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原住民族
日常飲食多擷取於自然環境，阿

美族自稱「吃草的民族」，瓦歷

斯‧諾幹老師說「一個阿美族人，勝過三部割草

機」，這樣的形容一點都不為過。

2015年我來到花蓮光華樂活創意園區洄瀾灣生態

池旁的開心農場，想闢一小塊（約3分地）來種植民

族植物。從砍草、整地開始，規劃設計要種植些什

麼，到野外採集野菜種苗，及請教花蓮農業改良場是

否有種苗或種子可以提供？當時母親不明白，辭去工

作的我竟然要當農夫。最後84歲的老人家不忍心，也

常陪著我出現在開心農場，並說只要常整地翻土，野

菜就會冒出來，隨著季節變化也有不同的野菜出現。

我也開始做農耕紀錄，並寫下它們的生長期。

阿美族生活環境與飲食關係—自然的飲食觀

阿美族生活中所能取得的山產、海產、溪產非常

充足，從葉菜、果菜到溪裡的水苔，甚至海裡的紫

菜、海帶等，都能成為族人的飲食佳餚。憑著對海洋

生態及野生植物的辨識與調理的技巧，使得海洋文化

及草食文化的野菜傳統成

為阿美族的首要特色。

有一位布農族朋友問

我們阿美族糯米團要如何

烹調﹖「不好意思，阿美

族可以吃的野菜太多了，

根本輪不到糯米團呢！」

豐濱海岸線的阿美族朋友

更過分，他們說：「每天

早餐不知要吃什麼，也沒

錢買三明治，我們只能吃

龍蝦啦！」

早年阿美族人一大早

外出工作或採集當日所需

的野菜，近中午時分豐收
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花蓮部落大學學員體驗食農教育課程。
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歸來，有時會將過多的野菜分送親友，甚至鄰

居各自帶著野菜，相邀一同在樹下烹煮。採集

野菜、吃野菜是生活的一部份，也是阿美族母

體文化的一部分。

阿美族野菜中最具代表性的是「十心

菜」，「心」指的是植物的嫩莖。而「十心

菜」中又以黃藤與五節芒的使用最具多樣性，

台灣海棗近年來因環境的破壞，已成為稀有植

物，幾乎不見族人食用。黃藤在阿美族是非常

重要的食材，更重要的是可作為建築材料，蓋

房子少不了它，如籐條、藤皮、藤片及編織成

傢俱或日常手工藝品等。食用藤心指的是黃藤

未纖維化的部份。藤心吃起來雖帶有苦味，但

對身體有益，可以降血壓、降火氣。阿美族有

句諺語說：「吃藤心壽命如籐條長」，這顯示

族人相信藤心對健康非常有助益，到山上砍藤

心也成了農閑、節慶前的必要活動。

台開心農場

部落生活中，居家四周及菜園常看到非季

節性的黃藤、月桃、山棕、羅氏鹽膚木、刺

蔥、樹薯、葛鬱金、樹豆，以及季節性的小辣

椒、小米、高梁、原生種玉米、小苦瓜、木鱉

子、野菜類和族人常吃的許多豆類等。我憑著

自己多年在花蓮的鄉間小路走動的經驗，先到

野外採集民族植物，並種植在田園周圍，這樣

就不會影響其他季節性的食材及耕作情況。

剛開始，我花了將近兩個禮拜的時間到處

蒐集要種植的食材種苗和種子，請媽媽幫我到

隔壁部落要一些種子。部落老人家才是保種專

家，所謂種子藏於民間。親自體驗當農人的心

情於焉開始，媽媽就是最好的老師，有時候也

聽她講過去換工的田野故事和笑話。

老一輩的阿美族人一直有著「保種」的傳

統，長者會收集野菜種苗或是特殊作物的種

子，不斷的種植讓種子保留下來。老農的耕作

保種實踐，未來可以成為在地部落的「種子分

享站」，並透過「原生種」的種子去分享、交

阿美族的野菜文化與台開心農場
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換，「照顧老人、照顧土地、保種分享」的共

