
【106 學年度創意活動文案-健康存摺 ABC】  

食品營養學系 

 

食不食來搓湯圓～ 

 

 

 

活動時間： 106/12/28 15:00～17:30 

活動地點： 格倫108教室、格倫127 實習加工廠 

主辦單位： 食營系食品一領頭羊 

 

 



 

一、 活動名稱：食不食來搓湯圓～ 

二、 活動緣由：冬至圓圓人團圓，希望大家不僅只是吃湯圓，也可以吃得健康 

三、 活動目的：藉由團體活動讓彼此更加熟悉 

四、 活動目標：讓食品一的小羊們彼此更團結、感情更融洽 

五、 活動對象：食品一小羊們 

六、 活動時間：106/12/28 15:00～17:30 

七、 活動地點：格倫 108 教室、格倫 127 實習加工廠 

八、 指導單位：住宿服務組 

九、 主辦單位：食營系食品一領頭羊 

十、 贊助單位：住宿服務組 

十一、 工作職掌和工作分配： 

組別 姓名 工作事項 

主持組 張鎧顯 活動開場＆介紹 

活動組 謝淯晴 教學：如何製作健康又美味的湯圓 

機動組 李懿芯 場控＆攝影 

 

十二、 活動內容： 

1. 先跟小羊說明搓湯圓的作法 

作法： 

a. 將糯米粉倒入鋼盆，再加入可可粉或抹茶粉或紫薯泥攪拌均勻 

b. 加水混合成團：不要一次加入全部的水，需慢慢的加，直到能成團即可 

c. 揉成團後，如果水還有剩不需全部加完，若無法成團，則再加入少許水 

d. 塑型：搓成長條狀，並分成一段段，再將每一段搓圓或是搓成其他造型 

e. 將搓好的湯圓放入滾水中，煮至浮起後，轉小火繼續煮 5 分鐘即可 

2. 各組分別開始操作：混合粉末→加水成團→搓成喜歡形狀 

3. 由於擔心小羊安全，由領頭羊們幫忙煮 

4. 煮的時候小羊們進行交換禮物活動 

5. 煮好後就在 108 教室進行享用  

 

 

 

 



 

十三、 活動流程： 

日期 時間 子活動名稱 地點 負責人 

12/28 15:00～15:15 報到＆簽到 格倫 108 李懿芯 

12/28 15:15～15:25 開場介紹：活動內容 格倫 108 張鎧顯 

12/28 15:25～15:40 教學 格倫 108 謝淯晴 

12/28 15:40～16:20 動手做 格倫 108 - 

12/28 16:20～16:50 烹調 / 交換禮物 格倫 127 謝淯晴、李懿芯、張鎧顯 

12/28 16:50～17:15 品嚐時間 格倫 108 - 

12/28 17:15～17:30 回饋＆大合照 格倫 108 謝淯晴、李懿芯、張鎧顯 

 

十四、 經費來源與預算： 

  

項目 數量 單價 合計 計算方式 備註 

糯米粉 5 包 45/包 225 5 包*45 元/包=225 元  

可可粉 1 包 40/包 40 1 包*40 元/包=40 元  

胡蘿蔔 0.5 斤 20/斤 10 0.5 斤*20 元/斤=10 元  

黃砂糖 2 包 20/包 40 2 包*20 元/包=40 元  

紅豆 2 斤 60/斤 120 2 斤*60 元/斤=120 元  

老薑 0.5 斤 70/斤 35 0.5 斤*70 元/斤=35 元  

黑糖 1 包 29/包 29 1 包*29 元/包=29 元  

總金額 499 元 



十五、 器材清單： 

器材名稱 數量 單位 用途 器材來源 

鍋子 10 個 煮湯圓 食營系 

湯勺 10 支 煮湯圓 食營系 

烤盤 10 個 盛裝成品 食營系 

醫藥箱 1 箱 緊急療傷 食營系系學會 

麥克風 1 支 教學＆宣布事項 食營系 

十六、 活動文宣： 

 

