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太魯閣族竹筒飯的文化與科學—美味背後的原理 

摘 要 

    本研究從太魯閣族文化出發，結合科學實驗，探究竹筒飯的製作原理與美味關鍵。我

們透過訪談耆老、文獻查詢與動手實作，瞭解竹筒飯的文化意涵與製作方法。 

     實驗發現：使用圓糯米可使竹筒飯軟 Q、黏性高，最容易成形；蒸煮時間以 45 分鐘最

佳，口感適中；原味竹筒飯最能保留米香與竹香，最受師生喜愛。本研究不僅讓我們學會製

作竹筒飯，更深化對自身文化的認同與傳承。  

壹、 前言 

一、研究動機 

我們這一組的成員，都是太魯閣族的孩子。從小到現在，在家族聚會、部落祭典或傳統

活動中，經常吃到一種特別的食物——竹筒飯（tutu hlama）。對我們來說，竹筒飯不只是

「一種料理」，它是一種家鄉的味道，也是一種與文化、土地連結的記憶。 

竹筒飯在太魯閣族的生活中具有重要的地位，不僅是日常飲食的一部分，更是傳統文化

的重要象徵。每當我們吃到竹筒飯，就會想起長輩們說過的話，例如：「糯米要泡久一點才

好吃」、「竹子要用這一種才對」、「這樣就可以了」……這些說法看似簡單，但卻讓我們

充滿好奇：到底什麼是「久一點」？什麼樣的竹子才最適合？「這樣就好」到底是如何呢？ 

我們發現，雖然從小常常聽到竹筒飯，但對於竹筒飯製作方法、背後的製作原理與影響

因素，其實並不清楚。因此，我們決定以竹筒飯為主題，進行深入的科學探究，想了解這些

傳統經驗是否有科學依據？影響竹筒飯品質的關鍵因素是什麼？ 

我們希望透過這次的科展，不只是學習實驗與研究的方法，更是讓我們重新認識自己的

文化，並用科學的方式傳承與分享這份珍貴的族群智慧。 
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二、研究目的 

研究問題一：學習太魯閣族竹筒飯的歷史由來，並學會如何製作竹筒飯。 

研究問題二：在不同米飯種類下，對於竹筒飯有哪些變化？ 

研究問題三：在不同蒸煮時間下，對於竹筒飯有哪些變化？ 

研究問題四：在不同調味料下，對於竹筒飯的口感與味道有哪些變化？ 

研究問題五：藉由喜好程度調查表，調查校內師生喜歡的口味(原味 vs.調味)？  

一、學習太魯閣族 

  竹筒飯文化 
二、不同米飯種類 

四、不同調味料 三、不同蒸煮時間 

五、調查師生喜歡口味 

(原味 vs.調味) 

圖 1-2-1  研究流程圖 
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貳、 研究設備及器材表 

                                   表 2-1-1 器材表        （圖片皆由作者親自拍攝） 

   

1.鐵鍋數個 2.湯匙數隻 3.耐熱塑膠袋 

   

4.橡皮筋 5.桂竹 6.圓糯米 

   

7.長糯米 8.紅糯米 9.黑糯米 

   

10.胡椒鹽 11.蜜紅豆 12.快速爐 
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參、 研究流程圖 

本研究為瞭解太魯閣族傳統文化美食—竹筒飯，經小組討論後，設計一套嚴謹的實

驗流程圖，希望能夠藉由此研究流程，得出良好結論。以下為研究流程圖及流程說明： 

一、觀察與發現 

在日常生活與傳統節慶中，我們經常參與竹筒飯的製作，並聆聽部落耆老的指導。在這

些經驗中，我們發現耆老們強調「糯米要浸泡一下下」、「蒸煮一下下」，但這些時間長度

並未明確說明。此外，我們也好奇不同米種、調味方式等因素，是否會影響竹筒飯的口感與

風味。 

二、研究問題與假設 

根據觀察與討論，我們整理出以下五個研究問題： 

觀察與發現

研究問題與
假設

資料查詢
訪談與實

作

擬定
實驗計畫

進行實驗
整理並

統整資料

討論

結論

圖 3-1-1  研究流程圖 
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(一) 竹筒飯的歷史與製作方式：透過文獻回顧與訪談耆老，學習太魯閣族竹筒飯的由來

