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壹、研究動機 

因為全家都喜歡吃香菇，加上爸爸的老師大約在寒假兩週前又給爸爸太空

包香菇，看說明書，只要每天幫它澆水，它就可以生長，資料上說這種黃金菇

大約要十八天就會成熟。就因為圖片上的黃金菇很漂亮，很吸引我的目光，所

以，我決定用黃金菇做為這次專題的題目。 

菇可以幫助改善年長女性最常見的骨質疏鬆問題，因為菇含有多種礦物質

及多量纖維質，對於預防骨質疏鬆有不錯的幫助，特別是對缺乏肉類營養素的

素食者而言，香菇所含的營養成分更可彌補一般葉菜類所無法提供的維生素。

根據日本科學家的研究，證明香菇對降低膽固醇、抗癌（含干擾素）、改善肝機

能都有不錯的效果。 

貳、研究目的 

一、 了解到黃金菇的種植方法。 

二、 自己種出黃金菇。 

三、 了解到黃金菇對人體的好處。 

參、研究方法（研究設備器材） 

黃金菇太空包一個，黃金菇成長記錄表一份。由自己親自培養黃金菇太空

包，實際驗證黃金菇的成長過程。 

肆、相關資料整理 

黃金菇屬於真菌類，真菌類並不具有孢子體世代，只具有短暫的二倍體單

細胞（zygote），或是 n+n 倍體所形成的世代，例如香菇的子實體。 

菇的種類大約有一萬兩千多種，可食用的有兩千多種，兩千多種裡有八十

餘種可以人工方法栽培，有商業化的有二十餘種。 

菇所需要的生活條件主要是：溫度、濕度、空氣、光照、營養以及適當的

酸鹼度等。但由於各個生育階段對外界條件要求不同，所以，栽培香菇時，應

首先瞭解這些條件和香菇生育的關係，以便利用和創造有利的生活條件來滿足

香菇生長發育的需要，從而達到高產優質的目的。  

香菇孢子在 15℃～32℃範圍內均能萌發成白色的菌絲，以 22℃～26℃最為

適宜。對高溫抵抗力弱，在 45℃經一小時，其發芽率僅 1％～5％，而在 0℃條

件下，經 24 小時，發芽率為 50％～60％。  

菌絲生長的溫度範圍較廣，在 5～34℃均能生長；而以 22℃～26℃為最適。

菌絲體比較能耐低溫，在－8℃的條件下，經一個月也不會死亡。但不耐高溫，

在 32℃以上，生長不良，40℃以上，很快死亡。香菇是低溫型菌類，子實體發
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生要求較低的溫度，一般在 5～24℃之間都可發生，而以 15℃左右為最適溫度。

