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【讀卡科目請依規定畫卡，若有違反畫卡規定而影響讀卡作業之情事，一律扣總分五分。】 

【手寫答案卷需確實寫上班級、座號、姓名，違者一律扣總分五分。】 

【手寫答案卷需用藍色或黑色墨水筆書寫，違者一律扣總分五分，使用鉛筆書寫扣五分。】 
 

一、 選擇題   2*38=76分 

1. 下列「」中的字音寫成國字後何組不相同？  

(A)委「ㄇㄧˇ」不振／「ㄇㄧˇ ㄇㄧˇ」之音  

(B)頭暈目「ㄒㄩㄢˋ」／「ㄒㄩㄢˋ」然欲泣  

(C)「ㄧㄣ」憂啟聖／「ㄧㄣ」切企盼  

(D)不勘負「ㄏㄜˋ」／「ㄏㄜˋ」槍實彈。          (綜合)                                                               

 

2. 下列「 」中的注音寫成「國字」後，何者兩兩相同？ 

    (Ａ)晶「ㄧㄥˊ」剔透／步步為「ㄧㄥˊ」 

    (Ｂ)不「ㄎㄢ」回首／動員「ㄎㄢ」亂 

    (Ｃ)興利除「ㄅㄧˋ」／貪污舞「ㄅㄧˋ」 

    (Ｄ)愈「ㄒㄧㄢˋ」愈深／內「ㄒㄧㄢˋ」實在。  (綜合) 

 

3. 下列哪個解釋正確？ 

   (A)字眼—寫得最漂亮的字      (B)山塢—山頂 

   (C)口占—隨便說說    (D)才高八斗—指人才華洋溢。(綜合) 

    

4. 下列「」中的國字，何組字義相同？  

    (A)恃才「傲」物／「傲」視群倫  

    (B)「了」然於胸／小時「了 」「了」  

    (C)「駢」肩雜沓／「駢」文大家  

    (D)編「輯」整理／「輯」錄成冊。                           (綜合)                                               

 

5. 下列「」中的國字，何組字音相同？ 

 (A)天上宮「闕」／拾遺補「闕」  

(B)憤世「嫉」俗／「嫉」妒心強  

(C)法家「拂」士／行「拂」亂其所為  

(D)情感糾「葛」／「葛」姓夫婦。                         (綜合) 

 

6. 下列哪一選項的注音完全相同？ 

(A) 衣「著」／「著」筆／「著」作       

(B) 心「曠」神怡 ／ 粗「獷」／「擴」展 

(C) 赤「膊」／ 脈「搏」／淵「博」       

(D) 雕欄玉「砌」／「沏」茶／ 起「訖」                (綜合) 

7. 下列注音與國字的配對，哪一個是錯誤的？ 

(A) 汗「漬」：ㄗˋ              (B) 「奚」落：ㄒㄧ  

(C) 「娓」娓道來：ㄨㄟˇ   (D) 打地「鋪」：ㄆㄨ(綜合) 

 

8. 下列國字與注音的配對，哪一個是錯誤的？ 

(A) 圍「ㄉㄡ」：兜     (B) 「ㄒㄩㄣˋ」菇：蕈 

(C) 春風「ㄈㄨˊ」面：佛  

(D) 炊煙ㄋㄧㄠˇ「ㄋㄧㄠˇ」：裊                        (綜合) 

9. 下列「」中的詞語，何者運用錯誤？ 

(A)詩人沉浸在「春花秋月」的美好之中，並將感受化作

一首首優美的詩篇。 

(B)隨手撿垃圾並非「反掌折枝」的事，只能交由環境保

護團體去做了。 

(C)年輕時的阿公是個「火爆浪子」，三天兩頭和人打架

，讓阿祖頭痛不已。 

(D)看見弱小受到欺凌，我的同情心不禁「油然而生」。                                                  

                                                                                (綜合) 

 

10. 下列哪一個詞語使用正確？ 

(A)那場火災的大火宛若「玻璃琉璃」。 

(B)正式場合別穿奇裝異服，否則會叫人「指指點點」。

(C)今年「風水」適宜，一定豐收。 

(D)動物園是孩子的「極樂世界」。                        (綜合) 