與傳統製作方法。 

(二) 米種對竹筒飯的影響：使用不同種類的米（如圓糯米、長糯米、紅糯米、黑糯米）

製作竹筒飯，觀察其外觀、口感及風味的變化。 

(三) 蒸煮時間的影響：調整蒸煮時間，分析竹筒飯的熟度、黏性與風味的變化。 

(四) 調味料的影響：比較原味竹筒飯與加入不同調味料（如原味、胡椒鹽、蜜紅豆）的

竹筒飯，分析其口感與味道差異。 

(五) 受歡迎的口味調查：透過「喜好程度調查表」，程度分為非常喜歡、喜歡、普通、

不喜歡、非常不喜歡五個程度，調查校內師生對原味與調味竹筒飯的喜好程度。 

三、資料查詢、訪談與實作 

為深入了解竹筒飯，我們進行以下準備： 

(一) 文獻蒐集：查閱竹筒飯歷史、不同族群製作方式，以及竹材與米飯特性相關研究。 

(二) 耆老訪談：向銅門部落耆老請教竹筒飯的傳統製作方式，並記錄關鍵步驟與技術。 

(三) 實作學習：在耆老的指導下，實際製作傳統竹筒飯，確保實驗能以正確方式進行。 

四、擬定實驗計畫 

根據研究問題，我們設計以下實驗： 

(一) 研究問題一以文獻回顧與耆老訪談進行學習。 

(二) 研究問題二至四 透過控制變因的方式進行對比實驗： 

1. 控制組：按照耆老教導的傳統竹筒飯配方與方法製作。 

2. 對照組：變更一項因素（米飯種類、蒸煮時間或調味料）以比較差異。 

(三) 研究問題五 透過問卷調查方式，記錄校內師生對竹筒飯不同口味的評價。 

五、進行實驗與資料記錄 

依照實驗計畫，進行不同米種、蒸煮時間與調味料的竹筒飯製作，詳細記錄以下數據： 

(一) 進行文獻回顧，統整太魯閣族竹筒飯資料。 

(二) 米飯的熟度與黏性。 

(三) 竹筒飯的外觀、香氣與口感。 

(四) 調味料對味道的影響。 
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(五) 校內師生的竹筒飯口味偏好調查結果。 

六、資料分析與統整 

將實驗數據彙整，並透過表格與圖片呈現比較結果。針對不同變因對竹筒飯的影響進行

分析，並歸納出各項實驗的小結論。 

七、討論與反思 

透過小組討論，檢視實驗的完整性，反思是否有遺漏或可改進之處，並探討是否有新的

發現。同時，確認我們是否成功回答了研究問題。 

八、結論與成果整理 

綜合所有實驗結果，歸納出竹筒飯製作的重要因素，並反思這些發現對太魯閣族竹筒飯

文化的影響。最終，將研究成果整理為報告與展板，作為科展發表的依據。 
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肆、 研究過程及方法 

一、文獻回顧法 

為了瞭解竹筒飯的由來，我們透過老師講解、查詢書籍、運用網路資源，查詢關於竹筒

飯的文化知識與製作注意事項，希望能從各類文獻中獲得太魯閣族竹筒飯的相關知識，以下

歸納我們所獲得的竹筒飯文獻知識： 

(一)太魯閣族竹筒飯 

竹筒飯是台灣原住民族的重要傳統美食之一，而太魯閣族的竹筒飯不僅是一道

料理，更擁有豐富的文化背景與生活智慧，特別是在逢年過節時，太魯閣族為慶祝

豐收、節慶，才會製作竹筒飯。因此，本節為我們所統整的資料，將探討竹筒飯的

歷史起源、竹筒飯在太魯閣族社會中的定位、製作方式以及科學知識。 

1.竹筒飯的起源 

竹筒飯的起源可追溯至台灣原住民族的早期生活方式。在沒有現代炊具的時代，

族人依靠天然資源來製作食物，而竹子因為生長快速且具有耐火性，成為製作炊具的

最佳選擇。根據歷史記載，竹筒飯的發展與原住民族的狩獵文化密切相關。太魯閣族

人常需進入山林狩獵，攜帶沉重的鍋具不便，因此他們運用竹筒作為臨時炊具，將米

與水放入竹筒中，再利用營火或炭火加熱，形成獨特的烹飪方式。這種便捷且具備天

然風味的竹筒飯，逐漸成為部落中的傳統美食之一。 

         2.竹筒飯在太魯閣族社會中的定位 

對太魯閣族而言，竹筒飯不僅是一種食物，更具有文化與社會意義。在傳統. 

社會中，竹筒飯常在重要場合出現，例如： 

(1)祭典與慶典：竹筒飯是太魯閣族祭典中的重要食品，特別是在收穫祭或重

要慶典時，族人會齊聚一堂，共同製作竹筒飯，以感謝祖靈的庇佑。 

(2)婚禮與家族聚會：在太魯閣族的婚禮或家庭聚會中，竹筒飯象徵著團結與

分.  享，透過共同製作與享用，增進家族成員間的情感聯繫。 
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(3)狩獵與農耕活動：由於竹筒飯的製作方式適合攜帶，早期太魯閣族人在狩