子實體發生後，如溫度在 20℃以上，則生長迅速，很快開傘，肉薄。柄長，質

量差。如在 12℃以下，生長緩慢，柄粗、朵大、肉厚、品質好。特別是在 4℃

左右生長的，因菌蓋受寒冷和乾燥氣候的影響而裂開成瓣狀花紋，稱為花菇，

品質最優。低溫和變溫刺激能促進子實體形成和發育，在恒溫條件下，原則上

難形成菇蕾。因此，在溫度最高 15 至 18℃，晝夜溫差 10℃的條件下生產，出

菇最多，質量最好。  

孢子對水分要求較高，常要在濕度較大的培養料中才能發芽，若在乾燥條

件下，就很難萌發形成菌絲。 

菌絲生長階段，要求菇水含水量 40％～45％為宜，20％以下停止生長。空

氣相對濕度以 65％～75％較好，不高於 80％。但在段木接種到成活階段，則

要求有較高的空氣濕度，以 70％～85％較有利於提高成活率。 

子實體形成時，要求菇木含水量以 60％左右最合適，空氣相對濕度以 85

％左右最好。高於 90％，香菇易腐爛，雜菌也易發生。低於 50％卻不利子實

體的形成和發育。在生產上，對濕度的控制，應掌握“先幹後濕＂的原則，在

菌絲生長階段，菇木的含水量要六成幹，四成濕，即偏幹些；到結菇階段，則

應控制六成濕，四成幹，即偏濕些，這樣的濕度條件，能使菌絲生長旺盛和子

實體大量發生。此外，子實體的發生，還需要一定的濕差，幹濕交替，有利出

菇。如菇木經受一段時間乾燥後，一旦得到適量的水分，便能大量出菇。  

香菇屬好氣性菌類。如果周圍空氣不流通，二氧化碳積累過多，氧氣不足，

則對菌絲的生長和子實體的形成都有明顯的抑制作用，而且有利雜菌滋生。所

以，選擇栽培場所，應注意通風良好，以保持空氣新鮮。但也不能過於通風，

以免降低空氣濕度，菇木變幹，影響菌絲和子實體的正常生長。  

香菇屬好光性菌類。菌絲生長階段可以不需要光線。強光對菌絲生長有抑

制作用，在明室下的菌絲易形成茶褐色菌膜。子實體形成階段則要求有一定的

散射光。如果在完全黑暗的條件下，一般不能形成子實體。如果光線不足，則

出菇少，菌柄長，朵小，色淡，質量差。但強烈的直射光，又會使菇木水分過

多散失和曬裂樹皮，對香菇的生長也不利。因此，選作栽培的場所，既要有一

定光線，又要有適當的遮蔭條件，一般以保持 60％～70％的蔭蔽度為宜。  

香菇是一種木腐菌，營腐生生活。在其生長發育過程中，必須不斷地從菇

木中吸收它所需要的營養物質，主要有碳水化合物、含氮化合物、礦物質和維

生素等。碳水化合物主要為葡萄糖、蔗糖、麥芽糖、澱粉、木質素、纖維素和

半纖維素等。含氮化合物以有機氮，如氨基酸、蛋白陳和尿素等為最好；按態

氮如硫酸按和酒石酸氨等其次。對硝態氮卻不能利用。 

在許多木材中都含有香菇生長發育所需要的全部營養物質，特別是殼鬥科

樹種所含的養分最適合香菇的需要。香菇菌絲依靠本身分泌的酶類，能將木材

中複雜的有機物（如木質素、纖維素等）分解為簡單的有機物（如葡萄糖、氨

基酸等），然後被吸收利用。  
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香菇是喜偏酸性菌類。菌絲在 PH2.5～7.5 範圍內均能生長，而以 4.5～

5.5 為最適宜，菌絲生長快，而且稠密。pH7.5 以上，停止生長。一般樹木的

酸鹼度都適合香菇的生長發育。在管理上不用鹼性大的水噴灑或浸漬菇木；防

治病蟲害最好不使用鹼性藥劑。 

香菇富含維生素Ｂ群、鐵、鉀、維生素Ｄ原（經日曬後可轉成維生素Ｄ），

所含的養分維生素Ｂ群、維生素Ｄ原、多量鐵鉀等無機質可是十分的豐富呢！

所以可以提升免疫力。  

香菇的水提取物對过氧化氢有清除作用，對体内的过氧化氢有一定的消除

作用，所以可以延缓衰老。    

香菇菌盖部分含有双链结构的核糖核酸，進入人体后，会產生具有抗癌作

用的干扰素，所以可以防癌抗癌。    

香菇中含有嘌呤、胆碱、酪氨酸、氧化酶以及某些核酸物质，能起到降血

壓、降胆固醇、降血脂的作用，又可預防動脈硬化、肝硬化等疾病。 

菇的好處是:分解自然界的垃圾（包括動、植物的屍體，排泄物，廢棄物），

因為菌類會分解任何有機物質。 

菇有很多種，例如:柴菇、金針菇、白雪菇、玫瑰菇、野菇、巴西磨菇、

白玉菇、秀珍菇、世紀之菇、野生松菇、黃斑紅菇、金平菇、紅菇、菌菇、螢

光菇、雞肉絲菇、金福菇、粉紅菇…等。 

並不是每一種菇都可吃，有些菇顏色越鮮豔，就越毒。(如下圖) 

可食用 可食用菇的照片 不可食用 不可食用菇的照片 

香菇 

 

柴菇 

 