 

11. 下列哪一選項用字完全正確？ 

(A) 琦君文筆淳樸眷永，而吳晟則以農人胼手肢足的土

地作為寫作主題。 

(B) 安逸使人精神委靡，若要出類拔粹，得經過考驗。 

(C) 與憨直誠懇的朋友相交，這種友情才能悠久長遠。 

(D) 為人處事須步步為營，切勿任意篾視他人。   (綜合) 

 

12. 下列文句，哪一個選項最沒有冗詞贅字？ 

(A)上天要降大任給某人時，必須給予他磨練，才能激

勵他成長。 

(B)土地，是農人一輩子這一生的憑藉，是生命最初也

是最後的依靠。 

(C)五月天娓娓談論不倦他們的挫折和體悟，並道出克

服困境的歷程。 

(D)縱然英雄們建立多少不朽的功業，如今皆渺遠蒼茫

，一去即逝不復返。                                               (綜合) 

 

13. 「小時候，難得有水果吃，偶爾家裡有人拎了葡萄來做

客，九個孩子圓滾滾的眼珠幾乎要射進葡萄裡。等客人

走後，媽媽便按人頭及葡萄數目平均分配，以杜□□之

口。吃葡萄的感覺簡直說不明白，又快樂，總是讓我□

□□□。最後剩了幾個最大的，怎麼也捨不得吃，端過

來、捧過去，無關乎任何□□□□，只是捨不得罷了！

孩子中，我的年紀最小，記憶裡，大葡萄最後被兄姊拐

走或搶去。年齡漸長，漸不耐煩這種剝皮吐籽，吃起來

工程浩大，雙手總是□□□、黏答答的水果。然而，不

知從什麼時候起，逐漸習慣於把最好的東西留給孩子吃

，自然更和大葡萄無緣了。」 改編自廖玉蕙〈吃葡萄〉 

(A) 幽幽/金沙鋪地/閒愁逸致/濕漉漉    

(B) 悠悠/魂牽夢縈/閒愁逸致/濕漉漉 

(C) 悠悠/閒愁逸致/談經論道/甜滋滋    

      (D) 幽幽/魂牽夢縈/談經論道/甜滋滋                      (綜合) 
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14. 下列「 」中詞語的詞性，何者前後相同？   

(A)「吟哦」自己的「吟哦」  

(B)內心「感激」不已，卻不知如何表達我的「感激」  

(C)「笨拙」的人總是做出一些「笨拙」的事  

(D)不愛自己的「鄉土」如何能寫出「鄉土」詩。 

 

15. 〈故鄉的桂花雨〉一文中，琦君一聞到桂花香，就會引

起鄉愁。下列何者並未表現出鄉愁的情感？  

(A)鄉愁是一棵沒有年輪的樹／永不老去。 

(B)故國不堪回首月明中。 

(C)思君如滿月，夜夜減清輝。 

       (D)露從今夜白，月是故鄉明。                                    (L1) 

 

16. 〈 故鄉的桂花雨〉一文中，哪一句有承上啟下的效果，

也是全文的主旨？ 

(A) 迷人的原因，是它不但可以聞，還可以吃。 

(B) 桂花，真叫我魂牽夢縈。 

(C) 全年，整個村莊，都沉浸在桂花香中。 

(D) 啊！好香的雨啊！                                                   (L1) 

 

17. 關於〈生於憂患死於安樂〉的文意理解，何者正確？ 

(A)「人恆過，然後能改」—說明「人非聖賢孰能無過」

，提醒我們要原諒他人的無心之過  

(B)「所以動心忍性，曾益其所不能」—意近於「人無遠

慮，必有近憂」，要未雨綢繆  

(C)「空乏其身，行拂亂其所為」—人要謙卑自牧，說明

「柔能克剛」的道理  

(D)「入則無法家拂士，出則無敵國外患者，國恆亡」—

國家若無強敵環伺之警惕，易招致滅亡，啟示了「多難

興邦」的道理。                                                              (L2) 