獵或農耕時，常會準備竹筒飯作為便餐，提供充足能量應對長時間戶外活動。 

此外，竹筒飯也是耆老們向年輕世代傳承文化的重要方式。透過製作竹筒

飯，年輕一代的太魯閣族，不僅能學習傳統技藝，還能了解祖先如何運用自然

資源與智慧來適應環境，進而加深對自身文化的認同感。 

3.竹筒飯的製作方式 

竹筒飯的製作方式雖然看似簡單，但實際上需要掌握技巧，以確保飯粒能夠均

勻受熱，並帶有淡淡的竹香。傳統的太魯閣族竹筒飯製作過程如下： 

(1)選擇竹筒：使用新鮮的青竹（通常為桂竹），因為這類竹子含有較多水分，

能夠在烹煮過程中保持食物的濕潤度，並帶來獨特的竹香味。 

(2)準備糯米：傳統上使用糯米，是因為糯米的質地較硬，需浸泡數小時，軟化

糯米，確保米粒吸收足夠的水分，讓蒸煮後的口感更 Q 彈，且縮短蒸煮時間。 

(3)裝填米與水：將浸泡過的糯米與適量的水倒入竹筒中，部分族人會加入其他

調味料，以增加風味。 

(4)以葉片封口：使用香蕉葉或耐熱塑膠封住竹筒開口，避免米飯在加熱過程中

受雜質污染或流失水分。 

(5)進行燒烤或蒸煮：運用燒烤的作法，將竹筒放置於火堆旁或炭火上，以中小

火慢慢烤熟，約需 40~60 分鐘。隨著竹筒受熱，竹汁滲入米飯，使其帶有特殊

的香氣；運用蒸煮的作法，將竹筒飯放置於較深的鍋子中，且要放直不能傾

倒，加入超過竹子一半高度的水進行蒸煮，約需 40~50 分鐘。 

4.竹筒飯的科學原理 

竹筒飯烹調過程涉及多種科學原理共同作用，造就竹筒飯的獨特風味與口感。

以下為製作竹筒飯會涉及到的科學原理： 

(1)熱傳導與水分控制： 

竹子具有良好的熱傳導性，在加熱過程中，竹筒內部的水分蒸發，形成類似
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「蒸煮」的環境，使米飯能夠均勻受熱。此外，竹子的天然纖維結構能幫助鎖

住水分，避免米飯過度乾燥。 

(2)竹筒的香氣與化學反應： 

當竹筒受熱時，其內部的物質會進行分解，釋放出獨特的竹香味，這些氣味會

滲透到米飯中，使其帶有自然清香。 

(3)糯米的膠化作用： 

糯米在加熱過程中會發生「澱粉膠化」現象，當溫度達到約 60~70°C 時，米粒

中的澱粉開始吸水膨脹，使米飯變得更黏、更有彈性，也是竹筒飯口感 Q 彈的

關鍵因素。 

5.小結 

竹筒飯是太魯閣族重要的傳統美食，除了提供營養與能量外，也承載著豐富

的歷史與文化意涵。透過對竹筒飯的研究，我們不僅能了解族人的生活智慧，還

能從中學習到傳統飲食與自然環境的關聯。未來，如何在現代化過程中維持竹筒

飯的傳統特色，並讓年輕一代持續傳承這項技藝，將是值得關注的課題。 

二、訪談法 

訪談法是透過與特定對象面對面交流，蒐集第一手經驗、觀點與文化知識的方法。在本

研究中，我們運用訪談法與部落耆老進行深入對談，以獲得竹筒飯的歷史背景、文化意涵及

製作流程等資訊。此方法有助於了解書面資料無法涵蓋的在地知識與生活經驗，並補足我們

對研究主題的理解。 

(一) 訪談耆老 

藉由訪談法，我們邀請到當地太魯閣族人，銅門部落文史工作專家學者，教導

我們有關製作竹筒飯的文化知識和製作竹筒飯的注意事項，確保我們的研究流程及

方法，是依據太魯閣族傳統所進行，並不是我們自己憑空想像而出來的。我們在訪

談耆老之前，有設計一份訪談大綱，是經過組員討論，再經過指導老師們雙方確認

後制定訪談紀錄表，共有 11 題關於製作竹筒飯的種種疑問，需要解惑。表 4-2-1 為

組員們討論後所統整的訪談紀錄表；表 4-2-2 為確立實驗流程圖。 
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表 4-2-1 與專家學者有約～製作竹筒飯訪談紀錄表 

Q1.請問太魯閣族竹筒飯的歷史以及由來？為什麼太魯閣族要吃竹筒飯？ 

    竹筒飯，它的由來相傳是源自於傳統原住民族慶典活動中的一種米食料理方法，

太魯閣族人在重大節慶(如結婚、聖誕節、過年等)部落或族人們都會準備族群的傳統

美食竹筒。 

    太魯閣族人吃竹筒飯的時機為三： 

(一) 外賓作客，因太魯閣族人有「Mnkhuway 分享」的習俗與個性。 

(二) 獵人們也會帶去山上，因為攜帶方便。 

(三) 有節慶的時候，例如：感恩祭、祖靈祭。 

Q2.請問太魯閣族的竹筒飯，和其他族群有什麼相同和不同的地方？ 

    竹筒飯是泰雅族和太魯閣族的文化美食，相同的地方為都是使用竹筒製作；不同

的地方在於每個族群都有不同的傳統文化美食布農族通常沒有竹筒飯；阿美族通常會

添加醃肉或其他食物一起蒸煮。所以，每個族群都有每個族群的特色，傳統食物也都

非常地好吃。 

Q3.請問浸泡糯米的時間需要多久才合適？ 

我們製作竹筒飯通常使用的糯米為圓糯米、長糯米、黑糯米，至於白米會不會使

用，之前有做過，但是實際蒸煮的水量及時間要再進行測量，通常會比糯米少。 

為什麼要浸泡糯米，因為糯米的米質比一般硬，需要先進行浸泡軟化糯米，縮短

蒸煮時間。至於浸泡糯米的時間要看季節，不能泡太久，不然容易臭掉。春、夏天浸

泡糯米的時間為 3-4 小時；秋、冬天浸泡糯米的時間為 4-5 小時。 

Q4.請問竹子的大小、長度、材質如何挑選？ 

    竹子的大小、長度和竹子的年齡有關係。我們挑竹子的時候不能夠挑太年輕的，

也不能夠挑太年長的，不然在煮的時候竹子會承受不了熱的壓力而破裂。而且我們的

竹林要時常進行整理，不然長太高、長歪了會不能製作竹筒飯。 

   竹子的長度為 25~30 公分，直徑大約 2~3 公分，製作竹筒飯的竹子通常使用桂竹。 

Q5.請問哪種米飯製作的竹筒飯比較好吃？ 
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    一般我們都使用圓糯米居多，不過我有聽說其他地方以長糯米居多。 