十七、 活動場佈圖： 

 



十八、 預期效益： 

1. 藉由分工合作，培養團隊默契 

2. 利用團體活動增進彼此間的感情 

3. 讓小羊的吃得健康、吃的開心 

 

 

十九、 雨天備案： 

此為室內活動，若下雨仍可照常進行。 

 

二十、 附件： 

 

(一) 活動籌會 
 

1. 籌會會議紀錄 

 活動：健康存摺 ABC 

 日期：12/28(四)15:00~17:30 

 地點：格倫 108 教室、格倫 127 加工廠 

       →麻煩懿芯 12/19(二)前再次跟老師確認 

 準備器材與食材： 

1. 糯米粉 (鎧顯至食品材料行購買) 

2. 可可粉（鎧顯至食品材料行購買） 

3. 地瓜（淯晴提供） 

4. 抹茶粉（懿芯提供） 

5. 二砂（學姊提供） 

6. 黑糖（學姊提供） 

7. 電子秤（淯晴、懿芯提供） 

8. 鋼盆、瓷碗、鍋子、湯勺、鐵盤、長桌（加工廠） 

 提醒小羊自備碗及湯匙 

 

 



2. 行前會會議紀錄 

 

  搓湯圓注意事項: 

1. 12/27 再次提醒小羊們活動時間與地點，以及需準備餐具(到時候麻煩請每個人發

到自己群組，以免遺漏掉) 

2. 當天集合時間：早上 8:00  地點：格倫加工廠 

3. 請大家當天帶所需食材、電子秤、筆 

4. 簽到負責人：懿芯 

5. 教學負責人：淯晴 

6. 主持、煮湯圓負責人：鎧顯 

7. 需準備抹布，若有小羊不慎打翻，可即時協助清理 

8. 當天大家有空要幫忙拍照與錄影(最後大合照) 

 

 

 

  



(二) 活動執行 

1. 參與人數：小羊 58 位+導師+領頭羊 3 位 

2. 參與人員簽到表： 

  

 

 

 



3. 工作人員簽到表： 

 

 

  



4. 活動照片 

    

活動前準備鍋碗瓢盆等器具，並分享搓湯圓的小撇步與口味等。 

    

培銘老師也前來共襄盛舉，且小羊們也很努力在搓阿~搓湯圓呢!! 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

小羊們都開心地搓著湯圓，搓的不亦樂乎，也藉此凝聚大家的向心力與團結力。 

 

 

 

 

 



 

   

大家一起合力搓湯圓的成品，再透過 100℃的熱情煮透， 

藉此傳遞給小羊們滿滿的溫暖與祝福 

 

活動結束後，老師、領頭羊與小羊們一齊合影留念 



(三) 活動成效 

1. 檢討會會議紀錄 

(1).活動空間太窄：因本活動屬於實作課程，需要分組進行操作，但因借不到更大的空

間，只好在教室內進行，若下次要辦類似活動，應更早商借好適合之場地，以便活

動順利進行 

(2).因在一般教室進行要更注意衛生：活動前提醒小羊要將桌子整理並擦拭乾淨，且要

確實清潔手部，以免吃壞肚子，有小羊建議可以在桌上鋪桌墊 

(3).活動時間稍嫌不足：在活動開始之前，老師有先開一下班會，導致活動時間延後，

因此最後時間有點匆促，沒有太多時間可以好好品嘗 

(4).有小羊反應糖水部分不甜：因每個人喜好不同，無法顧及每個人，但若之後若有類

似活動，可以準備兩種甜度的糖水給大家選擇 

(5).看到學弟妹們臉上的笑容覺得很開心，辛苦都值得了 

 