 

18. 「生於憂患，死於安樂」運用了「映襯」修辭，下列何

者與其相同？ 

    (A)風雨也許敗壞你花葉般的肉體，但也可能孕育你意志

的果實。 

    (B)春，踏著芭蕾舞女的碎步，潛入了我的曬堂。 

    (C)我總是不停地朝前走，不貪圖一時的熱鬧與歡樂，不

受輕浮的柳條糾纏，也不受嬌媚的小花誘惑。 

    (D)山澗流水淙淙，枝頭幾聲鳥語，在靜靜的清晨中，分

外清脆悅耳。                                                                  (L2) 

 

19. 下列各文句，何者無法表達「生於憂患，死於安樂」

的精神？ 

  (A)花開堪折直須折，莫待無花空折枝。 

(B)逆境是通往真理的的一條通道。 

(C)飽暖則氣昏志惰，飢寒則神緊骨堅 。 

(D)憂勞興國，逸豫亡身。                                             (L2) 

 

20. 孟子認為天要降下重責大任給人們前，分別有 

(甲)空乏其身、(乙)勞其筋骨、(丙)行拂亂其所為、(丁)苦

其心志、(戊)餓其體膚，共5項磨練，請選出正確的排列

順序。 

(A)甲乙丙丁戊               (B)丁乙戊甲丙    

(C)丁甲丙乙戊               (D)甲丙丁乙戊                         (L2) 

 

21. 「入則無□□拂士，出則無敵國□□者，國□□。」請

選出空格中正確的文字。 

(A) 儒家／外患 ／恆弱   (B) 法家／內亂／恆興 

(C) 儒家／內亂／恆亡    (D) 法家／外患／恆亡。       (L2) 

 

22. 孟子說人往往是「困於心，衡於慮，而後作」，所以我

們要多培養哪一種美德？  

(A) 自我覺察                (B)謙沖自牧  

(C)慈悲喜捨                 (D)大智若愚                          (L2) 

 

23. 下列有關詞的介紹，何者正確？ 

(A) 詞是由詩演變而來，因此被稱為「曲子詞」。 

(B) 詞為受到隋、唐以來新興音樂影響而產生的詩歌體裁 

(C) 每闕詞皆有調名，稱為詞牌。是與填詞時的內容密切

相關。 

(D) 詞的句數、字數、平仄與用韻，有一定的格式，皆不

得換韻。                                                                         (L3) 

 

24. 李煜〈虞美人〉一詞中，將抽象的愁緒比作具體的江水

，以表達自己愁思不絕的情感。下列何句使用了相同的

寫作手法？ 

(A) 當街燈亮起來向村莊道過晚安，夏天的夜就輕輕地來

了。 

(B)孩子啊！阿爸也沒有任何怨言，只因這是生命中最沉

重也是最甜蜜的負擔。 

(C)看著鳥兒高踞枝頭，臨風顧盼──好銳利的喜悅刺上

我的心頭。 

(D)故鄉的面貌卻是一種模糊的悵惘，彷彿霧裡的揮手別

離。                                                                               (L3) 

 

25. 李煜在〈虞美人〉詞中說：「雕闌玉砌應猶在，只是朱

顏改。」表達出「景物依舊，人事已非」的感慨。下列

何者的涵義與之類似？   

(A)有心栽花花不開，無心插柳柳成蔭  

(B)吳宮花草埋幽徑，晉代衣冠成古丘  

(C)近鄉情更怯，不敢問來人  

(D)人有悲歡離合，月有陰晴圓缺，此事古難全。       (L3) 

 

26.  周濟曰：「毛嬙西施，天下美婦人也，嚴妝佳，淡妝亦

佳，粗服亂頭，不掩國色。飛卿(溫庭筠)，嚴妝也；端

已(韋莊)淡妝也；後主則粗服亂頭矣。」由此段話可知

，周濟認為李後主的詞風如何？ 

(A)雜亂無章，用字粗鄙   (B)詞藻華麗，詞語講究    

(C)溫柔婉約，浪漫多情   (D)不喜雕琢，善用白描      (L3) 

 

27. 下列關於辛棄疾〈南鄉子  登京口北固亭有懷〉的解讀何者
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不恰當? 