Q6.請問蒸煮竹筒飯時，裝在竹筒裡的水需要很多嗎？量大約為多少？ 

蒸煮竹筒飯時，竹筒飯內部需要先加水至八分滿，不能超過竹筒頂端，而且要記 

得敲三下，減少米與米之間的空隙。如果在蒸煮時，水有減少，那就需要持續加水。 

Q7.請問可以用什麼器具蒸煮竹筒飯？ 

我們通常會使用高湯鍋來煮，且將竹筒放直，不能傾斜，不然竹筒飯內部的糯米

會在煮熟時溢出來，會進水並糊掉，這樣煮出來不好吃。並於放置好竹筒後需要蓋上

一層濕布，蓋上鍋蓋進行蒸煮。 

Q8.請問不同的米飯製作竹筒飯，蒸煮時間都相同嗎？ 

一般的白米會比較快熟；糯米因為比較硬，需要大約 40~50 分鐘才會熟。而且，蒸

煮時間要從水煮滾後開始計時。 

Q9.請問如何判斷竹筒飯熟了？蒸煮時間大約要多久？ 

經驗之談，聞到竹筒飯香香的味道，並從外觀上看到竹子由綠色轉為泛黃綠，代表 

竹筒飯已經熟了；蒸煮時間大約一小時。 

Q10.請問加什麼調味料會比較好吃？ 

    傳統的太魯閣族竹筒飯竹筒飯，並不會添加任何調味料，原味吃就很好吃了。至於 

現代，比較創意的作法，有些人會加胡椒鹽花生、馬告、鹹豬肉來增添竹筒飯的風味。

用沾醬的方式也是有，像有些人會沾肉鬆、花生醬、巧克力醬、椰子醬等。 

Q11.請問您給其他族群吃竹筒飯，他們的感覺如何？ 

    通常其他族群或是外國人會覺得非常好奇，他們吃起來感覺也都還不錯，我覺得這

是一種文化之間的尊重，而且我們太魯閣族講求「Mnkhuway 分享」。 
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(二) 確立實驗流程 

                           表 4-2-2 製作竹筒飯流程  （圖片皆由作者親自拍攝） 

   

1.採集一年生桂竹（鮮綠），

割成 25~30 公分。 

2.用菜瓜布或鐵刷洗刷竹

子外部，並沖洗竹子內部。 

3.浸泡糯米（4~5 小時） 

   

4.將糯米裝置竹筒內（糯米

八分，水兩分）。 

5.套上耐熱塑膠袋。 6.用橡皮筋將塑膠袋與竹

子固定（三圈）。 

   

7. 倒入清水（七分滿）。 8.蓋上濕布。 9.蓋上蓋子進行蒸煮（45 分

鐘） 
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10.完成製作竹筒飯。  11.找到一塊石頭或堅硬牆

壁，用力敲打密閉端，直到

竹子出現裂痕。 

12.打開竹子後即可食用。 
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三、實驗研究法 

實驗計畫總共分為五個實驗，目的為回應我們的研究問題。除了研究問題一以文獻

回顧和訪談耆老與實作進行蒐集資料，研究問題五以喜好程度調查表，調查校內師生對

於原味與調味竹筒飯的喜好程度，分為非常喜歡、喜歡、普通、不喜歡、非常不喜歡五

個程度；以及我們學校最喜歡的竹筒飯是原味還是調味竹筒飯。其餘三個實驗分為控制

組與對照組；控制組以部落耆老製作傳統竹筒飯配方設定，對照組經小組討論後設定。 

實驗一：為了瞭解竹筒飯的由來，預計透過蒐集資料、查詢書籍、運用網路資源的方 

式，配合訪談耆老，並請教耆老帶我們製作竹筒飯，確立實驗流程。 

實驗二：使用不同米飯種類製作竹筒飯，竹筒飯的變化情形為何？ 

實驗三：使用不同蒸煮時間製作竹筒飯，竹筒飯的變化情形為何？(等水煮滾後計時) 

 

2.用長糯米蒸煮竹筒飯 

3.用黑糯米蒸煮竹筒飯 

4.用紅糯米蒸煮竹筒飯 

控制組 對照組 

 

1.用圓糯米製作竹筒飯。 

圖 4-3-1  實驗設計二 

二 

控制組 對照組 

1.四十五分鐘 
2.三十分鐘 

3.六十分鐘 

圖 4-3-2  實驗設計三 
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實驗四：使用不同調味料製作竹筒飯，竹筒飯的口感與味道的變化情形為何？ 

