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疫情趨緩 8/15 起自主管理天數縮為 5 天 

支持性給假措施一併取消  回歸法令規範  

近期 COVID-19疫情趨緩，為使民眾回歸日常，減少對生活的影響，疾病管制

署宣布，自 8 月 15日起，篩檢陽性輕症或無症狀者，自主健康管理天數由 10 天調

整為 5 天，同時各類人員自主健康管理期間的支持性給假措施也一併取消，請假作

業細節依各目的事業主管機關規定辦理。 

據統計，7 月 26日至 8 月 1 日期間，每日平均新增 89例 COVID-19 本土確

定病例(併發症)，較前一週 7 月 19 日至 25 日的每日平均新增 119例下降 25.2%。 

自今年 3月 20日起，快篩陽性輕症或無症狀者不須通報也不須隔離，改為「0+n

自主健康管理」，也就是自主健康管理最多 10 天，或篩檢陰性就能解除。在新制上

路後，「0+n自主健康管理」天數由 10天調整為 5天，即自主健康管理至篩檢陰性

或距發病日或採檢陽性日達 5天，無需採檢即可解除。  建議適用對象包含：未符

合 COVID-19 病例定義(併發症)之 SARS-CoV-2篩檢陽性輕症或無症狀民眾，以及

距離發病日未滿 5天但已完成治療之確診（併發症）者。 

自主健康管理期間防疫措施維持不變，疾管署提醒，有症狀時請在家休息，並

儘量避免非必要的外出；外出時全程佩戴口罩；65 歲以上長者、孕產婦、具慢性病

或免疫不全或免疫低下病史者等具有「COVID-19 重症高風險因子」的民眾，於快

篩陽性儘速就醫，以利醫師及早診治並開立口服抗病毒藥物，降低感染後引發併發

症的風險。 
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當時實施「0+n自主健康管理」，為提高民眾落實防疫措施的意願，疾管署協

調教育部、勞動部、國防部及行政院人事行政總處，提供各類對象自快篩日當日及

隔日起 5 日內的病假，不列入病假或全勤獎金計算等無不利處分的支持性給假措

施。 

疾管署指出，考量疫情已呈現下降趨勢，經諮詢專家並與教育部、勞動部、國

防部及行政院人事行政總處共同討論研商後，決議取消該措施。後續民眾如有請假

需求，將回歸各類主管機關規定的假別辦理。 

【資料來源：本文援引 112 年 08 月 02 日外籍勞工通訊社】 
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變更住宿地點 藍領、中階都要通報  

7 日內可採書面或線上辦理  違者將罰鍰  

雇主聘僱外國人如有變更住宿地點，應於變更後 7 日內，通知外國人工作及住

宿所在地的主管機關。雲林縣政府勞動暨青年事務發展處表示，勞動部日前已放寬

通知方式，不限書面送達，也可以採網路申辦。外籍看護工如有輪住需求時，可在

辦理入國通報時註明所有地點，後續即不需另外辦理住宿地點通報。 

雇主聘僱外國人許可及管理辦法第第 33 條第 5項及第 47 條規定，雇主聘僱第

二類外國人，如住宿地點及生活照顧服務人員有變更時，應於變更後 7 日內，通知

外國人工作所在地或住宿地點的當地主管機關；外國人身份如為中階技術人力，雇

主仍應依雇聘辦法第 33 條規定辦理。若雇主未於變更後 7 日內，以「外國人住宿

地點變更通報單」通知，將違反就業服務法第 57 條第 9款規定，處新臺幣 6 萬元

以上 30 萬元以下罰鍰。 

勞青處長張世忠表示，為避免雇主聘僱家庭看護工因有隨同被看護者輪住不同

地點，或是海洋漁撈工因漁船作業有轉換工作地點的需求，雇主得於辦理入國通報

時預先通報家庭看護工隨同被看護者輪住或海洋漁撈工隨漁船作業轉換陸上住宿地

點。 

勞青處進一步說明，前述輪住地點，可一併在入國通報單註明所有輪住地址，

後續即可不須另外辦理住宿地點通報。如外國人入境後，未住於雇主安排的住宿地
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點、家庭看護工或海洋漁撈工的住宿地點未於入國通報時通報者，雇主應於入國通

報或住宿地點變更後 7 日內，以「外國人住宿地點變更通報單」通知當地主管機關。

如有輪住地點時，可一併在外國人住宿地點變更通報單註明所有輪住地址，後續不

須另外辦理異動通報。 

雇聘辦法第 33 條第 5 項規定於 111年 12 月修正，放寬住宿地點變更通報方

式，可透過外國人申請案件網路線上申辦系統

（https://fwapply.wda.gov.tw/efpv/wSite/Control?function=IndexPage）線上

提出申請，若外國人生照服務計畫書中住宿地有變更，即不限於書面方式辦理。 

【資料來源：本文援引 112 年 08 月 10 日外籍勞工通訊社】 
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製造業人力需求 1.6 萬人 近 3 年同期新低  