(Ａ)「滿眼風光北固樓」可知作者極享受當下景色的壯麗 

(Ｂ)「千古興亡多少事」，傳達作者扭轉時勢的無力感 

(Ｃ)「何處望神州」，傳達對於收復故土的深切期盼 

(Ｄ)以「長江滾滾」的豐沛說明朝代不斷交替。         (L3) 

 

28. 關於辛棄疾〈南鄉子 登京口北固亭有懷〉的敘述，下列何者

正確？ 

(A) 這闕詞將寫景、抒情、議論結合在一起，感懷時事，

藉古諷今。 

(B) 「何處望神州？滿眼風光北固樓」二句表達了登樓遠

望，意氣風發之感。 

(C) 末句引用曹操的話「生子當如孫仲謀」，代表著南宋

人民對於後代子孫的期盼。 

(D) 引用孫權的典故，是因為南宋地理、政治局勢都與東  

吳相近，孫權的雄才大略又與南宋官員相當。           (L3) 

 

29.  說話或行文中，不直接說出想表達的事情，反借用其他

有關的詞語來代替。例如「年少萬兜鍪」一句，以「兜

鍪」借代戰士，下列何者也是這種用法？ 

(A)我的怒中有「燧人氏」，淚中有大禹。 

(B)驟雨過後，荷葉上留下一顆顆「珍珠」。 

(C)「松柏」後凋於歲寒，雞鳴不已於風雨。 

(D)「台灣健兒」，勇奪奧運銅牌。                          (綜合) 

 

30. 「何處望神州？滿眼風光北固樓」所呈現出的情境，和

下列何者相似？ 

(Ａ)橫看成嶺側成峰，遠近高低各不同。 

(Ｂ)怒髮衝冠，憑欄處。 

(Ｃ)離離原上草，一歲一枯榮 。 

(Ｄ)欲窮千里目，更上一層樓。                                    (L3) 

 

31. 〈南鄉子 登京口北固亭有懷〉一詞中，由哪一句可以看出辛

棄疾希望宋朝君臣能奮然自拔，不只是偏安江南，更應

重振軍事再取中原？ 

(A) 天下英雄誰敵手？曹劉，生子當如孫仲謀 

(B) 悠悠，不盡長江滾滾流 。 

(C) 何處望神州？滿眼風光北固樓。 

(D) 年少萬兜鍪，坐斷東南戰未休。                             (L3) 

 

32. 下列關於吳晟〈土〉一詩的賞析，何者正確？ 

(A)「不爭、不吵，沉默的等待」表現出農民保守固執、

默默忍受的生存哲學 

 (B)「沿著寬厚的田畝，也沿著祖先／滴不盡的汗漬」代

表中下階層的工作，世代無法擺脫 

 (C)「赤膊，無關乎瀟灑／赤足，無關乎詩意」作者以赤

膊、赤足突顯農夫辛勤耕作的形象 

 (D)「不掛刀、不佩劍／也不談經論道說賢話聖」代表農

夫專注於務農不急於發展其他專長。                           (L4) 

 

33. 吳晟〈土〉一詩表達了對農人的關懷，請問下列哪一首

詩也有相同的描寫？                                                   (L4) 

(Ａ)鋤禾日當午，汗滴禾下土；誰知盤中飧，粒粒皆辛苦 

(Ｂ)白日依山盡，黃河入海流，欲窮千里目，更上一層樓 

(Ｃ)紅豆生南國，春來發幾枝，願君多采擷，此物最相思 

(Ｄ)君自故鄉來，應知故鄉事，來日綺窗前，寒梅著花未 

                                 

34. 