實驗五：為了瞭解校內師生對於原味和調味竹筒飯的喜好程度，使用討論並設計後的「喜好

程度調查表」，程度分為非常喜歡、喜歡、普通、不喜歡、非常不喜歡，預計能測出每個人

的喜好程度，還要能測出代表校內最喜歡的竹筒飯口味。 

五、問卷調查法 

問卷調查法是藉由設計具結構性的問題，收集受訪者的意見或偏好，以進行統計與分析

的研究方法。在本研究中，我們使用問卷調查法，讓全校師生試吃不同口味的竹筒飯，並填

寫喜好程度調查表。透過問卷的整理與統計，我們能了解各種口味的接受度與大眾偏好，進

一步分析哪種竹筒飯最受歡迎。 

在本研究設計喜好程度調查表，並讓全校師生試吃不同口味的竹筒飯後，填寫調查表作

為統計資料。將資料進行統整蒐集後，統計分析出全校師生最喜歡吃的竹筒飯口味。 

1.添加胡椒鹽的竹筒飯 

2.添加蜜紅豆的竹筒飯 

控制組 對照組 

1.原味竹筒飯 1.添加蜜紅豆的竹筒飯 

2.添加蝦米的竹筒飯 

圖 4-3-3  實驗設計四 

圖 4-3-4  實驗設計五 
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伍、 研究結果 

研究實驗一：為了瞭解竹筒飯的由來，透過老師講解、查詢書籍、運用網路資源與訪談耆老

關於竹筒飯的文化知識與製作注意事項，最後請耆老帶我們製作竹筒飯。 

 

一. 文化層面：竹筒飯不只是食物，更是一種族群記憶的傳承。它與狩獵、農耕、祭典

等傳統生活方式息息相關，代表著族人的團結與感恩精神。 

二. 科學層面：竹筒的材質能夠鎖住水分、均勻受熱，使米飯口感更佳。竹葉的使用則

能保持米飯的濕潤度，避免乾硬。這些傳統技法展現了先民對自然環境的了解與巧

妙應用。 

三. 口感與風味的影響：在實驗過程中，我們發現不同的蒸煮時間、不同的米種，甚至

竹筒的材質都會影響竹筒飯的口感。例如，使用一年生的嫩竹蒸煮出的竹筒飯，會

有更濃郁的竹香，而老竹則較少釋放香氣。 

四. 動手實作的體驗：透過實作，我們發現製作竹筒飯並不只是「把米放進竹子裡」那

麼簡單，從竹子的選擇、米的處理到火候的掌控，每一步驟都影響最終的成品。這

讓我們更深刻體會到傳統料理的細節與技巧，也更加珍惜這項珍貴的文化資產。 

研究實驗二：使用不同米飯種類製作竹筒飯，竹筒飯會有哪些變化？ 

研究假設：我們認為不同米飯種類製作的竹筒飯，在米飯黏性、熟度（軟硬程度）口感

上都沒有差別。 

控制變因：糯米浸泡時間（冬天 5 小時）、蒸煮時間（蒸煮 45 分鐘） 

操縱變因：米飯種類（圓糯米、長糯米、紅糯米、黑糯米）。 

應變變因：竹筒飯的熟度、黏稠程度、口感。 

老師講解 運用網路資源 訪談耆老 竹筒飯實作

（圖片皆由作者親自拍攝） 圖 5-1-1  研究實驗一 研究過程 
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器材：圓糯米、長糯米、黑糯米、紅糯米、耐熱塑膠、橡皮筋、鐵鍋、湯匙、計時  

器、快煮爐。 

表 5-1-1 研究實驗二 實驗結果 

 控制組 對照組 

糯米

種類 
圓糯米 長糯米 黑糯米 紅糯米 

糯米

熟度 
熟度適中（最軟） 熟度適中（微軟） 過熟（微硬） 最熟（最硬） 

糯米

黏性 
黏性高 黏性高 黏性低 黏性低 

口感 比較軟，又Ｑ彈 軟且有顆粒感 
顆粒感強、有

苦味、有嚼勁 

顆粒感強、苦味

很重、嚼時長 

好吃 

排名 
1 2 3 4 

圖 5-1-2 不同米飯種類對照圖 

圓糯米（控制組） 長糯米（對照組） 

  

紅糯米（對照組） 黑糯米（對照組） 

（圖片皆由作者親自拍攝） 
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討論： 

1. 在熟度方面，圓糯米與長糯米熟度適中；黑糯米為過熟，紅糯米為最熟。 

2. 在黏性方面，圓糯米與長糯米黏性較高，且糯米間隔距離短；黑糯米與紅糯米黏性較 

低，且糯米間隔距離較長。 

3. 在口感方面，圓糯米吃起來又軟又 Q 彈；長糯米吃起來軟且有顆粒感；黑糯米吃起來 

比較硬且帶有一點苦味，有嚼勁；紅糯米吃起來最硬且有苦味，要咀嚼比較長時間。 

4. 在此次實驗中，我們有一個額外的發現，為什麼黑糯米和紅糯米竹筒飯比圓糯米和長糯 

米竹筒飯硬許多呢？ 

※針對延伸問題，我們經過討論並思考後，推測在固定比例下製作的黑糯米與紅糯米竹筒 

飯會比較硬的原因可能是： 

（1）因黑糯米與紅糯米的質地較硬，前置作業-浸泡糯米需要較長時間。 

（2）蒸煮時間過長，需要縮短蒸煮時間。 

5. 好吃排名：第 1 名，控制組-圓糯米。 

第 2 名，對照組-長糯米。 

第 3 名，對照組-黑糯米。 

第 4 名，對照組-紅糯米。 

小結：根據我們的實驗得知，如果要使用耆老所說的竹筒飯的傳統做法，使用圓糯米與長糯 
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米會比較適合；若要使用黑糯米與紅糯米，在浸泡糯米時間及蒸煮時間上要有所調整。 

