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Ø 壹、前言

Ø 貳、正文

Ø 叄、結語

2

目
次



壹、前言
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• 研究動機與目的
• 前人研究綜述
• 本文研究方法
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• 研究動機與目的

食 https://www.bing.com/?form=00
0047&mkt=zh-CN
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• 研究動機與目的

可食
與否

何時
可食

可食
限度
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• 前人研究綜述

Ø 宋野草：〈孔子養生思想分析〉

Ø 邢湘臣〈孔子的飲食養生觀淺注〉

p 許寧寧：〈謀食與謀道——孔子的生活價值  
             追求探究〉
p 張中宇：〈《論語》「禮讓」「去食」考釋
            --兼評儒家政治思想〉

僅討論某一篇
章之「食」

僅討論與「食」
相關之某一方面
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• 前人研究綜述

Ø 王林、王樊：〈《論語》中「食」文化意蘊探賾〉

Ø 戈康：〈《論語》中的飲食觀〉
有所忽略
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• 本文研究方法

https://www.bing.com/?form=00
0047&mkt=zh-CN



一、飲食有節 科學養生

二、食必以禮 至誠恭敬

三、食無求飽 安貧樂道
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正
文



貳、正文
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飲食有節 科學養生
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一、
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一、飲食有節 科學養生

食不厭精，膾不厭細。食饐而餲，魚餒而肉敗，不食。

色惡，不食。臭惡，不食。失飪，不食。不時，不食。

割不正，不食。不得其醬，不食。肉雖多，不使勝食氣。

惟酒無量，不及亂。沽酒市脯不食。不撤薑食。不多食。

祭於公，不宿肉。祭肉不出三日。出三日，不食之矣。    

                                ——〈鄉黨〉
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一、飲食有節 科學養生

食精則能養人，膾麤則能害人。

不厭，言以是為善，非謂必欲如是也。    

                                ——朱熹

食不厭精，膾不厭細。
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一、飲食有節 科學養生

失飪，失生熟之節。    
                                ——《論語注疏》

失飪，不食。
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一、飲食有節 科學養生 Marlene Geiger：Tender vs Less Tender 
Cuts of Meat（2025.10）
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一、飲食有節 科學養生 Marlene Geiger：Tender vs Less Tender 
Cuts of Meat（2025.10）

  肌纖維       結締組織
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一、飲食有節 科學養生
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一、飲食有節 科學養生

饐，飯傷熱濕也。餲，味變也。魚爛曰餒。肉腐曰敗。色

惡臭惡，未敗而色臭變也。飪，烹調生熟之節也······此

數者皆足以傷人，故不食。    

                                ——朱熹

食饐而餲，魚餒而肉敗，不食。色惡，不食。
臭惡，不食。失飪，不食。
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一、飲食有節 科學養生 【不食】

2021年出台〈魚及漁產品工作守則〉
[https://www.who.int/publications/i/item/9789240013179]
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一、飲食有節 科學養生 【不食】

2021年出台〈魚及漁產品工作守則〉
[https://www.who.int/publications/i/item/9789240013179]
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一、飲食有節 科學養生

言有肉雖多，食之不可使過食氣也。   

                                ——《論語注疏》

肉雖多，不使勝食氣。
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一、飲食有節 科學養生

   [https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/food-types/meat-nutrition/]

英國國民保健署
（NHS）
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一、飲食有節 科學養生

唯人飲酒無有限量，但不得多，以至困亂也。    

                                ——《論語注疏》

惟酒無量，不及亂。
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一、飲食有節 科學養生

[https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/alcohol]

 世界衛生組織
（WHO）



食必以禮 至誠恭敬
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二、



「夫禮之初，始諸飲食。」    

                                ——《禮記·禮運》
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三、食必以禮 至誠恭敬



「色難。有事弟子服其勞，

有酒食先生饌，曾是以為孝乎？」    

                                ——〈為政〉
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三、食必以禮 至誠恭敬 （一）長幼尊卑不可亂
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三、食必以禮 至誠恭敬 （一）長幼尊卑不可亂