〈生命線〉 

轆轆的馬車聲。 

煤炭 

早晨才剛來到。 

煤灰在路上留下軌跡。 

老女人，妳必須靈活點， 

彎腰撿拾那一小塊黑色的煤。 

我尋找， 

這一切是如何在我手上展開：寬廣的世界，未來的日子

，快樂。 

我手上的生命線 ── 

或許是一個彎腰鞠躬的背。 

我的罪過：埋伏等待馬車到來。 

      巫婆。 

      臉色發青。 

      在寒冬中。                選自辛波絲卡《黑色的歌》 

 

      辛波絲卡是波蘭女詩人，1996年諾貝爾文學獎得主，被

譽為「詩歌界的莫札特」。在這首詩中，藉由一位老婦人在

清晨發生的事件點出主題。請問〈生命線〉一詩與下列哪一

詩句表達的意念相近？ 

(A) 滿面塵灰煙火色，兩鬢蒼蒼十指黑。賣炭得錢何所

營？身上衣裳口中食。 

(B) 遠上寒山石徑斜，白雲生處有人家。停車坐愛楓林

晚，霜葉紅於二月花  

(C) 弔影分為千里雁，辭根散作九秋蓬。共看明月應垂

淚，一夜鄉心五處同。  

(D) 花開不並百花叢，獨立疏籬趣味濃。寧可枝頭抱香

死，何曾吹墮北風中。                                           (綜合) 

 

35. 小圓一家人希望能在家族旅行時使用旅遊補助，看完下

列圖片後，一家人分別發表對於使用方式的想法，何人

所說的提議是正確？ 
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(A) 小圓：離島補助不分平假日，也沒有任何限制，週休

二日時前往離島旅遊，大家就不用請假了。 

(B) 圓爸：住宿可享補助，太好了，我們可以任意選擇喜

歡的飯店投宿。 

(C) 圓媽：小圓和弟弟尚未成年，沒有身分證，所以只能

使用爸爸和媽媽的證件，真可惜！ 

(D)圓弟：每個人最多可以使用補助 2 次，我要好好規劃

才行。                                                                   (綜合) 

 

36. 孟子用「人之所以求富貴利達者，其妻妾不羞也，而不

相泣者，幾希矣」一句為〈齊人〉一文作結，請問作者

以此警惕世人 

(A)不可因貪圖酒肉而使妻妾受辱  

(B)三妻四妾、齊人之福終招致禍患  

(C)不可因貪求富貴而枉曲正道、寡廉鮮恥  

(D)在外謀生縱然辛苦，面對妻妾仍要強顏歡笑。  (綜合) 

 

37. 「人生就像茶葉蛋一樣，有裂痕才入味。」這句話的意

義與下列哪一選項接近？ 

(A) 不要在意他人的評價，也無須尋求他人的認同，去思

考、去接納自己原生的樣貌。 

(B) 你的出身並不會決定你是一個怎麼樣的人，只有你自

己可以決定自己成為誰。 

(C) 試著去擁抱生命中的挫折，努力修正自己的缺點，讓

自己趨近完美。 

(D) 人生是一場馬拉松，贏在起跑點的人不一定能夠跑到

最後。                                                                         (綜合) 

 

38. 《南州異物志》敘述：「交州以南。有果然獸。其鳴自

呼。……其體不過三尺。而尾長四尺餘。反尾度身。過

其頭。」看完此文，請問下列何組圖片較有可能是果然

獸？                                                                            (綜合) 

(A) 

 

(B) 

 

(C) 

 

(D) 

 

二、 閱讀題組  2*12=24分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

39. 「回首向來蕭瑟處，歸去，也無風雨也無晴。」寫雨後

放晴的自然景象，投射何種心情？ 

(A)人生無常，不必執著 

(B)憂讒畏譏，心情抑鬱 

(C)不畏外物干擾，曠達自在 

(D)看破紅塵，不再眷戀人世。                                    (綜合) 

 

40. 「竹杖芒鞋輕勝馬，誰怕？一簑湮雨任平生。」表現的

是何種精神態度？ 

(A)喜愛自然、嚮往隱逸 

(B)熱中仕宦、不畏讒言 

(C)襟懷坦蕩、無往不適 

(D)冒險犯難、勇往直前。                                            (綜合) 

 

 

 

。 

 

 

 

