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週末假日，找一個陽光和煦微風輕

拂的日子，號召麻吉好友全家大小一起

到綠意盎然的草地上享受野餐趣。這是

疫情趨緩後，多少人夢寐以求的生活享

受啊。然而，在準備野餐或露營之前，

您是否有留心到疫情解封後的野餐露營

食品安全呢？

首先，在野餐食安方面有 6種常見

錯誤提醒您要預防：

錯誤 1：您可能一開始就未保持乾淨

準備食物前一定要洗手，並遵守洗

手七要訣－內外夾弓大立腕徹底清潔；

處理食物過程一旦有接觸生肉或家禽汁

液時，也要洗手避免沾染污染源。在打

包野餐食物之前，要先將保溫冰箱或保

冷袋等包裝容器或袋子消毒清潔乾淨。

另外，因為野餐過程中可能不方便取得

自來水，建議先在家裡清洗水果蔬菜，

即使是要剝削皮的蔬果，都應在家中先

洗淨外皮，以避免細菌透過刀子或削皮

器污染食物。

錯誤 2：您可能交叉污染了餐具

如果您不方便在野餐地點清洗餐

具，請帶 2套餐具：一套用於處理生

肉，一套處理熟食，以避免將熟食（烤

熟漢堡肉）或即食品（麵包、沙拉菜、

一起野餐露營趣！
淺談防疫解封後之食品安全
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水果）放置在沾過生肉的餐盤上，及共

用刀叉器具。另外，除非已經煮沸過，

否則不要重複使用用於生肉的醃泡汁

液。最後，帶出去的保冰保冷器要將生

食、熟食分裝，動物性、植物性食材也

應分裝。

錯誤 3：您的保冰保冷器可能不冰

保冰保冷器的效果有限，可能無法

確保食物長久維持低溫，建議容器內 3/4

空間存放食物，保留 1/4空間放置冰寶；

如果可能的話，建議先將食物冷凍或冷

藏後，再放入保冰保冷器。

打包好的保冷器應確保溫度維持在

約 4℃（40℉）以下，還有，考量飲料

取用頻率較高，經常開關門會降低保冷

器的冷藏效果，因此建議最好將飲料和

一般食物分開冷藏。

錯誤 4：保冰器的冰塊被改變了用途

保冰器裡散裝的冰塊是為了降溫當

作冰寶使用，它可能吸附食物的味道或

看不見的細菌，所以千萬不要當作飲料

中的食用冰塊。若要做為食用的冰塊，

一開始就要密封裝袋。

錯誤 5：您沒有準備食物溫度計

野餐時建議準備一支食物溫度計（攜

帶式烹飪溫度計），因為肉類一定要煮熟

才能有效抑制細菌，漢堡內部溫度至少

達約 71℃（160℉）以上，雞肉和雞腿

則須煮到約 74℃（165℉）以上。另外，

正確使用食物溫度計的方法也很重要，

如果烹煮雞胸肉時只碰觸測試骨頭，那

獲得的數值就不正確。正確使用方法應

避開骨頭脂肪，測試肉類或漢堡最厚最

中心的部位，才能得知食物的最低溫度。

錯誤 6：您將食物放置在溫度危險區

域中

溫度在 4∼ 60℃（40∼ 140℉）

之間範圍，是食物最容易腐壞的危險區

域。一旦食物放置在危險溫度的區域，

每 20分鐘細菌就會繁殖增加一倍，因

此，控制食物在 4℃（40℉）以下非常

重要。注意幾個小地方可避免食物溫度

進入危險區域中，例如：保冷或保冰器

應避免放置在車子的後車箱，建議應移

至有空調的後座區；從保冷或保冰器中

只取出所需要的食物份量使用，其他的

部分應維持在保冷器中。

當食物必須放置在戶外時，也不要

超過 2小時，尤其當戶外溫度在 32℃

（90℉）或更高溫時，只能靜置 1小時。

除了肉類以外，像蛋黃醬、鮪魚沙拉或

有乳製品為基礎的沙拉，都是非常容易

腐敗的食物。在戶外活動容易使人放鬆

心情而忘記時間，建議應設定計時器或

手機鬧鐘，以提醒何時該吃完這些易敗

壞食物。

再來，露營食安方面，除了上述 6

點常發生的錯誤需防範外，應再加強 4

點注意事項：

注意 1：每餐食物分開包裝

露營活動可以說是 3、4 倍的野

餐，除了食材備量增加外，按照每一餐
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食材份量分裝儲存特別重要，應避免將

同一食材集中在一袋分批取用。例如：

不要只準備一大袋土司麵包分別打開在

晚餐、早餐取用，建議應將晚餐麵包份

量、早餐麵包份量分開包裝，以避免取

用時污染食物，尤其是肉品更應每餐分

裝保存。

注意 2：煮沸水或自備充足的飲用水

露營水源取得不易，即使找到水

源，也難保水質是否乾淨？含菌數是否

過高或具有毒物質，往往不是光憑肉眼

就可辨識，或透過簡易淨化可以去除。

因此，為確保飲用水安全，露營時一定

要將戶外取得的水煮沸後方可飲用，或

可自備充足飲用水，不僅可以確保飲用

安全，亦可節省等待沸水放涼的時間。

注意 3：未食用完之食物注意保存

煮熟後食物雖可降低細菌污染風

險，但在食物入口之前，如未將餐點保

存好，尤其在野外用餐時，食物香味難

免招致蚊蠅蟲蟻，甚至吸引野生動物前

來，因此記得攜帶防蠅食物罩，或避免

直接將食物放置於地面上，都可降低生

物性污染因子。當然，儘快將食物入口

食用完畢是最安全的保存。

注意 4：食用完的廢棄物應妥善處理

在調理食物時及最後用餐完畢後，

難免會產生各種食品廢棄物，包括：蔬

菜枝葉水果皮、烤焦肉類或吃剩骨頭，

以及未飲用完的果汁湯液等，或許有人

以為直接將果皮丟棄在荒郊野地當堆肥

有助於生物鏈循環再利用？但是，隨地

丟棄這些食物殘餘，除了會引來蚊蠅滋

生病菌、破壞環境衛生外，當蔬果種子

落土生長後，也將改變原土地物種，破

壞原來的生態平衡。因此，露營後的廢

棄物應打包帶至合法的廢棄物處理系統

中處理，或帶回家裡丟棄，才能留給露

營地一個永續平衡的生態環境。

中央流行疫情指揮中心近來也大力

推行防疫樂活新態度，鼓勵民眾在落實

防疫之餘，也能放鬆享受生活。因此，

掌握上述 10項重點，確保食品安全無

虞，相信您也能和家人好友在盛夏之際

輕鬆享受快樂野餐露營趣！
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