
重要品種（或分群）

萵苣屬於菊科一年生的草本植物，為重要的蔬菜種類，萵苣型態多樣，但在植物學的角度

中，他們都屬於同一個物種，僅以變種來區分葉萵苣、蘿蔓萵苣、皺葉萵苣、結球萵苣及莖

用萵苣。

國產農漁畜產品教材-2021.12出版
編撰單位：行政院農業委員會臺南區農業改良場
撰 稿 者：張為斌 / 插畫與版面設計：健飽工作室、微光整合行銷

主 要

特 徵

主 要

特 徵

萵苣為菊科一年生的草本植物，原產地為地中海沿岸及中國大陸北方西伯利亞一帶，

喜冷涼乾燥氣候。萵苣型態多樣，但在植物學的角度中，他們都屬於同一個物種，僅

以變種來區分葉萵苣、蘿蔓萵苣、皺葉萵苣、結球萵苣及莖用萵苣。因口感清脆爽

口，且料理方式多元，深受大眾喜愛。

學名：Lactuca sativa L.
英名：Lettuce
別名：A菜、美生菜、媚仔菜
分類：菊科 (Asteraceae)
 萵苣屬 (Lactuca)

類別：蔬菜類

A 露天萵苣田區

B 設施內種植的萵苣

C 萵苣種子

D 結球萵苣

E 結球萵苣因高溫抽薹

萵苣原產地為地中海沿岸與中國大陸北方西伯利亞一帶。莖用萵苣約於宋代傳入中國，光復

後，由中國及美國輸入臺灣。葉用萵苣品種有臺灣地方品種亦有日治時期由日本傳入者，後

由中國傳入福山萵苣。結球萵苣與蘿蔓萵苣則約在民國80年代由歐美引進試種並發展至今。

原產地與臺灣發展演變品 種

來 源

萵苣為全球重要蔬菜，年產量達2千7百萬公噸，中國與美國為主要生產國，臺灣萵苣年

種植面積約3,600公頃，年產量約7萬公噸，全年皆可生產供應國內蔬菜需求；在蘿蔓萵

苣與結球萵苣部分，由於夏季高溫不利種植，因此須由美國進口以補足市場需求，每年

進口約2萬公噸萵苣，待秋冬季氣溫降低後始可於國內生產，國內平均種植面積約200餘

公頃，除提供國內市場外，亦可作為外銷作物供應鄰近國家，外銷萵苣每年可達8千公

噸，年產值約2.2億新臺幣，其中日本約占8成出口量，韓國約占1.5成，補足該國因冬季

嚴寒無法生產之市場缺口。

主 要

特 徵

生 產

概 況

作物主要產期

葉萵苣全年皆可生產，生育日數約30-45天；結球萵苣、蘿蔓萵苣及皺葉萵苣主要於秋

冬季生產，於每年9月開始生產至次年的4月左右，生育日數約35-70天，低溫期生育日

數長雖較長，但球重或株重亦較重。

1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月

葉用萵苣 定植期 生育期 收穫期

1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月

結球萵苣、蘿蔓萵苣及皺葉萵苣 定植期 生育期 收穫期

本島尖葉（A菜） 本島圓葉（福山萵苣）

圓葉葉片微卷，又被

歸為半結球萵苣，葉

片厚實，常被做為火

鍋配菜。

葉緣尖細，葉片直立

細瘦且厚度較薄，適

合清炒。

紫色皺葉萵苣

顏色形態變化多

蘿蔓萵苣（長葉萵苣或立葉萵苣）

植株植立葉片密集近圓筒狀，但又

不似結球萵苣包裹成球，因此被視

為半結球萵苣，葉片厚實多汁，主

要作為生菜食用，是凱薩沙拉的主

角，水煮亦有相當好的口感。

葉
萵
苣

皺葉萵苣（廣東萵）

又被稱作青生菜，葉片皺縮

為其主要特徵，葉薄開展不

