
厨房与⼈因⼯程	—	操作台⾼度公式/动线距离/存取频率/安全间距/特殊⼈群
适配
⼀、理论基础与⽅法论
1.1	厨房⼈因⼯程的特殊性
厨房是住宅中⼈因⼯程最密集的空间——涉及站⽴操作、弯腰取物、举⼿拿取、⾼温作业、锐器使⽤等多重⼈因挑战。Mary	Jo	Peterson在《Kitchen
Design》中指出："好的厨房设计不是让空间好看，⽽是让操作者的⾝体不受伤。"

1.2	厨房⼈因核⼼指标
"三区疲劳"模型：	1.	颈肩疲劳：吊柜过⾼→频繁仰头	2.	腰背疲劳：地柜过深→频繁弯腰	3.	腿⾜疲劳：台⾯过⾼/过低→站姿不当

⼆、核⼼知识点详解
2.1	操作台⾼度公式
2.1.1	标准公式

最佳台⾯⾼度	=	肘⾼(站姿)	-	100~150mm
具体计算：

台面高度	=	(身高	×	0.535)	+	调整值
其中调整值：

		-	中式烹饪(颠勺)：-50mm（略低便于发力）
		-	西式烹饪(切割)：0mm（标准）
		-	烘焙(揉面)：+30mm（略高便于施力）

中国家庭常用公式：

		女性(身高155-165cm)：台面高度	800-850mm
		男性(身高170-180cm)：台面高度	850-900mm
		双人共用：取两人中间值或使用可调台面

2.1.2	不同操作区域⾼度

操作区 推荐⾼度 ⼈因依据
备餐区(切菜) 850-900mm 站⽴+前臂平放
灶台区(烹饪) 800-830mm 考虑锅具⾼度
⽔槽区(洗菜) 880-920mm 考虑⽔槽深度
烘焙区 880-900mm 需要揉⾯施⼒
吧台(坐姿) 1050-1100mm 配合吧台椅

2.2	动线距离
2.2.1	⼯作三⻆距离标准

三⻆边 最⼩值 最⼤值 推荐值
冰箱↔⽔槽 1200mm 2100mm 1500-1800mm
⽔槽↔灶台 1200mm 1800mm 1200-1500mm
灶台↔冰箱 1200mm 2700mm 1500-2100mm
三边之和 3600mm 6600mm 4500-5500mm



2.2.2	操作距离标准

操作 最佳距离 可达距离 极限距离
调料到灶台 ≤400mm ≤600mm ≤900mm
砧板到灶台 ≤400mm ≤600mm ≤900mm
⽔槽到砧板 ≤600mm ≤900mm ≤1200mm
冰箱到⽔槽 ≤1200mm ≤1800mm ≤2100mm
常⽤物品存放 ≤⼿臂伸展 ≤⼀步距离 ≤两步距离

2.3	存取频率与收纳
2.3.1	物品存取频率分级

频率 存放位置 收纳⽅式 典型物品
每⽇(⾼频) 台⾯上/地柜上层抽屉 开放架/第⼀层抽屉 油盐酱醋/⼑具/常⽤锅
每周(中频) 地柜下层/吊柜下层 拉篮/吊柜下层 ⼲货/备⽤餐具/保鲜盒
每⽉(低频) 吊柜上层/⾼柜顶部 收纳盒 节⽇⽤品/备⽤电器的
每季(极低) 储藏室/柜顶 真空袋/箱⼦ 换季物品

2.3.2	⻩⾦存取区

黄金区定义：不需弯腰、不需踮脚、不需侧身的操作区域

范围：距地面600-1500mm
特点：占据日常操作的70%以上
设计原则：高频物品全部放入黄金区

2.4	安全间距
2.4.1	厨房安全间距标准

间距类型 最⼩值 推荐值 ⼈因依据
通道宽度(单⼈) 900mm 1000-1200mm 转⾝+端物
通道宽度(双⼈) 1200mm 1500mm 交错通⾏
灶台到墙⾯ ≥200mm ≥300mm 防⽕+操作空间
灶台到窗帘 ≥400mm ≥500mm 防⽕安全
油烟机到灶台 650-750mm(顶吸) 按说明书 吸烟效果
微波炉到地⾯ ≤1400mm(底部) 1200-1300mm 安全取放
电器间距 ≥100mm ≥150mm 散热

2.4.2	厨房安全设计要点

安全要素 设计要求 标准依据
燃⽓灶熄⽕保护 必须配备 GB	16410
台⾯防滑 摩擦系数≥0.5 -
⼑具存放 ⼉童不可触及 -
热⽔管防烫 保温/限温≤50℃ -
转⻆处理 圆⻆R≥5mm 防碰撞
地⾯防滑 R10以上 DIN	51130

2.5	特殊⼈群适配



2.5.1	轮椅使⽤者厨房

要素 标准参数 说明
通道宽度 ≥1500mm 轮椅回转
操作台下⽅ 净空≥680mm 膝下空间
操作深度 ≤450mm 前伸可达
台⾯⾼度 750-850mm(可调) 坐姿操作
吊柜底部 ≤1400mm 可达
⽔⻰头 杠杆式/感应式 单⼿操作
灶台前⽅ 留空(⾮柜体) 轮椅膝下空间