飲食之禮：
長先幼後

https://www.bing.com/?form=00
0047&mkt=zh-CN



「鄉人飲酒，杖者出，斯出矣。」  

                                ——〈鄉黨〉
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三、食必以禮 至誠恭敬 （一）長幼尊卑不可亂

https://www.bing.com/?form=00
0047&mkt=zh-CN



「君賜食，必正席先嘗之；君賜腥，必熟而薦之；

君賜生，必畜之。侍食於君，君祭，先飯。」  

                                ——〈鄉黨〉
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三、食必以禮 至誠恭敬 （一）長幼尊卑不可亂

「仁君之惠，無故不敢殺也。」  



「禮有五經，莫重於祭。」  

                                ——《禮記·祭統》
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三、食必以禮 至誠恭敬 （一）長幼尊卑不可亂 （二）莊嚴祭祀不可省
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三、食必以禮 至誠恭敬 （一）長幼尊卑不可亂 （二）莊嚴祭祀不可省

https://www.bing.com/?form=00
0047&mkt=zh-CN



「齊必變食」  

                                    ——〈鄉黨〉
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三、食必以禮 至誠恭敬 （一）長幼尊卑不可亂 （二）莊嚴祭祀不可省

「不飲酒、不茹葷」



「菲飲食，而致孝乎鬼神。」  

                                   ——〈泰伯〉
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三、食必以禮 至誠恭敬 （一）長幼尊卑不可亂 （二）莊嚴祭祀不可省

邢昺：「以常人之情，飲食務於肥濃，禹則淡薄之。」



「雖疏食菜羹瓜，祭，必齊如也。」  

                                    ——〈鄉黨〉
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三、食必以禮 至誠恭敬 （一）長幼尊卑不可亂 （二）莊嚴祭祀不可省

朱熹：「孔子雖薄物必祭，其祭必敬。」



食無求飽 安貧樂道
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三、
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二、食無求飽 安貧樂道

科學
養生

食必以
禮

求道
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二、食無求飽 安貧樂道

「貪於飲食，惰於作務。」  

                ——《墨子·非儒》                 

求道
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二、食無求飽 安貧樂道

子曰：「飯疏食飲水，曲肱而枕之，

樂亦在其中矣。」  
                                ——〈述而〉                 

程子：「非樂疏食飲水也，

       雖疏食飲水，不能改其樂也。」
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二、食無求飽 安貧樂道

「賢哉，回也！一簞食，一瓢飲，在陋巷。人不

堪其憂，回也不改其樂。賢哉，回也！」  

                                ——〈雍也〉                 

邢昺：「他人見之不任其憂，

        唯回也不改其樂道之志」
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二、食無求飽 安貧樂道

子曰：「君子食無求飽，居無求安，敏於事而慎

於言，就有道而正焉，可謂好學也已。」  

                                ——〈學而〉                 

邢昺：「言學者之志，樂道忘飢，

        故不暇求其安飽也。」
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二、食無求飽 安貧樂道

子曰：「士志於道，而恥惡衣惡食者，

未足與議也。」 

                                ——〈里仁〉                 

「士者，人之有士行者也。言士雖志在善道，而衣服飲
食好其華美，恥其麤惡者，則是志道不篤，故未足與言
議於道也。」                    ——《論語註疏》



叄、結語
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一、科學養生：

「食不厭精，膾不厭細」、「色惡，不食。

臭惡，不食。失飪，不食」······
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二、飲食之禮：

u長幼尊卑不可亂：（有酒食先生饌；君賜食，必正席先

嘗之；君賜腥，必熟而薦之······）

u莊嚴祭祀不可省：（菲飲食，而致孝乎鬼神；雖疏食菜

羹瓜，祭，必齊如也······）
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三、食無求飽：

   食與道     利與道

46 https://www.bing.com/?form=00
0047&mkt=zh-CN



感恩聆聽
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