金針菇 白雪菇 

 

猴頭菇 

 

玫瑰菇 

 



- 4 - 
 

可食用 可食用菇的照片 不可食用 不可食用菇的照片 

木耳 

 

野菇 

 

白木耳 

 

白玉菇 

 

珊瑚菇 

 

世紀之菇

 

柳松菇 

 

野生松菇

 

鴻喜菇 

 

黃斑紅菇

 

洋菇 

 

金平菇 
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可食用 可食用菇的照片 不可食用 不可食用菇的照片 

雞腿菇 

 

紅菇 

 

草菇 

 

菌菇 

 

雞肉絲菇 

 

螢光菇 

 

斤耳 

 

金福菇 

 

秀珍菇 粉紅菇 

 

巴西蘑菇 

 

  

黃金菇屬於真菌類，黃金菇生長時須要營養、溫度、空氣、光線、栽培季

節、場地選擇、材料、培育菌種、接種栽培、埋木。 

黃金菇會對人體降血壓、降膽固醇、降血脂的作用，又可預防動脈硬化、
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肝硬化、延緩衰老、防癌抗癌、提升免疫力。 

黃金菇食味鮮美，香甜可口，富含蛋白質氨基酸和維生素等多種營養成

分，是美味食用菌之一，因色澤金黃、豔麗美觀受消費者青睞。 

伍、研究發現（研究過程） 

自 2013 年 1 月 21 日開始種植計畫，種植準備黃金菇太空包、噴瓶及成長

記錄表。 

黃金菇成長記錄表： 

日期 有長大 沒長大 種 植 過 程 及 每 日 心 得 

1/21  V 

   
開封並閱讀種植指南，今天開始養黃金菇了。 

1/22  V 

 
每天早、中、晚定時澆水，滿心期待會有好成果。 

1/23  V 

 
持續早、中、晚定時澆水。 
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日期 有長大 沒長大 種 植 過 程 及 每 日 心 得 

1/24  V 

 
持續早、中、晚定時澆水。 

1/25  V 

 
持續早、中、晚定時澆水。 

1/26  V 

 
持續早、中、晚定時澆水，沒有任何發現。 

1/27  V 

 
持續早、中、晚定時澆水。一點動靜都沒有。 

1/28  V 

 

已經過了八天，都還沒長出來，好令人擔心。 
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日期 有長大 沒長大 種 植 過 程 及 每 日 心 得 

1/29  V 

 

看起好像來不會長了! 

1/30  V 

 

持續定時澆水，到底會不會長啊，有點懷疑了。 

1/31  V 

 

持續澆水。今天發現有點積水而且有黃色點點出現，好像

發霉喔! 

2/1  V 

 

一直都沒有發芽的現象，好像不會長!向爸爸求救! 

2/2  V 

 
請爸爸幫我把綠色的塑膠環拿掉，希望它有一個比較大的

空間成長。 
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日期 有長大 沒長大 種 植 過 程 及 每 日 心 得 

2/3  V 

 

按時澆水，希望快點長大! 

2/4  V 

 
今天發現積水變成一小攤黃色的水。 

2/5  V 

 

今天減少澆水次數，積水也減少了。 

2/6  V 

 

都沒有一點長大的跡象，想要放棄它了。 

2/7 V    

今天發現旁邊有一坨好像發霉的東西，猜想可能是黃金菇

開始發芽了吧。原來長在旁邊啊!原本都只注意看正中間的

變化，沒想到會長在旁邊。還以為會死掉，嚇了我一跳。

為了幫助黃金菇成長，於是我把旁邊的袋子切開。 
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日期 有長大 沒長大 種 植 過 程 及 每 日 心 得 

2/8 V  

  
昨天切開塑膠袋後，今天就發現黃金菇冒出來了。今天的

黃金菇只是一點點的乳黃色小點點。期待它可以快快長大。

2/9 V  

 
早上的黃金菇(10:00)  乳黃色的小點點開始變大了，黃金

菇的子實體也漸漸變長了。 

  

下午的黃金菇(17:00)  才隔了幾個小時，竟然就長得更大

更多了。 

沒想到黃金菇在短短的一天就會有這麼大的變化。 

今天晚上將黃金菇搬到奶奶家準備過年(今天是除夕) 

2/10 V  

  

早上的黃金菇(10:00)  經過一夜的成長黃金菇越長越大

了。預計傍晚將黃金菇重新搬回家中讓它繼續成長。 

 

晚上的黃金菇(21:00)  黃金菇傘蕈愈來愈大，子實體越長
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日期 有長大 沒長大 種 植 過 程 及 每 日 心 得 

越長，明天應該可以採收了吧!  