結球，常被用於沙拉作為配

菜，既美觀又解膩，由於經

濟價值高，常被作為植物工

廠或設施水耕的栽培種類。

皺
葉
萵
苣

蘿
蔓
萵
苣

結球萵苣（美生菜）

生育後期葉片會

形成葉球，葉片

肥厚多汁，以生

食為主，用於沙

拉、漢堡或三明

治的基本食材。

莖用萵苣

在市面上較為少

見 ， 其 莖 部 膨

大，可作為菜心

加工或炒食。

結
球
萵
苣

莖
用
萵
苣

結球萵苣切面

蘿蔓萵苣切面
產地、面積、產量圖

資料來源：
行政院農業委員會農情報告資源網（106-108年平均值）

栽培面積：    104公頃
年 產 量： 1,378公噸

彰化縣

栽培面積：    171公頃
年 產 量： 2,510公噸

新北市

栽培面積：    103公頃
年 產 量： 1,455公噸

高雄市

栽培面積：    167公頃
年 產 量： 2,990公噸

桃園市

栽培面積：  1,128公頃
年 產 量：21,810公噸

西螺鎮

栽培面積：     822公頃
年 產 量：16,393公噸

二崙鄉

栽培面積：     558公頃
年 產 量：12,178公噸

崙背鄉

栽培面積：  2,871公頃
年 產 量：57,632公噸

雲林縣



病蟲害防治

多數病害皆容易在高濕度的環境下發生，因此萵苣種植時，保持植株之間的距離，降低環境

溼度非常重要，是預防病害的重要措施，若病害發生時，以推薦的藥劑進行防治，並即時移

除田間罹病的植株殘體，避免病原菌在田間傳播，可將病害帶來的危害降至最低。

可以為害萵苣的害蟲非常多種，如斜紋夜蛾、番茄斑潛蠅、薊馬、蚜蟲及粉蝨等。斜紋夜

蛾、番茄斑潛蠅及薊馬危害較為嚴重，斜紋夜蛾幼蟲會直接取食植株造成損失，番茄斑潛蠅

幼蟲則是在葉片中取食，造成葉片上出現蜿蜒曲折的線條，薊馬啃食葉片表面造成葉片捲曲

變形損傷，影響商品價值。種植期間可以利用陷阱降低害蟲數量，例如性費洛蒙誘蟲盒做為

陷阱進行誘殺斜紋夜蛾、利用黃色黏板誘捕番茄斑潛蠅或是藍色黏板誘捕薊馬，當害蟲數量

增高時，則利用推薦的藥劑進行防治，即時壓制害蟲數量，避免農作物損失。

小

知 識

為什麼萵苣會苦？苦的萵苣可以吃嗎？

萵苣莖葉裡的白色乳汁中含有萵苣素，是萵苣食用時苦味的來源，萵苣是否會苦，與

種植的品種、種植期間的溫度、水分及肥料管理皆有相關，萵苣素對人體並沒有不良影

響，處理時可先快速汆燙，經冰水沖洗過後再行料理，可以降低萵苣苦味。

消 費

Q&A

Q1. 新聞上報導國外萵苣大腸桿菌O157:H7型污染蘿蔓生菜，在國內吃沙拉會有風
 險嗎？
A1. 國內並未曾傳出食用生菜類感染大腸桿菌O157:H7型中毒案例，依據衛生單位在國內 

 抽檢或邊境輸入的檢查中亦無檢出的案例，因此不需太過擔心，尤其是在每年10月 

 至翌年4月是國產萵苣的盛期，在地生產最新鮮。

Q2. 國內結球萵苣生產期只有每年10月至翌年4月，其他時間吃的生菜沙拉是哪裡       

 來的呢？
A2. 5-9月時國內氣溫較高不適合生產結球萵苣，每年的這個時候會由國外進口約2萬公噸

 的萵苣，其中美國占約8成進口量，其餘則是由韓國、越南、馬來西亞等國進口。
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在地狀況