2. 回饋問卷暨統計分析 

食不食來搓湯圓回饋問卷 

 學號 

____________ 

 您的領頭羊學長姊 

○李懿芯 

○張鎧顯 

○謝淯晴 

1. 您對於本活動的時間安排 

○非常不滿意  ○不滿意  ○普通  ○滿意  ○非常滿意 

2. 您對於本活動的場地安排 

○非常不滿意  ○不滿意  ○普通  ○滿意  ○非常滿意 

3. 您對於本活動的內容 

○非常不滿意  ○不滿意  ○普通  ○滿意  ○非常滿意 

4. 您認為本活動是否能增進班上同學間彼此感情 

○非常不滿意  ○不滿意  ○普通  ○滿意  ○非常滿意 

5. 整體而言，您對於本活動的滿意度 

○非常不滿意  ○不滿意  ○普通  ○滿意  ○非常滿意 

6. 您認為本活動需要改進或是覺得很棒的地方 

_______________________________________ 

7. 您想說的話 (對於活動 or 學長姊 or 同學 ‧‧‧) 

_______________________________________ 

網址：https://goo.gl/forms/6pb2lv2SWHlmyF823 

https://goo.gl/forms/6pb2lv2SWHlmyF823


表 1 本活動滿意度之統計結果 

題目                         滿意度 

非常 

不滿意 
不滿意 普通 滿意 

非常 

滿意 

n % n % n % n % n % 

1. 您對於本活動的時間安排 0 0 0 0 5 9 24 43 27 48 

2. 您對於本活動的場地安排 0 0 0 0 5 9 27 48 24 43 

3. 您對於本活動的內容 0 0 0 0 2 4 23 41 31 55 

4. 您認為本活動是否能增進班上同學間彼此感情 0 0 0 0 4 7 17 30 35 63 

5. 整體而言，您對於本活動的滿意度 0 0 0 0 2 4 21 37 33 59 

6. 您認為本活動需要改進或是覺得很棒的地方 

需要改進的地方 很棒的地方 

時間 很好玩耶 大家都很開心 

沒有 很有趣，好好吃 

提前提醒要帶的東西 能夠拉近同學們的感情 

搓湯圓很好玩 但是糖水不甜 吃起來苦苦的 主持人很棒 

領頭羊 請記得提醒：3 可以吃到自己搓的湯圓很好玩 

工具提供不足 大家都玩得很開心 

時間安排更早點 很歡樂很棒！ 

湯圓湯的湯要加多一點評味道太淡了 我覺得都很棒 

紅豆跟湯水不夠甜😂 搓湯圓很棒 

希望空間可以再大一點 湯圓很好吃 

希望能通知一下要自己帶碗 大家都很開心 

覺得很好玩 只是時間有點不夠 搓湯圓好好玩😄 

感覺可以在桌子上撲個桌墊 學長姊人很好 

 搓湯圓本身就是一個很棒的活動 

 湯圓煮的很好吃 

 大家都有參與感 很棒的活動 

 Cool 

 整個氣氛很活躍 

 大家一起分工合作完成搓湯圓 能越來越了解彼此 

7.您想說的話 

謝謝你們，辛苦了 今天很開心 很棒喔 學長姐們辛苦了 

謝謝你們用心帶的活動 領頭羊們辛苦了😘 謝謝大家謝謝學長姐 學姐辛苦了 

感謝學長姐的辛勞# 學長姐辛苦你們了 希望還有下次 辛苦你們了 

謝謝你們辦這麼棒的活動 謝謝學長學姐 辛苦學長姐了~ 愛你們 

※N=56 (N=總人數，n=選擇此選項人數) 

 

 