    此實驗說明不同米飯種類之間，對於製作竹筒飯存在著差異，因此，與我們原先所設定

的研究假設不同。 

研究實驗三：使用不同蒸煮時間製作竹筒飯，竹筒飯會有哪些變化？ 

研究假設：我們認為不同蒸煮時間製作的竹筒飯，在米飯黏性、熟度（軟硬程度）及口  

感上都沒有差別。 

控制變因：糯米浸泡時間（冬天 5 小時）、圓糯米（傳統做法）。 

操縱變因：蒸煮時間（30 分鐘、45 分鐘、60 分鐘）。 

應變變因：竹筒飯的軟硬程度、黏稠程度、口感。 

器材：圓糯米、耐熱塑膠、橡皮筋、鐵鍋、湯匙、計時器、快煮爐。 

表 5-1-2 研究實驗三 實驗結果 

 控制組 對照組 

蒸煮

時間 
45 分鐘 30 分鐘 60 分鐘 

糯米

熟度 
熟度適中(微軟) 熟度適中(最軟) 熟透(較硬) 

糯米

黏性 
黏性適中 黏性最高 黏性低 

口感 軟黏適中 又黏又軟 硬又難嚼 

好吃 

排名 
1 2 3 
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圖 5-1-3 不同蒸煮時間對照圖 

蒸煮 45 分鐘（控制組） 蒸煮 30 分鐘（對照組） 蒸煮 60 分鐘（對照組） 

   

 

討論： 

1. 在熟度方面，蒸煮 30 分鐘與 45 分鐘的竹筒飯熟度適中，糯米呈現 Q 軟狀，且蒸煮 30 

分鐘的最軟；但蒸煮 60 分鐘的竹筒飯熟度為熟透，糯米呈現較硬的狀態。 

2. 在黏性方面，蒸煮 30 分鐘的黏性最高；蒸煮 45 分鐘的糯米的黏性適中；但蒸煮 60 分 

鐘的竹筒飯黏性低。 

3. 在口感方面，蒸煮 30 分鐘的竹筒飯吃起來又黏又軟；蒸煮 45 分鐘的竹筒飯吃起來軟黏 

適中；蒸煮 60 分鐘的竹筒飯吃起來硬又難嚼。 

4. 在此次實驗中，我們有一個額外的發現，在一定的範圍時間內，蒸煮時間越短，竹筒飯 

會越 Q 彈且好吃；蒸煮時間越長，竹筒飯會變硬且難嚼又不好吃。 

5. 好吃排名：第 1 名，控制組-蒸煮 45 分鐘。 

第 2 名，對照組-蒸煮 30 分鐘。 

第 3 名，對照組-蒸煮 60 分鐘。 

小結：根據我們的實驗得知，如果要使用耆老所說的竹筒飯的傳統做法，想要吃軟一點、年 

一點的竹筒飯，可以將蒸煮時間定為 30 分鐘；想要吃軟度、黏度剛剛好的竹筒飯，可以將 

蒸煮時間定為 45 分鐘；至於蒸煮時間定為 60 分鐘的竹筒飯，我們則認為不建議食用。 

此實驗說明不同蒸煮時間之間，對於製作竹筒飯存在著差異，因此，與我們原先所設

定的研究假設不同。 

（圖片皆由作者親自拍攝） 
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研究實驗四：使用不同調味料製作竹筒飯，竹筒飯會有哪些變化？ 

研究假設：我們認為不同調味料製作的竹筒飯，在米飯黏性、熟度（軟硬程度）沒有差 

   別，但在口感上因為添加不同調味料，所以會有差別。 

控制變因：浸泡時間（冬天 5 小時）、糯米種類（圓糯米）、蒸煮時間（45 分鐘）。 

操縱變因：添加胡椒鹽、蜜紅豆於竹筒飯中。 

應變變因：口感。 

器材：圓糯米、胡椒鹽、蜜紅豆、耐熱塑膠、橡皮筋、鐵鍋、湯匙、計時器、快煮爐。 

表 5-1-3 研究實驗四 實驗結果 

 控制組 對照組 

調味

料 
原味 胡椒鹽 蜜紅豆 

糯米

熟度 
熟度適中(微軟) 熟度適中(微軟) 熟度適中(微軟) 

糯米

黏性 
黏性高 黏性高 黏性高 

口感 軟綿綿、有竹子香氣 鹹鹹的、有顆粒感 甜甜的、有紅豆香氣 

好吃 

排名 
1 3 2 
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                          圖 5-1-4 不同調味料對照圖       （圖片皆由作者親自拍攝） 

原味竹筒飯（控制組） 胡椒鹽竹筒飯（對照組） 蜜紅豆竹筒飯（對照組） 

   

 

討論： 

1. 在熟度方面，原味、胡椒鹽與蜜紅豆竹筒飯均為適中，糯米呈現微軟的狀態。 

2. 在黏性方面，原味、胡椒鹽與蜜紅豆竹筒飯均為高度黏性。  

3. 在口感方面，原味竹筒飯為軟綿綿且好吃；胡椒鹽竹筒飯為鹹鹹的、有顆粒感；蜜紅豆 

4. 此次實驗中，我們有一個額外的發現，添加不同調味料可能會讓竹筒飯產生不同的風 

味，例如原味竹筒飯有竹子的香氣；蜜紅豆竹筒飯有紅豆的香氣。 

5. 好吃排名：第 1 名，控制組-原味竹筒飯。 

          第 2 名，對照組-胡椒鹽竹筒飯。 

          第 3 名，對照組-蜜紅豆竹筒飯。 

小結：根據我們的實驗得知，如果想要吃傳統風味，可以吃原味竹筒飯；如果想要吃鹹一 

點，可以吃胡椒鹽竹筒飯；如果想要吃甜一點，可以吃蜜紅豆竹筒飯。 

    此實驗說明不同調味料之間，在米飯熟度、黏性沒有存在差異；不過，在口感上會因調

味料的性質而有所差異。因此，與我們原先所設定研究假設產生部分不同。 

研究實驗五：將所製作出的原味與添加不同調味料之竹筒飯（研究實驗四）進行喜好程度調 

            查，藉由課餘時間進行原味、胡椒鹽以及蜜紅豆竹筒飯的發送及試吃，並透過 

            小組討論後，由專家學者確立後之喜好程度調查表，調查校內師生對於各竹筒 

            飯的喜好程度。 
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113 學年度各年級各班學生人數及老師人數： 