勞動部 15日發布 112年第四季人力需求調查結果，人力需求淨增加 5.2萬人，

因產業鏈庫存調整影響訂單，製造業第四季人力淨需求為 1 萬 6,630 人、創 3 年同

期新低，但屬於內需產業「營建工程業」人力需求 4,100 人與「住宿及餐飲業」7,731

人則創下史上同期新高。 

為了解 112 年 10月底就業市場人力需求情形，勞動部於 112 年 7月 3 日至

21 日就員工規模 30 人以上之事業單位辦理「112年第 3 次人力需求調查」，回收

有效樣本計 3,048家。 

根據統計，各事業單位 112年 10月底較 7 月底預計增加人力占 27.7%、減少

人力 4.4%、人力需求不變 63.8%、無法預估 4.1%；需求人數預計增加 6.2 萬人、

減少 1 萬人，淨增加 5.2 萬人。 

勞動部統計處長梅家瑗說明，產業鏈庫存調整持續，終端市場需求仍疲，全球

景氣復甦延緩，持續抑制我國外貿表現，惟疫後人潮動能釋放，國內消費強勁帶動，

事業單位仍有一定水準之人力增補需要，人力需求續處高檔。 

與 112 年 7月底相較，10月底工業部門人力需求預計淨增加 2.1 萬人，服務

業部門淨增加 3.1萬人，後者已連續 4 季高於前者。梅家瑗指出，主要受到疫後人

潮動能釋放，國內消費強勁帶動，事業單位仍有一定水準人力增補需求，導致人力

招募續處高檔。 
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各大業以製造業淨增加 1.7 萬人較多（電子零組件製造業淨增加 5千人，金屬

製品製造業、機械設備製造業分別淨增加 3 千人、1 千人），住宿及餐飲業淨增加 8

千人次之，批發及零售業淨增加 6 千人再次之。梅家瑗說明，雖然製造業的人力需

求走低，相對於前幾年較弱，但考量目前仍處於缺工時代，再加上歷經住宿及餐飲

業在疫情前後的經驗，製造業雇主也不敢進行大動作的裁減，若訂單減少，則以減

班休息因應，保留人力。 

【資料來源：本文援引 112 年 08 月 15 日外籍勞工通訊社】 
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性工法 8/18 部分生效 職場權勢性騷擾加重賠償  

由於這次修法範圍大，將採分階段上路，即日起，《性別工作平等法》名稱修

正為《性別平等工作法》，112 年 8月 18 日生效規定還包括工作場所性騷擾事件

之適用範圍與利用權勢為性騷擾者加重懲罰性賠償責任等，其餘條文 113年 3 月

8 日生效。 

 勞動部勞動條件及就業平等司長黃維琛表示，本次修正條文範圍較大，兼

有授權法規須訂定，為使雇主及受僱者瞭解本次修正性別平等工作法中職場性騷

擾防治相關規定，未來除增訂及修正相關子法外，將持續辦理多元管道宣導，加

強事業單位及大眾對法令認知。 

  黃維琛呼籲，僱用未滿 30人雇主在工作場所就可張貼防治性騷擾標語以

及申訴電話，另勞動部將會針對僱用人數不同的企業規模大小去訂定指引與範

本。 

  黃維琛說明，自 112 年 8 月 18 日生效之規定包括修名稱為《性別平等工

作法》、工作場所性騷擾事件之適用範圍、利用權勢為性騷擾者加重懲罰性賠償責

任、地方主管機關提供性騷擾申訴人法律諮詢或扶助及本法性騷擾事件適用性騷

擾防治法有關被害人資訊保密及相關處罰規定。 

  另自 113年 3月 8 日生效之規定包括本法性騷擾管轄範圍、就雇主「因接

獲申訴」或「非因接獲申訴」而知悉性騷擾後應有之「立即有效之糾正及補救措
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施」、僱用受僱者 10 人以上未達 30人之雇主應訂定性騷擾申訴管道並公開揭示、

雇主接獲申訴及調查認定屬性騷擾之案件應通報地方主管機關、被申訴人及機關

首長涉案調查處理及停職機制、地方主管機關受理工作場所性騷擾申訴之範圍、

處理程序、調查方式、必要處置及不服處分之救濟程序，及性騷擾行為人為最高

負責人之罰則及裁處權時效等相關規定。 

【資料來源：本文援引 112 年 08 月 18 日外籍勞工通訊社】 
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資訊分享-吃澱粉不是原罪！  

