成小動物易隱居的場所。

5. 廚櫃應為密閉式，以防止小動物進入。

6. 衛生處理，包括迅速處理剩餘物 垃圾桶加蓋且每天攜出餐廳外，可有效

的抑制。

7. 必要時應使用殺蟲劑，但應特別小心注意避免食物受到污染。

個人衛生

個人嚴謹的衛生習慣與環境衛生，是預防食物污染與食物中毒最有效的方法，

餐廳中的任何人若患有傳染性疾病，應禁止其參與製備與供應食物，並接受治

療。若皮膚有外傷，會導致食物污染應避免操作，因為致病菌極易由此途徑污染

食物，此外操作人員均應遵守下列規定:

1. 經常保持手、頭髮、指甲、衣服的整潔。

2. 需穿戴工作服、工作帽及口罩。

3. 使用廁所後需用肥皂確實洗淨雙手。

4. 接觸生食肉或工作前均應洗手。



5. 避免徒手混合食物，需用叉、攪拌棒、鑷、夾等或帶塑膠手套。

6. 工作時，手不要摸鼻子、口、頭髮等。

7. 咳嗽、打噴嚏時應以手帕或拭紙遮掩避免向著食物，並應洗手。

8. 避免工作時抽煙或咀嚼食物。

9. 在準備烹調、供應時，要試食物的味道，不可 用調理的湯匙直接取食，

應另備碗、盤、匙使用。