學生人數：67 位；老師人數：11 位。（實驗當日二年級 2 位學生請假）調查人數：76 人 

圖 5-1-5 各年級各班學生人數 

 

 

 

 

 
（一）校內最喜歡的竹筒飯口味 

    經資料統整與蒐集統計後（問卷第二題），我們發現校內最喜歡原味竹筒飯的人數有

27 人；喜歡胡椒鹽竹筒飯的人數有 17 人；喜歡蜜紅豆竹筒飯的人有 32 人。不過，人數皆

未過統計人數的一半，所以我們認為需要透過喜好程度調查表。進一步去觀察各項數據，才

能順利找出校內最喜歡的竹筒飯口味。 

圖 5-1-6 校內最喜歡的竹筒飯口味 長條圖 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（二）竹筒飯喜好程度調查（全校師生） 

經資料統整與蒐集後（問卷第一題），針對全校師生 76 人，透過竹筒飯喜好程度調查

表發現，非常喜歡原味竹筒飯的人數為 48 人，非常喜歡蜜紅豆竹筒飯的人數為 42 人，人數

雖旗鼓相當，原味竹筒飯的人數略高一些，特別的是，這與「校內最喜歡竹筒飯的口味」調

查結果相反。 

經過後續比對問卷，發現因喜歡原味竹筒飯的人，同時也喜歡蜜紅豆竹筒飯，但最喜歡

的口味僅能填寫一個，上述統計（問卷第二題）才會顯示蜜紅豆竹筒飯為校內最喜歡的竹筒

飯。但是，經統計結果顯示，非常喜歡加上喜歡原味竹筒飯的人數為 64 人，佔全校師生

84%，超過蜜紅豆竹筒飯的人數為 54 人，佔全校師生 71%，這則數據顯示出校內最喜歡吃

一年級 

12 位 

二年級 

6 位 

三年級 

15 位 

四年級 

8 位 

五年級 

14 位 

六年級 

10 位 

0

5

10

15

20

25

30

35

原味竹筒飯 胡椒鹽竹桶飯 蜜紅豆竹筒飯

校內最喜歡的竹筒飯口味

原味竹筒飯 胡椒鹽竹桶飯 蜜紅豆竹筒飯



 

 - 24 - 

 

的竹筒飯為原味竹筒飯。不過，喜歡胡椒鹽竹筒飯的人少，並發現數量集中普通與不喜歡，

共 35 人，推測可能大家不太喜歡吃胡椒鹽竹筒飯。 

表 5-1-7 竹筒飯喜好程度調查表（全校師生）長條圖 

（三）竹筒飯喜好程度調查（學生總數） 

在學生總數下觀察數據，發現非常喜歡加上喜歡原味竹筒飯的人數為 54 人；胡椒鹽竹

筒飯為 35 人，蜜紅豆竹筒飯為 48 人，分別佔學生總數的 83%、54%、74%。 

5-1-8 竹筒飯喜好程度調查表（學生總數） 長條圖 

（四）竹筒飯喜好程度調查（老師總數） 

在老師總數下觀察數據，發現原味竹筒飯較多老師喜歡（10 位），反而胡椒鹽與蜜紅

豆竹筒飯都分別有 5 位老師覺得普通或不喜歡，這可能顯示老師們不喜歡吃太鹹或太甜。 

5-1-9 竹筒飯喜好程度調查表（老師總數） 長條圖 

42

26

39

12 9 99
16 13

0
7

22
7

2

0

10

20

30

40

50

原味竹筒飯 胡椒鹽竹筒飯 蜜紅豆竹筒飯

竹筒飯喜好程度調查（學生總數）

非常喜歡 喜歡 普通 不喜歡 非常不喜歡

48

27

42

16 14 12
8

19 18

0

9
24 7

2

0

10

20

30

40

50

60

原味竹筒飯 胡椒鹽竹筒飯 蜜紅豆竹筒飯

竹筒飯喜好程度調查（全校師生）

非常喜歡 喜歡 普通 不喜歡 非常不喜歡

6

1

3
4

5

3

1

3

5

0

2

00 0 0
0

2

4

6

8

原味竹筒飯 胡椒鹽竹筒飯 蜜紅豆竹筒飯

竹筒飯喜好程度調查（老師總數）

非常喜歡 喜歡 普通 不喜歡 非常不喜歡



 

 - 25 - 

 

陸、 結論 

本研究以太魯閣族竹筒飯為主題，從文化出發，以科學實驗的方式探討其美味背後的原

理。透過小組合作、實地訪談與多項實驗，回應我們的研究目的作為結論： 

一、學習竹筒飯的文化背景與實地實作：我們發現竹筒飯不僅承載太魯閣族的歷史與情感，

也是結合科學原理與生活智慧的傳統美食；從米種、竹材到火候，每個環節都影響風味與口

感，讓我們更深入認識文化並體會傳統技藝的重要性。 

 

