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             戰地便當工作坊【便當呈現的可能性】 

(一)辦理日期:108 年 08 月 20 日 

(二)辦理地點:西坵村、青帆村 

(三)參與人數:32 人 

(四)活動內容簡述: 

   西肯繁花盛開！莒光鄉西坵社區發展協會透過文化處社區營造補助西肯繁花盛開之西

坵好食村計畫－特別邀請信豐農場創辦人之一鄭世政及上上芊食尚顧問營養師陳芊穎、

吳紹玄三位知名講師，透過與在地便當業者的訪談，了解在地生活文化，並結合在地景

點做發想，希望研發屬於西莒的戰地便當。從講師實地走訪在地便當業者，實際品嚐再

加以診斷便當現況及能改善的地方與發想變化的可能性。 

  

  

    

  

 



 

 

       戰地便當工作坊第一場活動【便當設計的基礎】 

(一)辦理日期:108 年 08 月 20 日 

(二)辦理地點:莒光鄉公所三樓會議室 

(三)參與人數:32 人 

(四)活動內容簡述: 

   透過講師專業的營養課程、從基礎營養學內的飲食指南與六大類食物份量，學習

打造自己的健康餐盤，發想結合馬祖地方特色食材創意靈感，教導外食健康吃的觀

念，從常見外食飲食問題避免高油、高糖、高鹽、低纖維，建立正確外食觀念，從

「我的餐盤」延伸外食應用。 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

     戰地便當工作坊第二場活動【特⾊便當設計互動⼯作坊】 

(一)辦理日期:108 年 08 月 21 日 

(二)辦理地點:西坵村、莒光鄉公所三樓會議室 

(三)參與人數:32 人 

(四)活動內容簡述: 

   講師從健康餐盤到特色便當設計詳細解說並舉例說明，也從一些成功案例中分享

經驗，與鄉親共同交流討論，如何結合在地特色，並為便當命名，設計出自己理想

中的便當菜色。以擂台賽的設計方式，開放民眾設計自己認為的西莒特色便當如觀

海樓餐廳的「毋忘在莒蟹蟹你」便當、「坤坵便當有誼有魚」便當、「天天吃活到 100

歲健康魚排飯」，參賽者跨足二世代，用新鮮漁獲創意料理，並由參與課程的鄉親投

票，選出三組，邀請得獎主廚發表製作特色便當的緣由及想法，作為往後製作便當

的參考。 

  

  

  



  

  

  

  

  



   

  

   

 

 

 

透過此計畫設計便當結合在地主題故事，經由一系列的工作坊帶著鄉親共同發想，設計

研發出具有獨特性的便當，希望發展出一個可以讓旅人帶走的美好體驗記憶，吸引更多

旅人願意在西莒島駐足漫遊我們的家鄉。 

 

 

 

 

 

 

 



 

整備社區路徑環境清理 

(一)辦理日期:108 年 09 月 20 日-09 月 26 日 

(二)辦理地點:西坵村 

(三)參與人數:9 人 

(四)活動內容簡述: 

      好食村體驗路徑整備，從社區內的福興商店到彣大王廟周邊沿途生活環境清理，    

   並邀請居民共同整理村莊內的環境。 

        

       

   

  

  

清理前社區雜亂不堪的景象 

雖然西坵村目前居住的人口不多能動員的人力不多，但我們願意試著改善

我們的環境 



  

  

  

  

 

 

 

 

全村共同清除社區內的閒置點與髒亂的區域，將環境變好! 



  

   

 

  

 

 

 

 

 

居民共同勞動整潔後，村容變得不同了! 



 

附件、課程講義 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



108 年西肯繁花盛開之西坵好食村計畫 

 

編號：01 

店家名稱：福興 

受訪者：陳王瑞金 

 

1.Q 祖先從哪來? 

A：從大陸，福州長樂過來的，好幾代以前在這邊打漁，就定居下來，慢慢的大陸淪陷後，就

沒有再回去。 

 

2.Q 幾年開始經營小吃店? 

A：民國 50年(本人嫁過來的時候)是經營撞球店、還有洗衣服，59年(生我們家大兒子的時候)

開始經營軍用雜貨、小吃店的。 

 

3.Q 與先生怎麼認識?育有幾個孩子? 

A：父母作主的，媒妁之言，12歲就訂婚，所以 17歲就嫁過來(未成年就嫁過來了)。育有五

個孩子。 

 

4.Q 您打算幾時退休?退休規劃? 

A：現在 60幾歲，就算退休了。現在生活是動一動，煮三餐，早睡早起，種種菜，整理家

裡，生意已經沒有在做了。 

 

5.Q 生意最興盛的時期是? 

