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壹●前言 

 

研究動機 

 

每天早晨坐在餐桌前享用媽媽用心準備的早餐，因為食安風波不斷，即使再

忙碌媽媽仍撥出時間替我準備早點，隨著健康意識的抬頭，美味與否已經不再是

人們飲食的唯一考量，除了能滿足口腹之欲，大家也更加在意「吃得健康」。突

然間一個念頭閃過我的腦袋，如果不僅僅是吃得健康，更能用得健康，不是一件

很美好的事嗎？ 

 

肥皂是一種脂肪酸鹽，可由酯類水解而得，是一種家庭常用的清潔品。但是

走進賣場、打開書籍，琳瑯滿目的肥皂類型讓人不知如何選擇，更不知成分是否

已標明清楚，當中又有沒有添加會傷害人體皮膚的物質與刺鼻的化學香料。於是

我們決定要從吃得營養到用得安心，以天然食品為出發點，尋找了幾種早餐常見

的食物，並添加至肥皂中，觀察其迷人的功效。 

 

貳●正文 

 

一、關於肥皂 

 

(一) 去污原理 

 

肥皂分子結構可分為：帶電荷呈極性ＣＯＯ￣的一端（親水端），

與非極性碳鏈的一端（疏水端）。肥皂的親油端，深入油汙，而親水端

溶於水中，此結合物經攪動後形成較小的油滴，經由此乳化過程重複

多次，油污會變成微小的油滴，而能輕易被沖洗乾淨。 

 

 

圖 1：硬脂酸鈉的結構式。左為疏水端，右為親水端。 

 

(二) 皂化反應 

 

皂化反應又稱酯類的水解反應，酯類由有機酸與醇類反應而得，

皂化反應即將酯類與鹼性溶液混合而得脂肪酸鹽及甘油。 
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圖 2：酯類水解之反應式：酯類＋鹼→脂肪酸鈉鹽＋甘油。 

 

(三) INS 值（Iodine Number Saponification Value）(碘價皂化值) 

 

油脂的 INS值是以「（氫氧化鉀皂化值 1000 ）－碘價」所計算出

來的，因此碘價越低，油脂的 INS值越高，例如：椰子油、棕櫚油等。 

 

肥皂 INS值的計算： 油脂的
油脂總重量

單一油脂重量
 INS值 

圖 3：肥皂 INS值計算公式。（多種油脂則分別計算後相加即可） 

 

手工皂一般的 INS值範圍建議在 120至 170 之間，INS值在 120 以

上即屬於硬皂，碰水後不易變的軟爛；105至 120 之間的肥皂較易溶化，

使用需注意通風；105以下的肥皂則過軟。 

 

二、實驗藥品與器材 

 

(一) 實驗器材：燒杯、電子天平、研磨器、攪拌器、玻棒、溫度計、模型 

 

(二) 試驗藥品：氫氧化鈉、椰子油、蓖麻油、橄欖油、咖啡渣、亞麻仁籽、

燕麥、綜合堅果 

 

三、關於所選用的材料 

表一：材料特性介紹 

椰子油 

﹙Coconut 

Oil﹚ 

富含飽和脂肪酸，氧化速度慢，能長期保存。能做出洗淨力強、

質地較硬（椰子油 INS 值為 258）、顏色雪白且泡沫多的手工皂，

但會讓肌膚洗後感覺乾燥，故使用分量不宜過高。 

蓖麻油 

﹙Castor 

Oil﹚ 

具黏稠性，通常無色或淺黃色油。具有緩和及滑潤肌膚的功能，

當中的蓖麻酸醇對髮膚有柔軟的作用。能做出泡沫多、清爽、有

透明感的手工皂。 
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橄欖油 

﹙Olive 

Oil﹚ 

含有高比例油酸和豐富的維他命、蛋白質、礦物質。適合用來製

作乾燥性膚質適用的手工皂，可以保濕，並修復肌膚，泡沫細小

持久，具滋潤性，適合受損、乾燥、老化及異位性肌膚炎的肌膚。 

咖啡渣 

 

咖啡渣為多孔隙構造，可吸附異味，故咖啡渣，常用於除臭。把

咖啡渣加入手工皂，來按摩皮膚，有清潔毛孔、光滑皮膚、去角

質的作用。 

燕麥 富含維生素 B群、蛋白質、礦物質及纖維，能溫和地去角質，具

抗發炎、緊緻、舒緩肌膚的紅腫的功效，使皮膚柔軟、平滑。燕

麥主要的成分是澱粉，澱粉能加速肥皂之固化，並對於吸附油脂

及髒污有不錯的效果。 

綜合堅果 堅果(杏仁果、腰果、黑豆、核桃、榛果)除有高油脂成分，且富

含維生素 E、蛋白質、礦物質，能提升免疫功能、強壯骨骼，對

預防心血管疾病有正面效果。而靠近即可聞到的堅果香，更是許

多人喜歡的香味。 

亞麻仁籽 亞麻仁籽含有豐富的 Omega-3脂肪酸，但沒有魚肝油的腥味與高

膽固醇，有抗發炎、提高免疫系統能力等功效。另外，亞麻仁籽

的外殼光亮且較硬，磨成粉後容易氧化。 

 

