




每 天 均 衡 攝 取
六 大 類 食 物
每 天 均 衡 攝 取
六 大 類 食 物

Tofu

請 你 跟 我 這 樣 吃請 你 跟 我 這 樣 吃

豆 魚 蛋 肉 一 掌 心

每 天 早 晚 一 杯 奶

每 餐 水 果 拳 頭 大

飯 跟 蔬 菜 一 樣 多

菜 比 水 果 多 一 點

堅 果 種 子 一 茶 匙

107年12月



「 我 的 餐 盤 」 以 我 國 「 每 日 飲 食 指 南 」
為 原 則 ， 將 食 物 6 大 類 之 飲 食 建 議 份 數
進 一 步 圖 像 化 ， 讓 民 眾 依 比 例 攝 取 ， 並
選 擇 在 地 、 原 態 、 多 樣 化 的 食 物 ， 就 可
以 滿 足 營 養 的 需 求 。

我 的 餐 盤 將 每 餐 或 每 天 的 食 物 ， 依 面 積
比 例 分 隔 。 建 議 您 ， 不 論 是 在 家 備 餐 ，
還 是 在 外 用 餐 ， 按 照 口 訣 去 夾 取 適 當 的
食 物 比 例 ， 就 可 以 攝 取 到 充 足 又 均 衡 營
養 的 一 餐 。

緣 起 比 例

吃 得 多 、 吃 得 飽 不 等 於 吃 得 好 ， 想 要 吃
得 均 衡 健 康 ， 6 大 類 食 物 要 先 分 對 ！ 我
的 餐 盤 建 議 ， 每 天 都 要 均 衡 攝 取 全 榖 雜
糧 類 、 豆 魚 蛋 肉 類 、 蔬 菜 類 、 水 果 類 、
乳 品 類 與 堅 果 種 子 類 。

種 類

每 天 早 晚 一 杯 奶

每 餐 水 果 拳 頭 大

菜 比 水 果 多 一 點

每天1 . 5 - 2杯

( 1杯240毫升)

當季且1 / 3選深色

在地當季多樣化

乳 品 類

水 果 類

蔬 菜 類

堅 果 種 子 類

豆 魚 蛋 肉 類

堅 果 種 子 一 茶 匙

 豆 魚 蛋 肉 一 掌 心

飯 跟 蔬 菜 一 樣 多

至少1/ 3為未精製全穀雜糧之主食

豆>魚>蛋>肉類

每餐一茶匙，相當於大拇指第一節大小

約杏仁果2粒、腰果2粒

或核桃仁1粒

全 穀 雜 糧 類







住宿式服務機構使用者補助方案
每人每年最高 6 萬元整，每年採 1 次性發給

應同時符合下列三項條件

入住之機構類型 入住天數

使用機構者納稅狀況

108 年度申請日期及方式

自 108 年 10 月 15 日起至 109 年 6 月 30 日止
- 向 108 年底前最近 1 次入住機構所在地之直轄市、
縣（市）政府申請

- 11 月 16 日後申請者將於明年領到補助

住宿式服務機構使用者補助方案
符合補助條件者，每人每年最高 6 萬元整，每年採 1 次性發給

諮詢之窗口屆時將公布在本部長照專區
（https://1966.gov.tw/LTC/lp-4511-201.html）



住宿式服務機構使用者補助方案-1
應同時符合入住之機構類型、入住天數及使用機構者納稅狀況

一般護理之家 精神護理之家

老人福利機構
(除安養床外)

身心障礙機構

國軍退除役官兵輔導委員會所屬榮譽國民之家
(自費失能養護床、自費失智養護床)

兒童及少年安置及教養機構
(依兒童及少年福利與權益保障法委託安置且領有身心障礙手冊/證明者)

住宿式服務之長期照顧服務機構

入住之機構類型應符合



住宿式服務機構使用者補助方案-2
應同時符合入住之機構類型、入住天數及使用機構者納稅狀況

自 108 年 1 月 1 日起
至 108 年 12 月 31 日止

實際入住機構
天數累計達 90 天以上

入住天數應符合

保留床位期間及機構喘息服務
（領有長期照顧給付及支付補助）

期間不列計



無申報資料/所得稅率0%者
60,000 元

申報稅率應符合及補助金額

所得稅率5%者：54,000 元

所得稅率12%者：45,600 元

住宿式服務機構使用者補助方案-3
應同時符合入住之機構類型、入住天數及使用機構者納稅狀況



住宿式服務機構使用者補助方案-4

需備齊

申請流程

申請書
(申請人：使用機構者本人或機構簽約人) 