A：生意最興盛是北竿的軍隊(重裝師)剛搬下來時，那時候生意最好(阿兵哥最多)，每天都很

忙； 

還有網咖剛開始時，生意也很好，每天阿兵哥電腦都打到晚上十一、二點，趕都趕不走；現在

有手機，都沒人來上網，一堆電腦丟在那邊。 

 

6.Q 經典便當菜色? 

A：石花菜凍(甜點類)。糖醋魚、糖醋排骨、紅糟雞、海鮮(魚、貝類) 

 

7.Q 餐飲店歷經幾代人? 

A：兩代人 

 



8.Q 軍人或遊客對於您料理的馬祖菜色評價? 

A：石花菜凍，吃起來很Q，有點脆脆的 

 

9.Q 從開店到現在發生過最有趣的事? 

A：我們店以前旁邊是 831(特約茶室-軍中樂園)，台灣的小姊偶爾會來店裡買東西(生活用品、

雜貨)。 



108 年西肯繁花盛開之西坵好食村計畫 

 

編號：02 

店家名稱：金手指 

受訪者：陳珮雯 

 

 

1.Q 祖先從哪來? 

A：福州嶺南。 

 

2.Q 幾年開始經營小吃店?怎麼會想經營小吃店? 

A：民國 100 年(8 年前)，阿兵哥來店裡打網咖，為了讓他們飲食方便而經營的。 

 

3.Q 與先生怎麼認識?育有幾個孩子? 

A：我在鄉公所上班時認識的，育有兩個男生。 

 

4.Q 您打算幾時退休?退休規劃?退休後家中孩子願意回來接棒經營嗎? 

A：我想等先生在海淡廠退休時，一起退休。退休後沒有積極的規劃，會做一些不定期的國內

外旅遊，如果小孩結婚生子，會幫忙顧孫子/女。 

因為我覺得現在這個社會，孩子給別人顧也不放心吧。 

小孩目前有自己的生涯規劃，不會經營餐飲業。 

 

5.Q 生意最興盛的時期是?印象最深刻的事? 

A：生意最好時是民國 100 年時。每天都好忙，吃飯時間不定時，從早忙到晚。 

 

6.Q 經典便當菜色? 

A：我不喜歡炸東西，所以會做些清淡/清爽的料理，例如：泡菜、三色蒸蛋。而且生意不定

時，也不好備料。 

 

7.Q 餐飲店歷經幾代人? 

A：我是第一代，目前是只有我在經營。 

 

8.Q 軍人對於您料理的馬祖菜色評價? 

A：吃的飽，來金手指可以吃飯或喝冰沙，有個地方休息。可以吃些軍中以外的伙食，為生活

帶來一點小確性。 



 

9.Q 從開店到現在發生過最有趣的事? 

A：忙的時候，每天都很累，其實一點都不有趣，呵呵~。最開心的是，終於忙完了，一天裡

可以休息的時候。 

最有趣的事情應該是，忙得都忘了小孩是怎樣長大的，兩個兒子都說，我們兒時的記憶裡面，

怎麼都沒有爸爸，都忘記爸爸在哪裡；因為我比較兇，大部分都是我在管教，他們可能都活在

恐懼當中。 



08 年西肯繁花盛開之西坵好食村計畫 

 

編號：03 

店家名稱：欣欣 

受訪者：曹賽娟 

 

 

1.Q 祖先從哪來? 

A：大陸，福州嶺南。 

 

2.Q 幾年開始經營小吃店?怎麼會想經營小吃店? 

A：早期是撞球店，60 年改做小吃店。因為做軍人的生意。 

 

3.Q 育有幾個孩子? 

A：育有四個孩子(兩男兩女) 

 

4.Q 您打算幾時退休?退休規劃?退休後家中孩子願意回來接棒經營嗎? 

A：有人想接手的時候，我就退休，對不對，年紀這麼大了，都快 70歲了。養老(看鄉公所有

辦什麼出遊活動就出去)。要看大兒子願不願意接手(畢竟現在階段是不賺錢的生意)。 

 

5.Q 生意最興盛的時期是?印象最深刻的事? 

A：民國 70~80 年，這十年最好。沒有什麼特別的事情發生，每天都很忙。 

 

6.Q 經典便當菜色? 

A：青椒炒肉絲、炒青菜、蛋、肉汁、百頁豆腐、涼拌龍鬚菜(季節限定)。 

 

7.Q 餐飲店歷經幾代人? 

A：目前只有我經營，所以是第一代。 

 

8.Q 軍人對於您料理的馬祖菜色評價? 

A：吃的飽，喜歡吃我們家的炒高麗菜或是大白菜還有龍鬚菜，阿兵哥不喜歡吃地瓜葉，因為

伙房都炒的黑黑的。 

 

9.Q 從開店到現在發生過最有趣的事? 