2/11 V  

  

早上的黃金菇(8:30)  今天發現傘蕈部分已經張開，看來

已經成熟了，計畫將黃金菇採收。 

    

今早(大年初二)在媽媽的協助下把黃金菇採收，預備拿去

外婆家，讓外婆利用我自己種植的黃金菇做成一道豐盛的

菜餚。 

  

在外婆的巧手下，黃金菇變身成為中餐的一道菜餚。試吃

結果，黃金菇吃起來並不如市場買回來的一樣好吃，這是

全家一同公認的，我想可能是因為我太慢把黃金菇切下，

黃金菇已經太老了，不太好吃。 

 

降血壓、降膽固醇、降血脂的作用，又可預防動脈硬化、肝硬化、延緩衰

老、防癌抗癌、提升免疫力。 

一般市面上最容易取得的菇類有香菇、金針菇、黃金菇、秀珍菇。 

陸、研究結論與建議 

網路上的資料告訴我，大約 8天會冒出芽，18 天就會成熟；依據我的黃金

菇記錄是 22 天成熟，兩者資料有些許不同。不一定是網路上的資料寫錯，原

因可能是每個人種植地方的溫度及濕度不同，而導致種植天數有所不同。但我
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種的黃金菇比較特別，不只是溫度及濕度的關係而已，還有在 1月 21 日到 28

日時，共 8 天的時間，都沒有冒出來；我耐心的等，一直到 2月 6日時，我有

點沒耐心，開始想放棄它，但我無意間的發現，旁邊有一坨白色的東西，好像

是黃金菇發芽了，所幸我把塑膠袋剪開，讓它有空間可以長大，過了 5天，它

長的超大，我把它切下，讓外婆將它做成一道豐盛可口的菜餚。黃金菇成熟時

間或許十分短暫，在研究中發現只要黃金菇傘蕈開始張開就要立即採收，以免

黃金菇纖維化，影響口感。 

黃金菇不但栽種容易，且可以當作室內或辦公室盆栽，它不需要太多空間

也不需要太多照顧即可成長，而且黃金菇具豐富營養可讓人身體健康強壯，建

議可以多多食用。 

柒、種植心得 

在種植黃金菇的過程時，一定要注意：水澆了沒？水有沒有澆太多？或裡

面有沒有積水？...等，這些注意事項如果沒注意，菇就有可能會死掉、爛掉。

我在 1月 21 日開始種植，並開始紀錄、拍照，網路上資料說：「大約八天，黃

金菇就會冒出芽」，可是我的黃金菇從 1月 21 日到 28 都沒有冒出芽，讓我覺

得黃金菇可能已經死掉不會再長了；但在 2月 3日時，我發現，黃金菇並不是

從上面正中間的洞口生長，而是從旁邊長出，讓我很驚訝，我把旁邊的袋子剪

開，隔天，它竟然長出來了，當黃金菇一冒出來，它的成長速度相當快，直到

2月 11 日，我把它採收，在大年初二，跟著媽媽回娘家時成為我們餐桌上的菜

餚之ㄧ，但是黃金菇吃起來並不好吃，這是全家一同公認的，結論是我太慢把

黃金菇採收造成的結果，太老了!所以菇農還要很專業的知道何時將菇採收，

讓消費者可以吃到鮮嫩可口的菇類。 

黃金菇真的可以很簡單的種植，大家可以在不同的場地種植，也可以當作

植物來養，甚至可以變成辦公室泡麵中的美食，並且可以讓我們了解真菌類的

成長過程。 
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