41. 關於本詞的詮釋何者錯誤？  

(A)以第一人稱口吻抒發內心的愁苦  

(B)以「日晚倦梳頭」的模樣襯托出「物是人非事事休」的

悽惋  

(C)以「春尚好」，「擬泛輕舟」表現出主人翁積極尋找愛

情第二春的心境  

(D)全詞以「先景後情」的形式寫成                            (綜合) 

 

42.  請問「風住塵香花已盡」的季節，與下列何者相同？  

(A)相見時難別亦難，東風無力百花殘 

(B)停車坐愛楓林晚，霜葉紅於二月花 

  (C)一年好景君須記，最是橙黃橘綠時 

(D)雪虐風饕欲凜然，花中氣節最高堅                      (綜合) 

 

43. 下列何者的修辭與「只恐雙溪舴艋舟，載不動許多愁」

相同？  

(A)亂石崩雲，驚濤裂岸  

(B)今宵酒醒何處？楊柳岸，曉風殘月  

(C)談笑間、強虜灰飛煙滅  

(D)剪不斷，理還亂，是離愁。                                  (綜合) 

 

 

 

 

                                                                        

莫聽穿林打葉聲，何妨吟嘯且徐行。 

竹杖芒鞋輕勝馬，誰怕？一蓑煙雨任平生。 

料峭春風吹酒醒，微冷，山頭斜照卻相迎。 

回首向來蕭瑟處，歸去，也無風雨也無晴。   

蘇軾〈定風波〉 

風住塵香花已盡，日晚倦梳頭。物是人非事事休，欲語淚先

流。   聞說雙溪春尚好，也擬泛輕舟。只恐雙溪舴艋舟，

載不動許多愁。                      李清照〈武陵春〉 

注釋： 住：停止。 擬：打算。  

       舴艋：音ㄗㄜˊ ㄇㄥˇ，小船 

孟子曰：「君子所以異於人者，以其存心也。君子以仁存

心，以禮存心。仁者愛人，有禮者敬人。愛人者，人恆愛

之；敬人者，人恆敬之。」          《孟子‧離婁下》 
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44.  「君子」所以不同於一般人，表現在於何處？  

(Ａ)心智過人                               (Ｂ)知道存養善心  

(Ｃ)知道以仁、禮、忠待人        (Ｄ)有終身之憂。     (綜合) 

 

45. 下列何者最能用來說明人與人的相處，互動關係是彼此

相對的？  

(Ａ)君子所以異於人者，以其存心也  

(Ｂ)君子以仁存心，以禮存心  

(Ｃ)仁者愛人，有禮者敬人  

(Ｄ)愛人者，人恆愛之；敬人者，人恆敬之。        (綜合) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

46. 請問□□內應填入何字較符合文意？ 

(A)淘米     (B)蒸飯     (C)熬湯     (D)舂米                        (綜合) 

 

47.  朱彝尊說：「凡試庖人手段，不須珍異也。一肉、一菜

、一腐，庖人抱蘊立見矣。」 其本意與下列哪一選項相

近？ 

(A) 最卓越的東西，也常是最容易被人忽略的東西       

(B) 業精於勤而荒於嬉，行成於思而毀於隨 

(C) 藝術的大道上荊棘叢生，這也是好事，一般人都望而怯

步，只有意志堅強的人例外    

(D) 誰有歷經千辛萬苦的意志，就能達到任何目的。   (綜合) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    有次在香港與朋友聚會，座上有位剛從美國來的青