入住機構契約書
繳費收據及申請人

存摺影本

向最近1次入住機構、所在地之
直轄市、縣(市)政府申請

↓

匯款或寄送記名（使用機構者）
支票予申請人

↓審核、所得稅資料比對



住宿式服務機構使用者補助方案-5

若申請人為使用機構者本人且確無金融帳戶
可簽具委託書

本補助費用將匯至受委託人金融帳戶

申請人另需檢附以下文件
使用機構者（即委託人）於

108 年 1 月 1 日起至 108 年 12 月 31 日期間
實際入住機構天數累計達 90 天以上
由受託人付費之足資證明文件影本

使用機構者(即委託人)簽具之委託書正本

受委託人存摺影本

受委託人與使用機構者(即委託人)之親屬等
相關關係證明影本



住宿式服務機構使用者
補助方案

11 月 12 日公告修正
修正重點

點我看重點





守護母嬰健康

定期產檢很重要

孕期產檢的重要性懶㆟包孕期產檢的重要性懶㆟包



為什麼 很重要？ 產檢 

檢查母嬰狀況

減少

不必要風險

了解

遺傳性疾病風險

提早介入

早產防治

意外預防

提升分娩安全



哪些孕婦
是容易忽略產檢的高危險群？

!
未成年懷孕的媽咪

未婚懷孕的媽咪

居住偏鄉,交通不便利的媽咪

藥物濫用或成癮的媽咪



若忽略產檢，可能會危害媽咪及寶貝的健康！！

按時產檢 健康守護母嬰

孕期潛藏著風險

準媽咪不可大意

「定期產檢」
可以知道寶寶及媽咪

是否㈲遺傳性或未知疾病

才能提早介入，及時治療



次數

週數
懷孕
12週
以前

懷孕

16週
懷孕

20週
懷孕

28週
懷孕

32週
懷孕

34週
懷孕

36週
懷孕

38週
懷孕

39週
懷孕

40週

第㆒次 第㆓次 第㆔次 第㆕次 第㈤次 第㈥次 第㈦次 第㈧次 第㈨次 第㈩次

定期產檢的重點㈲哪些？

孕期㉃少接受 8 次產檢，這幾㊠產檢㆒定要做，真的很重要！

例行性㊠目

補助㈩次

•體重、血壓

•胎心音、胎位

•㈬腫、靜脈曲張

•子宮底高度

•尿糖、尿蛋白

實驗室檢查

懷孕 12 週以前
補助㆒次

•血液常規㊠目
•傳染性疾病
  (B型肝炎
   德國麻疹
   梅毒
   愛滋病)

補助㆓次 

•第1孕期

    (懷孕12-17週)

•第3孕期

   (懷孕29週以㆖)

衛教指導 實驗室檢查

懷孕 35-37 週 
補助㆒次

•㆚型鏈球菌篩檢

超音波檢查

懷孕 20 週
補助㆒次

•胎兒週數、大小

•胎兒生長量測

•胎盤位置

•羊㈬量
•早產防治

     衛教指導



產檢Q A＆

Q: 產前檢查，何時可以得知寶寶心跳?

A:

Q: 做完超音波檢查正常就㆒定沒問題了嗎?

A: 並非所㈲的胎兒異常都可經由超波檢查出來。

超音波檢查會因為儀器解析度，媽咪腹部脂肪過多，

羊㈬過少或過多，或胎兒位置等因素，

而㈲所限制。

懷孕6-8週時可以由超音波看到心跳，懷孕12週以㆖

用都卜勒儀器由準媽媽腹部聽到胎兒心跳聲。



Q: 羊膜穿刺檢查㈲補助嗎？
A: 凡  34  歲以㆖孕婦、本㆟或配偶或家族㈲罹患遺傳性疾病者

曾生育過先㆝異常兒者、其他可能生育先㆝異常兒之高危險

群者，如經超音波篩檢或孕婦血清篩檢疑似胎兒㈲異常可

能者、或疑似基因疾病等孕婦，在婦產科㊩療院所接受

羊膜穿刺檢查，即可依照補助規定及㈮額予以補助。

羊膜穿刺檢查是為檢查胎兒㈲無先㆝性疾病或染色體異常，

㈲利早期發現胎兒異常，並及早接受相關諮詢與㊩療服務。

Q: 什麼是羊膜腔穿刺檢查?
A:

產檢Q A＆



愛的陪伴
       爸比 媽咪 ㆒起來！

準爸爸以實際行動

提醒及陪伴

準媽咪定期做產前健康檢查

㆒起參加產前教育課程和產前運動

孕期傾聽和陪伴媽咪

瞭解寶寶生長及發育狀況

增進夫妻感情和建立親子的互動關係

㈲了爸比的陪伴

我在媽咪的肚肚裡

好幸福  好開心

BB

B

BB

B



提醒愛的 ！！

請及時提醒

為了媽咪及寶貝的安全與健康

我們身邊懷孕的親朋好友

務必定期接受

B

B B
大家㆒起來

關愛媽咪

BB

B

「產前健康檢查」
B



懷孕期間㈲任何問題都可以撥打
免付費孕產婦關懷諮詢專線

孕前準備、產前產後親子健康、母乳哺育指導孕產期營養與體重
管理，身心調㊜等議題之保健諮詢、傾聽、關懷及支持與必要的
㈾源轉介，幫助新手爸媽及其家㆟早㈰順利㆖手。 

諮詢議題包括：

週㆒㉃週㈤   ㆖午 時㉃晚㆖ 時8 6
      週㈥     ㆖ 午 時㉃㆘午 時 9 1

服務時間為：

雲端好孕守(Android )
https: //play.google.com/store/apps/details?id=
             tw.gov.hpa.mammy.csgpgplus

雲端好孕守(iOS)

https: //itunes.apple.com/tw/app/yun-duan-hao-
             yun-shou-ma-ma/id1139663664?mt=8

孕產婦關懷網站

孕產婦關懷粉絲團

孕產關懷網站服務信箱

http://mammy.hpa.gov.tw/

https://www.facebook.com/mammy.hpa/

e-mail:mammy@hpa.gov.tw

(國定假㈰除外)

(每㈰)

https://www.facebook.com/mammy.hpa/


雲端好孕守 雲端好孕守

衛生福利部
安心專線1925(依舊愛我)





雲端好孕守 雲端好孕守

衛生福利部
安心專線1925(依舊愛我)
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