二、不同米種影響竹筒飯的口感與黏性：使用圓糯米製作的竹筒飯最軟 Q、黏性最高且最容

易成形，是整體表現最佳的米種；長糯米口感較扎實，有顆粒感，也不錯；黑糯米與紅糯米

較硬、黏性低，不易成形，風味略苦。因此，我們認為圓糯米或長糯米較適合製作竹筒飯，

但若要使用黑糯米或紅糯米製作竹筒飯，須加長浸泡糯米時間與縮短蒸煮時間。 

 

三、蒸煮時間影響竹筒飯的熟度與口感：蒸煮時間 45 分鐘製作出的竹筒飯口感軟黏適 

中、最受歡迎；30 分鐘雖較軟，但過於黏；60 分鐘則偏硬、不易咀嚼。我們建議最佳蒸煮 

時間為 45 分鐘。而且，我們發現在一定時間範圍內，蒸煮時間越短，竹筒飯會越 Q 彈好 

吃；蒸煮時間越長，竹筒飯會變較硬且難咀嚼。 

 

四、調味料會改變風味但不影響熟度與黏性：原味竹筒飯能保留最自然的米香與竹香，是 

最受師生喜愛的口味；添加蜜紅豆的竹筒飯較甜；胡椒鹽的竹筒飯則較鹹且顆粒感較重。若 

想呈現傳統風味，以原味為佳；若希望創新風味，可視個人口味添加其他調味料製作。 

 

五、根據喜好程度調查表結果顯示：本校最受歡迎的竹筒飯為原味竹筒飯。雖然大部分學生

喜歡蜜紅豆竹筒飯，但整體統計中，原味竹筒飯在師生中最受喜愛，尤其老師族群偏好原味

更為明顯，而且，我們從數據中推測老師們可能不太喜歡吃太甜或太鹹的食物。 

 

本研究不僅讓我們了解竹筒飯的科學原理，也讓我們更深入認識太魯閣族的文化傳統。

透過動手實作與科學探究，我們學會製作竹筒飯，也更加珍惜祖先流傳下來的智慧與文化，

希望太魯閣族飲食文化能夠持續被傳承與發揚。 
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附錄一 訪談問題記錄表 

問

題 

一 

請問竹筒飯的歷史以及由來？為什麼太魯閣族要吃竹筒飯？（研究目的一） 
Ans： 

問

題 

二 

請問太魯閣族的竹筒飯，和其他族群有什麼相同和不同的地方？（研究目的一） 
Ans： 

問

題 

三 

請問浸泡糯米的時間需要多久才合適？（竹筒飯的製作方法） 
Ans： 

問

題 

四 

請問竹子的大小、長度、材質如何挑選？（竹筒飯的製作方法） 
Ans： 

問

題 

五 

如請問哪種米飯製作的竹筒飯比較好吃？（研究目的二） 
Ans： 

問

題 

六 

請問蒸煮竹筒飯時，裝在竹筒裡的水需要很多嗎？（研究目的三） 
Ans： 

問

題 

七 

請問可以使用什麼器具蒸煮竹筒飯？（竹筒飯的製作方法） 

Ans： 

問

題

八 

請問不同的米飯製作竹筒飯，蒸煮時間都相同嗎？（研究目的三） 
Ans： 

問

題

九 

請問如何判斷竹筒飯熟了？蒸煮時間大約要多久？（竹筒飯的製作方法） 

Ans： 

問

題

十 

請問加什麼調味料會比較好吃？（研究目的四） 

Ans： 

問

題

十

一 

請問您給其他族群吃竹筒飯，他們的感覺如何？（研究目的五） 

Ans： 
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附錄二 我是小小預測家 

研究實驗二： 

使用不同糯米種類製作竹筒飯，竹筒飯的變化情形為何？ 

預測觸覺： 

預測視覺： 

預測嗅覺： 

預測味覺： 

你覺得這項實驗對於製作竹筒飯還會出現哪些變化呢？請寫在下方： 

研究實驗三： 

使用不同蒸煮時間製作竹筒飯，竹筒飯的變化情形為何？ 

預測觸覺： 

預測視覺： 

預測嗅覺： 

預測味覺： 

你覺得這項實驗對於製作竹筒飯還會出現哪些變化呢？請寫在下方： 

研究實驗四： 

使用不同調味料製作竹筒飯，竹筒飯會有哪些變化？ 

預測觸覺： 

預測視覺： 

預測嗅覺： 

預測味覺： 

你覺得這項實驗對於製作竹筒飯還會出現哪些變化呢？請寫在下方： 

 

 



 

 - 29 - 

 

附錄三 竹筒飯口味喜好程度調查表 附註：一、二年級使用注音版 

年級：__________     座號：__________    學校老師：☐ 

1. 請在每一列的喜好程度欄位打勾「☑」或圈選適合您的選項。 

口味 \ 喜

好程度 

非常喜歡        喜歡       普通        不喜歡        非常不喜歡        

原味 

竹筒飯 
☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

胡椒鹽 

竹筒飯 
☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

蜜紅豆 

竹筒飯 
☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

2. 你最喜歡的竹筒飯是_________________ 

 

  



 

 