3. 工作人員心得 

李懿芯： 

    辦完搓湯圓的活動後，依然覺得很不可思議。原本只是大家口頭提出來的意見，沒想到

後來真的可以把他辦出來，而且在經費有限的情況下，還可以準備出很多豐富的材料，全靠

很多人贊助！因為時間關係，在活動的前一天，我們才真正試做一次，但是湯圓吃起來有粉

味，我們還一度要換做別的食物！但是後來我們還是堅持我們原本的計畫，只是多了不同調

味方式。 

    活動進行中，小羊們都很配合，也很認真的在搓湯圓，捏出各式各樣的東西來，有貓

掌、麵包超人、青蛙、兔子…等，不免大開眼界，也讚嘆他們的創意。看他們做得開心，這

幾天的努力也就值得了！ 

張鎧顯： 

    這次我們舉辦了一場湯圓大會來作為我們"健康存摺 ABC"進行方式。在正式開始之前，

我們一直再想辦法克服我們做出來的湯圓在口味上的缺點:口感、熟度、口味...etc. 縱使有些

地方還來不及做改善，我們還是上了。結果活動進行的順利程度超乎(我們的)預期，大家都

很享受湯圓製作的過程，康樂也策劃了很多有趣的活動。最後在精疲力竭的滿足感下結束了

這次的活動，收穫滿載，非常開心！ 

謝淯晴： 

    一開始在討論健康存摺 ABC 要辦什麼活動時，大家提出很多想法，原本已經計畫好要

去爬後山，也有實際到後山探路了。有天再次討論時，突然蹦出新的想法，算是受他系的領

頭羊所激發吧！之前有社工系的領頭羊想找我們一起合辦，因為系上有廚房可以使用，但因

為時間喬不攏就放棄了，後來我跟夥伴們討論，想說既然我們系上有資源，那何不利用一下

呢？這時我們就先想想可以辦什麼比較特別的活動，剛好計畫辦活動的日期在冬至前後，不

然來搓個湯圓好了，就這樣我們與領航導師討論(老師剛好是我們所帶的班級—食品一的班

導師)，討論好時間與地點後，我們開始申請經費、討論細流等等。 

    一直到辦活動的前兩天，我們才第一次試做，做完後發現不如預期順利，因為湯圓有很

重的粉味，後來討論了很久，不知要如何去除粉味，還一度想要換做其他東西呢！但最後又

試做了一次，我們把稍微調整了配方，發現效果似乎不錯，就決定照原本計畫進行。 

    活動當天我們一大早就到學校準備下午需要的食材，也先將各組需要的材料給分裝好，

以便下午活動的進行，在準備時有點擔心小羊們不知道會不會喜歡我們為他們準備的活動，

一直到活動開始才發現早上的擔心根本是多餘的，每個小羊都樂在其中，很棒的是大家有分

工合作一起完成，完全有達到我們預期的目的。 

    我覺得整個活動最困難的是預估食材的需要量，雖然平時上課有設計過菜單，估算分量

等，但實際辦活動需要時就會害怕不夠大家吃，尤其是紅豆的部分，在估的時候想說一人一

碗的份量應該差不多，但實際往往不如預期，小羊們吃得蠻少的，也許是老師有買漢堡、炸

雞請大家吃的緣故吧！導致我們準備的東西剩下蠻多的，但是湯圓的部分，由於試做時可以

稍微看分量預估，就覺得我們這次準備的量滿剛好的。 

    整體看來，此次活動很順利地結束了，很感謝培銘老師大力贊助，還有學姊們贊助的材

料，以及小羊們的配合，最重要的當然是夥伴們的幫忙，若沒有大家，我想活動就不會如此

順利了，而也多了一次辦大型活動的經驗，真的覺得很不可思議！ 



(四) 活動經費預結算表 

項目 

預算 實際支出 

備註 

數量 單價 金額 數量 單價 金額 

糯米粉 5 包 45/包 225 4 包 45/包 180  

可可粉 1 包 40/包 40 1 包 40/包 40  

紅豆 2 斤 60/斤 120 3 斤 80/斤 240  

胡蘿蔔 0.5 斤 20/斤 10 0  0 後來決定不用胡蘿蔔 

黃砂糖 2 包 20/包 40 1 包  0 老師贊助 

老薑 0.5 斤 70/斤 35 0  0 後來決定不用老薑 

黑糖 1 包 29/包 29 1 包  0 學姊贊助 

抹茶粉    1 包  0 領頭羊贊助 

紫薯    1 斤  0 領頭羊贊助 

總金額    499       元       460         元  

 
 