耕共食共享概念，可以讓在地部落的原生種植

物慢慢被找回來、種回來。相信這一切對未來

的農事產業發展有一定的助益，而傳統知識的

建構、阿美族的採集文化也會在過程中逐漸形

成。我們陸續聽到歐洲地區慢食的理念與亞洲

地區里山倡議皆是同樣類似的生活概念，就是

推崇傳統生態知識的概念的存在，使其不至於

會忽視當地人、事、物的特色與其重要性。保

種對老一輩的族人是熟悉的，也有老人家帶著

自家收藏的種子出來種，對他們來說共耕共食

共享的精神是重要的，相信它可以達到療癒的

效果。過程中我們也要灌輸自然農法及不使用

農藥和除草劑的重要性，要健康也要友善對待

土地，才會長出健康的好食材。

最特別的經驗是將農場種植的薏苡、小

米、高梁、原生種玉米、樹豆、紅藜等食材，

介紹在「料理‧台灣」雙月刊雜誌2016年6期，

食材的認識及原住民特色作物復興使不少人又

開始關心這些作物。原生種在地食材的推廣與

保種是自己多年來最重要的工作之一，而我真

正實踐是在開心農場，以不定時的方式分送或

交換，在開心農場的這一小塊的民族植物園，

無形中也成為非常好的戶外原生種植物園地。

不論是部落大學課程，或老師帶著學生認識在

地食材，我都樂意介紹並分享阿美族的植物文

化及保種工作。

有人問我為何願意在太陽底下做那麼辛苦

的工作？唯有親自體驗才能體會與分享，自己

完全是以土法煉鋼的方式來做保種工作。我對

保種的看法是讓我們把祖母給我們吃過的東西

找回來，然後不斷的種植，就不會消失了！

祭典中的野菜

阿美族在一年當中有許多的祭典，從不同

祭典中不僅看到族人對植物豐富而多樣的運

用，也看到植物在阿美族社會所產生的文化與

習俗。如：豐年祭。早期的豐年祭大約為期5
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天到1週。祭典的過程中有一重要的活動是眾

人共享「阿美大餐」。阿美大餐便是取自大自

然各種新鮮野菜。早年在部落舉行豐年祭前，

家家戶戶都要先到野外採集，祭典當天的中

午，全村就在運動場或活動中心周圍野餐，場

面十分壯觀，食用菜餚有豆類、藤心、蘆葦

心、雞肉和豬肉與野菜等等。而這種共食分享

的文化，也是阿美族人培養團隊精神的最佳訓

練方式，現今年齡階級的共食分享制度仍持續

保留著，也是集體訓練的表徵之一。

野生植物除了食用，還有藥用及宗教祭儀

的功能。從阿美族的祭儀、民俗醫療體系中，

可以看到族人以野生植物入藥，藥用植物在醫

學不發達的傳統社會中，仍扮演著相當重要的

角色。有些簡單使用的醫療植物，雖然在文獻

資料上少有記載，但從田野調查中得知，在早

期阿美族社會中是普遍被使用的。

面對種種極端氣候衝擊，台灣農業戰鬥力

可能隱藏在原鄉部落中。越來越多國家鼓勵吃

原生、粗放的蔬菜，這些原生蔬菜經過數百年

的歷練，適應環境的能力超強，不但能提高食

品的安全性，更有助於防止營養不良，還能在

風災頻繁之際，扮演異軍突起的角色。這幾年

筆者投入原生種的保種工作，主要是因為有不

少野菜因噴灑除草劑或農藥的使用而漸漸消

失，因此，這幾年也大力推廣野菜的復育，以

留下傳統智慧。簡單說：要如何做好保種工

作？就是要不間斷的種植再種植！

吳雪月 
阿美族，花蓮縣壽豐鄉人，

1955年生。慈濟大學人類學研
究所畢業。現為台灣土地開發

股份有限公司副理。曾任財團

法人原舞者文化藝術基金會執

行長、花蓮教育大學原住民教

育研究中心助理。

與花蓮農改場合作設置的原民植物保種圃。

阿美族的野菜文化與台開心農場