A：唉，也沒有什麼有趣的事情，從年輕忙到老，從早忙到晚，都在店裡忙，連島上(莒光鄉-

西莒)的青帆村都沒有去。 

以前休息的時候看看鄰居打麻將，有說有笑的，心情也放鬆一點，我不會打麻將，是去看打麻

將。 



108 年西肯繁花盛開之西坵好食村計畫 

 

編號：04 

店家名稱：亞亞 

受訪者：鮑玉玲 

 

 

1.Q 祖先從哪來? 

A：從大陸，福州長樂來。 

 

2.Q 幾年開始經營小吃店?怎麼會想經營小吃店? 

A：68 年開始經營。因為軍人多，做阿兵哥的生意 

 

3.Q 與先生怎麼認識?育有幾個孩子? 

A：先生是職業軍人，職務調來莒光，因為常來消費(泡咖啡聊是非)所以認識的。育有兩個孩

子(都是女兒)。 

 

4.Q 您打算幾時退休?退休規劃?退休後家中孩子願意回來接棒經營嗎? 

A：沒有打算幾歲退休，大概是做不動的時候。現在就是半退休狀態了，養雞種田。要看孩子

的意願。 

 

5.Q 生意最興盛的時期是?印象最深刻的事? 

A：68-95 年。有時候因為辦桌人手不足，要連續兩三天熬夜做備料。 

 

6.Q 經典便當菜色? 

A：泡菜、酒糟料理、老酒蛋(要提前預訂才有)。 

 

7.Q 餐飲店歷經幾代人? 

A：兩代人。 

 

8.Q 軍人對於您料理的馬祖菜色評價? 

A：好吃!媽媽的味道，俗又大碗。 

 

9.Q 從開店到現在發生過最有趣的事? 



A：早些時候義務役要當兩年，晚餐吃飯時間，逃兵從二樓跑進我家，(我們在一樓吃飯)，憲

兵就緊追在後面，乒乒乓乓的，最後逃兵還是被抓到了。 

 



108 年西肯繁花盛開之西坵好食村計畫 

 

編號：05 

店家名稱：萬國 

受訪者：陳好官 

 

 

1.Q 祖先從哪來? 

A：福州嶺南，欣欣老闆的祖先是老二，我的爸爸是老三，青帆有個陳壽官他爸爸是老大，亞

亞老闆娘的曾祖母，是我爸爸的姊妹。 

 

2.Q 幾年開始經營小吃店?怎麼會想經營小吃店? 

A：小吃店是我手上做的，70年開始經營的。因為阿兵哥的消費型態改變，早期是撞球、洗衣

店，後來改成做小吃。 

 

3.Q 與太太怎麼認識?育有幾個孩子? 

A：沒有認識，人家介紹的，媒妁之言，那時候大部分是媒妁之言，談戀愛的還是有，比較

少。育有四個孩子(兩男兩女) 

 

4.Q 您打算幾時退休?退休規劃? 

A：現在就可以退休了呀；但因為大兒子生病，兩年未工作，所以現在狀況我還不能退休。沒

什麼特別的退休規劃。 

 

5.Q 生意最興盛的時期是?印象最深刻的事? 

A：75-85 年。 

這十年印象深刻的事情是軍人多，做都來不及，放假的時候人山人海，以前的消費型態不一

樣，每一個聯隊都在開伙，不是現在的中央廚房； 

以前退伍的(百日退伍、五十天退伍、十天退伍)藉這個名義請客，上面的連長就睜一隻眼，閉

一隻眼。 

 

6.Q 經典便當菜色；印象深刻的代客料理? 

A：煎蛋、滷肉、滷汁、炒青菜或泡菜、瓜類(南瓜、匏瓜、絲瓜)。 

印象深刻的代客料理：幫釣客料理，一隻魚 50、或是 100 元；或是直接跟我們買，因為我們

有在釣魚(也就推銷出去)，還有做海鮮料理(炒佛手、蒸魚)。 



 

7.Q 餐飲店歷經幾代人? 

A：目前是我在經營，所以半代就差不多垮了，阿兵哥改成中央廚房後，生意就半退休狀態

了。 

以前沒有冷氣，沒有冰箱，做我們店裡吃，很熱(所以翻桌率快)；現在看電視又吹冷氣，以前

人潮又很多。 

 

8.Q 軍人或遊客對於您料理的馬祖菜色評價? 

A：屬於地方特色、馬祖傳統特色美食(地瓜餃、餛飩、扁食、地瓜條)。 

 

9.Q 從開店到現在發生過最有趣的事? 

A：以前駐軍 2000 多人，現在 200、300 人。 

早期憲兵抓阿兵哥最有趣，官兵抓強盜一樣，軍人來我們店裡打遊戲ˋ吃飯，憲兵就來抓人，

我們就維護他(比如說憲兵在前門，就叫阿兵哥趕快往後門逃走)，還會幫他們探路(因為超過回

營時間，被抓到要關禁閉)。 

現在阿兵哥，爽兵，睡覺還有冷氣跟電扇(以前都沒有)。 

 