年朋友，經介紹後，寒暄了幾句，我就問：「府上還吃

蛋炒飯嗎？」他聞之大驚道：「你怎麼知道？怎麼知道

的！」這位青年朋友祖上在清朝世代官宦，祖父於清末

做過不小的地方官。當年他們府上請廚師，試大師父的

手藝，都以蛋炒飯與青椒炒牛肉絲驗之，合則用。 

    那青年聞言大笑說：「我吃了這麼多年的蛋炒飯，

竟不知還有這個典故。」我更問：「府上還有其他菜餚

嗎？」他說：「沒了，只剩下蛋炒飯。」我聞之默然，

只有廢箸而歎了。 

    蛋炒飯與青椒炒牛肉絲，是最普通的飯菜，幾乎每

一個家庭都會做。我常聽些遠庖廚的君子說，他們最拿

手的是蛋炒飯。當太太離家或罷工時，自己做蛋炒飯吃

。那還不簡單，將飯和蛋炒在一起，外加蔥花與鹽即可

。他們甚至還說，這是最稀鬆平常的事。其實越稀鬆平

常的事越難做。顧仲的《小養錄‧嘉餚篇》總論說：「

竹垞朱先生曰：凡試庖人手段，不須珍異也。一肉、一

菜、一腐，庖人抱蘊立見矣。蓋三者極平易，極難出色

也。」竹垞，是朱彝尊的字。朱竹垞是乾嘉大家，著有

《經籍考》。他也是清詞名家，同時又是個知味人，留

下了一本食譜，稱為《食憲鴻秘》。顧仲是清代浙江嘉

興人，特別偏愛《莊子》，曾著《莊子》千萬言，剖解

前人滋味，人稱顧莊子。他的《小養錄》共三卷，載飲

料、調料、菜餚、糕點的製法一百九十多種，以江浙味

為主。他們都認為極平易極難出色。如青椒炒牛肉，能

將牛肉炒得滑嫩而不膩，青椒恰脫生而爽脆。蛋炒飯能

炒得粒粒晶瑩，蛋散而不碎，就非易事。 

    由生米煮成的飯是我們的主食，也是我們生活習慣

的特色。漢民族的農業文化，就是由種植、吃米、穿絲

、居屋與築城等不同的生活習慣累積而成的。但吃飯卻

是個重要的環節。許慎《說文》解釋：「飯、食也，又

說：食、米也。」古人所謂食是飯或吃飯的意思。這種

飯是由米蒸或煮而成。《詩經‧大雅‧生民》說：「釋

之叟叟，烝之浮浮。」釋是淘米，叟叟是淘米的聲音。

烝即蒸，浮浮是蒸氣上升的意思。《詩經》這兩句描寫

□□的情形，非常傳神。中國人□□的方法由來已久，

最初我們祖先吃的飯，是炙或煮出來的。大概六千年前

新石器的末期，就開始□□了。半坡文化遺址發現的陶

甑，就是蒸食的工具。甑的底部有許多小孔，可以使水

蒸氣透過那些小孔將食物蒸熟。  

節選自逯耀東〈只剩蛋炒飯〉 

壓力似乎是每個人一定會面臨的問題，大家可能會

感到好奇，為什麼有些人對於壓力可以應付自如，有些

人卻顯得難以招架？這其實或多或少與飲食習慣有關。  

當我們每天上班面對做不完的工作，回到家還有做

不完的家事，這種持續不斷的慢性壓力，會讓身體分泌

出壓力荷爾蒙「皮質醇」。當我們身體皮質醇開始升高

，趨使我們產生想吃垃圾食物的慾望，例如炸薯條、洋

芋片、巧克力、蛋糕等，若是再加上咖啡灌個不停，讓

身體的營養狀況變得更差時，皮質醇就很難被代謝出去

，於是便形成了一種惡性循環。  

檢視一下你的日常生活飲食中，是不是也有以下 4

種不良習慣，才會使得壓力荷爾蒙不斷累積？  

1. 猛喝咖啡成癮 

    咖啡早已成為很多人日常生活中不可或缺的每日飲品

，但其實研究發現，只要 200 毫克的咖啡因（一般連鎖

咖啡店所販售的一杯咖啡的咖啡因含量），就能使體內

皮質醇的水平增加約 30%，並且會維持 18 個小時才緩慢

下降。所以身體需要放鬆休息時，就不應該再喝太多咖

啡來刺激皮質醇的分泌。  

2. 非常喜歡吃精緻甜食 

    應該有不少人發現，壓力大時特別想吃甜食，這是因

為壓力會增加皮質醇的分泌，而皮質醇會抑制血清素的

分泌，當血清素下降時，我們就會想吃甜的，使血糖快

速升高，於是過多的血糖又會刺激胰島素的分泌，使得

血糖一直處在不穩定的狀態。這就是為何有人靠不吃澱

粉來減重，卻越減越憂鬱、越減越想狂吃，也越減越胖

的原因。 

3. 越晚吃越多 

    忙碌的上班族，最常見的現象是早餐沒時間吃，午餐

在公司附近隨便吃吃，到了晚餐時為了犒賞自己一天的

辛勞，於是啟動大吃大喝模式，而這種飲食習慣很容易

影響睡眠品質，睡眠不好就會使皮質醇升高，又開始進

入慢性壓力的惡性循環。  
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48.  以下關於文章內容的敘述，哪一項是正確的？ 

(A) 皮質醇升高時，心情會較為開朗。 

(B) 咖啡對身體不佳，最好不要飲用。 

(C) 不吃甜食減肥法，對身體既健康又無負擔。 

(D) 夜晚可以吃些富含鎂的食物可以幫助睡眠。    (綜合) 

 

49. 若要幫此篇文章擬定一個題目，請問以下選項哪個較為

合適？ 

