
 

單位：台北社區醫學中心 

2016.1.28 健康服務站講座成果 

◆健康服務站名稱：台灣大車隊健康服務站 

◆時間：下午 14:00-15:00 

◆對象：車隊司機 

◆主題：聰明老外族‧外食技巧介紹 

◆講師：馬偕醫院 營養醫學中心 鍾政玲 營養師 

◆參加人數：15 人 

◆滿意度成果分析：(有效問卷 14 份) 

分析項目 非常滿意% 滿意% 普通% 不滿意% 非常不滿意% 

時間安排 43% 50% 7％ 0％ 0％ 

場地安排 43% 57% 0％ 0％ 0％ 

講師表達 64% 36% 0％ 0％ 0％ 

課程內容 57% 43% 0％ 0％ 0％ 

服務態度 57% 43% 0％ 0％ 0％ 

總體滿意度 52.9% 45.7% 1.4% 0.0% 0.0% 

◆活動相片： 

 

 

 

司機的工作性質經常日夜顛倒，且三餐外食，因此學習外食挑選技巧是相當

重要的。選擇食物時，盡量以水煮、清蒸、滷的為原則，避免油炸及燒烤食物。

以便當主食為例，同樣為雞腿便當，若用滷的熱量足足比炸的少了四百多大卡，

若食用時再將皮去掉，熱量更為下降，配菜類也應盡量選擇青菜。遵循這些基本

原則，均衡飲食及少鹽、少油、少糖，外食也能吃的較無負擔哦！ 

 