目前萵苣種植集中於雲林縣，其中以西螺鎮為最大宗，主要以葉萵苣供應國內市場為主，麥寮鄉

則是結球萵苣主要栽培區，占國內約6成出口量，主要銷售至日本、韓國和新加坡等地。此外，

近年新興的各種科技農業系統，諸如許多植物工廠、水耕設施或魚菜共生等，亦喜歡以萵苣作為

生產主力，主要原因為萵苣種類繁多，選擇特色產品進行生產具備高經濟價值，且其生長快速少

病蟲害之特性，亦使它成為系統化生產的極佳選擇。

萵苣含有95%以上的超高含水量，口感清脆爽口，營養成分包含維生素A、維生素C及多種礦物

質鉀、鈣、磷、鎂、鈉等。

主 要

特 徵

營 養

成 分

萵苣的挑選相當簡單，不論結球萵苣或是不結球萵苣，都以直接觀察葉片外觀作為選擇標準，

挑選時葉片應完整無破損及蟲孔，葉片顏色翠綠不要黃化，葉片硬質不軟化腐爛便是新鮮的萵

苣。此外，結球萵苣與蘿蔓萵苣長期貯藏後，葉片上會產生褐斑，外葉葉脈紅化成粉紅或紅褐

色，此時應避免選購。

主 要

特 徵

挑 選

方 法

萵苣的葉片遇水容易軟爛，保存時應避免事先清洗，保持乾燥以塑膠袋包裹好擠出空氣置於

冰箱的冷藏區即可。需特別注意的是，萵苣要避免與蘋果、西洋梨、木瓜和香蕉等水果一起保

存，由於這些水果保存過程中會產生高量乙烯與二氧化碳，易造成萵苣葉片黃化甚至出現褐色

斑點，影響萵苣品質。

主 要

特 徵

保 存

方 法

栽培時重要關鍵過程主 要

特 徵

生 產

過 程 萵苣適於冷涼環境栽培，葉萵苣（圓葉與尖葉）生育適溫為18-21℃，24℃以內生長旺盛，可

週年生長；其餘種類栽培適期為秋冬季至春季，不適於高溫期栽種。

2.育苗

完成催芽的種子，應趁其初生根尚未突破種皮時，及時陰乾後進行撒播

或播種於穴盤中育苗。

3.種植

各品種適合的行株距不同，葉萵苣、皺葉萵苣及結球萵苣株距可分別以

15、20及30公分為基準，確保有足夠生育空間。葉萵苣可以撒播後疏拔

或寬畦種植多行；皺葉萵苣、蘿蔓萵苣或結球萵苣多以作畦栽培，畦距

1公尺，每畦種植兩行。田區畦高建議25-30公分，若是以園藝盆栽種植

時，應確保土壤深度超過20公分，確保根系發展空間充足。

4.施肥

種植前需先行施用基肥，生育期間依據氣溫及生育期長短，於過程中追

用1-3次肥；園藝盆栽種植時可以液態肥料（氮磷鉀：20-20-20）1,000

倍，7-10天澆灌一次。

1.種子催芽

萵苣種子有休眠特性，需利用低溫環境來打破休眠，提高種子發芽率。

種植前可將種子浸泡在流動水中10至12小時使種子充分吸收水分，接著

將種子保濕置於冰箱內4至6℃低溫環境下3至5天打破休眠。

5.栽培管理

生育中期時進行中耕培土，除草兼疏鬆土層，更可加強田區灌排水，利

於田間管理與植株生長。

6.採收

目前萵苣主要以人工採收，收穫後運至集貨場進行包裝冷藏與配送；外

銷萵苣採收時於田間直接以紙箱盛裝，經預冷處理後，由冷藏貨櫃車直

接載往港口出貨。

穴盤育苗

整地作畦

種植

田間除草

中耕培土

採收

營養成分比較雷達圖

以臺灣青少年女性（13-15歲）

每日攝取量標準為100，

每100克萵苣中所含重要營養素的比例。

資料來源：衛生福利部國民健康署

熱量

蛋白質

鐵

膳食纖維

維生素B6

維生素B2
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料 理

食 譜

材料：結球萵苣300公克、沙拉適量

結球萵苣剝除外葉後，
由葉球取下一片片生菜。

清水將葉片沖洗乾淨後，
將葉片切塊或切條。

將截切完成的葉片
浸泡冷開水後瀝乾。

添加適量沙拉及其他
喜愛的沙拉配菜拌勻即可。

葉萵苣去除頭部殘根，
葉片逐一剝下清洗後，

以5－6公分的長度切段。

將蒜瓣拍碎放入鍋中爆香，
加入萵苣拌炒。

於鍋中添入少許水及鹽，
悶煮約3分鐘後即可起鍋。

材料：葉萵苣200公克、蒜瓣少許、鹽1/2小匙