四、研究過程 

 

表二：研究步驟與成品 

材料與用量 

橄欖油 30克 

椰子油 30克 

蓖麻油 20克 

氫氧化鈉 15克 

水 35mL 

操作步驟 

1. 分別取橄欖油 30克、椰子油 30 克、蓖麻油 20克，並倒進大燒杯中。 

2. 取水 35mL 於小燒杯中，加入氫氧化鈉 15克，攪拌並用冷水降溫。 

3. 將完全溶解且降溫至 26度 C的氫氧化鈉水溶液，倒入大燒杯中，使用攪拌

器打七分鐘。 

4. 將準備好的添加物，適量放入大燒杯中使用玻棒攪拌，最後將攪合均勻的生

肥皂液倒入模型(紙盒)中。 

5. 將肥皂放置在通風良好的地方，一星期後脫模，並在通風處放置 5 個星期，

使肥皂成熟，即可使用。 
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成品 

1.咖啡渣皂                            2.燕麥皂 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 3. 綜合堅果皂                          4.亞麻仁籽皂 

 

五、實際測試結果 

 

在手上滴上花生油 5滴，並使其均勻沾附在手上，隨後請六位適用者使用肥

皂洗手後，比較各種肥皂的差異。（評分方式為四個等第，1為最高分，4

為最低分。） 

 

表三：比較各肥皂差異 

 咖啡渣 燕麥 綜合堅果 亞麻仁籽 

(使用前)肥皂手感軟硬度 1 3 2 4 

去除油脂能力 1 2 4 3 

洗手後保濕度 4 1 2 3 

喜好度與接受度 1 2 3 4 

 

軟硬度與去油脂能力皆以咖啡渣皂為最佳，保濕度最佳者為燕麥，綜合喜好度則

以咖啡渣皂獲勝，燕麥為其次。 
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參●結論 

 

咖啡渣既不能吃又易染色到其他地方，是我們所有加入的添加劑中看似最沒有價

值的，但在實際的肥皂應用上卻又截然不同。就去汙能力而言，咖啡渣皂是四者

之中最為出色的，能有效吸臭且磨沙效果佳，是增加清潔力的優良添加物，此外，

洗出來的泡沫也依舊雪白與細緻，並不擔心手或物品會被染色的問題。 

 

而燕麥因含有相較於其他添加物較多的澱粉，因此製作出來的肥皂能夠吸附油

脂，而且硬度較高，不會因沾水後而容易變的軟綿，或者搓揉時就輕易散開，很

適合放在較潮濕的浴室。此外，燕麥皂能溫和的去角質，保濕能力也比其他肥皂

來得佳，洗完手後不會有乾澀感，讓肌膚柔軟平滑。 

 

除了這兩種常見的添加物，我們也大膽的加入了堅果及亞麻仁籽。以堅果皂而

言，市面上較少見直接以堅果顆粒入皂的例子，通常多以堅果油入皂，但也許是

因為我們保留了一些顆粒，沒有將完全將堅果磨成細粉或是直接使用堅果油，堅

果內部含有的油脂並未完全被氫氧化鈉發生反應，故最後的成品能以聞到一些些

堅果特有的香氣。 

 

至於亞麻仁籽，也少聽聞用它來製作肥皂，亞麻仁籽油因為容易酸敗不常入皂，

而種籽磨成粉後易氧化，所以我們並未將之磨成粉。雖然使得在磨砂方面的效果

並不顯著，但亞麻仁小巧的種籽卻非常具有美觀功能，也因為種子有堅硬外殼的

保護，並不會發生時間久了釋放出水分而造成肥皂崩解的這種事情，可以往裝飾

肥皂這方面繼續做研究。 

 

  綜觀上述，咖啡渣皂的洗淨力非常出色，很適合用來做家事清潔皂；但若是

要使用於洗臉上，咖啡渣皂可能略為刺激，使用較溫和但清潔力也不遜色的燕麥

皂是比較適合的選擇。人的皮膚是身體上最大的器官，不單只有飲食會影響人體

健康，我們使用了些什麼也可能藉由皮膚的吸收，而對身體造成不一樣的結果。

手工皂的原料很單純，自己製作起來也容易，不必擔心像市面上的肥皂添加許多

額外的東西，或是像市售的肥皂將甘油取掉，手工皂使用起來對皮膚相較溫和，

更可以依個人喜好，尋找、製作適合自己的手工皂！ 
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