醫曝不吃澱粉後遺症有哪些：重點在如何吃對  

吃了會變胖、血糖會飆高……加上近年生酮飲食流行，「澱粉」成為人人喊「禁」

的小惡魔。曾幾何時，餐桌上重要的澱粉類主食，成為許多人避之唯恐不及的食

物。事實上，澱粉是人體不可或缺的能量來源，吃澱粉本身不是原罪，重點在於

民眾多半吃錯澱粉。 

健身、減重風氣盛行，不少民眾為了減重、塑身而不吃澱粉，只吃肉類及蔬

菜。台大醫院內科部副主任王治元指出，以蛋白質取代澱粉雖能減輕體重，但人

體長久缺乏葡萄糖，將難以應付急性血糖變化需求，不吃澱粉類食物也會造成體

內微量元素失衡。營養師表示，澱粉攝取過少恐造成情緒低落、女性停經等問題。 

為什麼澱粉類對身體有影響？勞動量太少、澱粉吃得多，就可能出現肥胖、

血糖問題。 

王治元表示，攝入蛋白質能提高人體肌肉質量，但肌肉中的肝醣只能在肌肉

中使用；澱粉經分解後形成葡萄糖，累積在肝臟中，則可提供全身使用。人體面

對壓力時分泌的激素如腎上腺素、可體松，能提升血糖、支應人體所需能量，若

澱粉攝取過少，難以應付短期升糖需求。故早年營養學建議，每日熱量來源應有

五成來自澱粉。 

他也說，現今社會型態轉變，針對勞動力密集度低的白領階級，若攝取太多
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澱粉而無法消耗，就會助長血糖變化，造成糖尿病等疾病發生。但減少澱粉攝取

量的同時，也不宜將澱粉攝取歸零，除了因應短期升糖所需，也因澱粉是人體所

需微量元素，如鈣、鐵、錳的重要來源，尤其糙米等含有米糠的穀類，微量元素

含量高，若長時間只吃白米飯，或不吃澱粉類，也會造成體內微量元素失衡。 

澱粉類該吃多少才恰當？攝取量應與活動量平衡，40 歲後減少澱粉攝取量。 

榮新診所營養師李婉萍表示，澱粉攝取量多寡應與活動量取得平衡，若攝入

過多又沒有消耗，囤積在體內會形成脂肪肝、三酸甘油脂過高、肥胖等狀況。現

代人活動量少，自己攜帶計步器，在主動留意活動量的前提下，一天才走了 3000

步；若恰逢外出工作、乘坐計程車等情況，活動量可能更少，澱粉的攝取量就要

減少。此外，年齡愈長活動量也愈少，年過 40歲的民眾也應減少澱粉攝取。 

不過，李婉萍說，澱粉能被人體分解為葡萄糖，進而產生能量，且葡萄糖能

通過腦血管，提供腦部營養，若攝取的澱粉量不足，人體恐會進入「休眠狀態」，

除了精神不濟，甚至會主動停經。澱粉進入體內也會轉換為「色胺酸」，帶來快樂

情緒，澱粉攝取不足時，會導致焦躁不安、情緒低落。 

澱粉和精緻澱粉有何區別？糙米、芋頭等非精緻澱粉營養多，優於麵包、麵

條等精緻澱粉。 

澱粉可分為「精緻澱粉」與「非精緻澱粉」。李婉萍說，前者不具其他營養素，

單由澱粉組成，如麵包、麵條等；後者則包括纖維、維生素等其他成分，即時常
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被誤認為蔬菜的澱粉類，包括玉米、南瓜、紅藜麥等。 

糙米、胚芽等穀類具有外殼，含膳食纖維、維生素 B 群、維生素 E；芋頭則含

有纖維、維生素 B群，還有鉀、鎂等礦物質，也屬於非精緻澱粉。建議民眾選擇

非精緻澱粉，其中纖維素能幫助腸胃蠕動、促進排便，提升腸胃健康，久坐容易

便祕的上班族能夠受益。 

澱粉類除了飯還有哪些食物？同樣是豆子，吃起來「鬆鬆、綿綿的」就是澱

粉。 

李婉萍表示，正常體重的人一天至少應攝取「一碗飯」，即 200 公克澱粉類食

物，低醣飲食的標準則是每日攝取 50克醣類。除了白飯以外，也可加入其他澱粉

類食物一起食用，包括地瓜、菱角等。部分蔬果類其實是澱粉，如芋頭、山藥、

南瓜、地瓜、三色豆中的玉米及青豆等，民眾選擇時應多加注意，避免誤判攝取

量。 

李婉萍也說，民眾選擇食物時，能藉由「口感」初步區分澱粉類食物與非澱

粉類食物，前者吃起來「鬆鬆、綿綿的」，後者則相對「結實、Q 彈」。例如同屬

豆類，鷹嘴豆口感較為鬆軟，屬於澱粉類；屬於蛋白質成分的毛豆、黃豆則吃起

來較為紮實。 

有人認為，在早餐時多吃澱粉類，能幫助提升整天精神。李婉萍表示，早餐

吃不吃澱粉並無太大差別，台灣常見早餐選項如豆漿等食物，幾乎都有醣類，即
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使食物本身不含糖，也能在人體中轉換為醣類。建議早餐選擇以健康飲食為主，

如果是「麵包配奶茶」，組成成分只有油脂、澱粉、糖，還不如不要吃的好。 

她也提醒，一般上班族早上 9 點工作、12 點休息，期間幾乎都坐在位置上，

若早餐攝取太多熱量、無法消耗，反而容易囤積。 

【資料來源：本文援引 112年 08月 20 日元氣網 https://health.udn.com/health/story/6037/7376507?from=udn-articlemain_ch1005】 