(A) 壓力大，是食物惹的禍？ 

(B) 吃得好才能沒煩惱。 

(C) 精緻飲食，細緻人生。 

(D) 如何維持睡眠品質？                                         (綜合) 

 

50. 若使用圖表對本文加以解說，下咧哪一個是錯誤？                                                                                                      

                                                                                 (綜合) 

(A)                                           (B) 

   高                                                   高 

皮                                     皮 

質                                     質 

醇                                     醇 

                   

低(少)                                多          低                                   高 

               維他命 C                                            壓力       

 

(C)                                           (D) 

  

高                                                  高 

                                                        

自                                                    皮    

由                                                    質 

基                                                    醇 

                                                  

     低      慢性壓力          高            低(差)      睡眠品質        佳 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. 對於蔬菜、水果總是敬謝不敏 

   有慢性壓力的人，也容易導致慢性發炎反應，造成體內

自由基的增加，需要仰賴天然的抗氧化劑來將它們制伏

。而不愛吃蔬果的人，就難以抑制這些慢性發炎反應。 

 

 

        想要遠離壓力，就要先學會放鬆自己，像是培養規

律的運動習慣，有空時到郊外踏青，疲倦時要強迫自己

休息。此外，也要正視自己的飲食習慣，這也是對抗慢

性壓力非常關鍵的一大因素。而能夠幫助壓力釋放的 4

個小技巧包括： 

 

1. 吃全穀類可幫助情緒穩定 

   平日主食中的澱粉多以全穀類為主，如將白米改成糙米

，白土司改成全麥土司，多吃粗食、少吃精緻加工類食

品，保持血糖穩定，就能讓情緒跟著穩定下來。 

 

2. 多吃蔬果壓力少 

    每餐除了增加蔬菜量之外，進食時先應吃蔬菜，喜歡

吃零食的人，可以用芭樂、番茄、蔬果棒做為零嘴，不

但蔬果中豐富的抗氧化劑是慢性發炎的最佳滅火器，另

一大營養素――維生素 C也能使皮質醇降低。 

 

3. 吃對晚餐睡眠好 

    晚餐要吃得清淡，也不能吃太飽。最好吃一些富含鎂

的食物，如南瓜子、葵瓜子、芝麻等堅果類，黃豆和黑

豆也含有豐富的鎂，這類食物有助於精神放鬆，讓睡眠

品質更好，也可以降低皮質醇的分泌。只要有充足的睡

眠，慢性壓力也會逐漸釋放。 

 

4. 早上喝咖啡沒壓力 

    有喝咖啡習慣的人，建議最好是在早上七點到九點時

喝一杯，因為研究發現，皮質醇在早上起床時分泌最旺

盛，這時對咖啡的刺激較不會敏感。此外，也可以改喝

紅茶，因為有實驗證明，紅茶能降低皮質醇濃度，所以

如果覺得壓力大時，不如來杯紅茶吧！ 

本文節選自《一個人到一家人的日常營養學》 