2.5.2	⽼年⼈厨房

要素 标准 说明
台⾯⾼度 800-850mm 减少弯腰
吊柜 下拉式 不需踮脚
灶台 ⾃动熄⽕+⼤按钮 安全操作
地⾯ 防滑R11以上 防摔倒
照明 ≥300lx 视⼒补偿
紧急呼叫 拉绳按钮 距地400mm

2.5.3	左撇⼦厨房适配

要素 右⼿习惯 左⼿适配
⽔槽位置 灶台左侧 灶台右侧
垃圾桶 右侧 左侧
⼑具存放 右侧抽屉 左侧抽屉
砧板位置 ⽔槽右侧 ⽔槽左侧

三、材质与⼯艺
3.1	厨房⼈因相关产品
产品 ⼈因功能 品牌 价格
升降台⾯系统 ⾼度可调 LIXIL/国产 15000-30000元
下拉式吊柜 不需踮脚 百隆/凯斯宝玛 3000-8000元
转⻆拉篮 不需深探 百隆/悍⾼ 1500-5000元
感应⽔⻰头 ⽆需拧动 TOTO/科勒 2000-5000元
脚踏式垃圾桶 不需弯腰开盖 简约/好帮⼿ 200-800元

四、实践案例
案例1：LIXIL适⽼厨房展⽰

亮点：全电动升降/感应系统/⽆障碍
⼈因创新：⼀键调节所有⾼度



案例2：IKEA厨房⼈因设计
亮点：标准化模块/多种⾼度选择
⼈因创新：⼤众化⼈因适配

案例3：⽇本松下厨房系统
亮点：抽屉化/升降/智能化
⼈因创新：收纳+⼈因⼀体化

案例4：美国NKBA认证厨房
亮点：严格⼈因标准
⼈因规范：所有距离/⾼度有明确标准

案例5：中国万科精装厨房
亮点：标准化⼈因配置
⼈因规范：台⾯⾼度850mm/通道≥900mm

案例6：⽆障碍厨房改造案例
亮点：轮椅友好/全降⾼度
⼈因创新：可调式全系统

案例7：左撇⼦定制厨房
亮点：完全镜像布局
⼈因创新：个性化适配

案例8：⼩⼾型⾼效厨房
亮点：极限动线/多功能台⾯
⼈因创新：空间效率最⼤化

五、施⼯/制作指导
5.1	厨房⼈因评估流程
使用者身高测量	→	操作习惯调查	→	台面高度确定	→	动线规划	→	收纳规划	→	安全检查	→	安装验收

六、性能指标与评测
6.1	厨房⼈因评测
指标 标准 ⽅法
台⾯⾼度适配 肘⾼-100~150mm 测量
⼯作三⻆距离 ≤6600mm 测量
通道宽度 ≥900mm 测量
⾼频物品可达性 ⻩⾦区内≥70% 评估
安全间距 全部达标 检查

七、适⽤场景与⼈群
场景 关键⼈因 设计重点



普通家庭厨房 台⾯⾼度+动线 个性化定制
适⽼厨房 安全+省⼒ 升降/防滑/照明
⽆障碍厨房 轮椅可达 全降/感应
专业厨房 效率+安全 商⽤标准
⼩⼾型厨房 极限效率 多功能/折叠

⼋、市场评价与⾏业动态
8.1	趋势
1.	 台⾯⾼度定制化成为标配
2.	 升降台⾯系统价格下降
3.	 感应式设备普及（⽔⻰头/灶具/灯光）
4.	 适⽼化改造政策⽀持

九、内容指导⽂件
9.1	快速计算表
身高	→	台面高度	→	吊柜底部高度
		150cm	→	800mm	→	≤1400mm
		155cm	→	820mm	→	≤1400mm
		160cm	→	835mm	→	≤1400mm
		165cm	→	850mm	→	≤1450mm
		170cm	→	865mm	→	≤1450mm
		175cm	→	880mm	→	≤1450mm
		180cm	→	900mm	→	≤1500mm

⼗、购买决策问答
Q:	⾼预算家庭在别墅厨房，如何选择⼈因⽅案？	A:	推荐⽅案：①电动升降台⾯系统（约30000元）②百隆全抽屉化收纳（约20000元）③感应式全套设备（约
15000元），总预算约8-15万元
Q:	中预算家庭在8㎡厨房，如何选择⼈因⽅案？	A:	推荐⽅案：①定制台⾯⾼度（按⾝⾼，含在橱柜中）②转⻆拉篮+抽屉系统（约5000元）③下拉式吊柜（约
5000元），总预算约1-2万元
Q:	低预算租房厨房，如何改善⼈因？	A:	推荐⽅案：①台⾯增⾼垫（约100元）②壁挂收纳架（约200元）③防滑垫+防烫⼿套（约100元），总预算约500元
Q:	中预算⽼年⼈厨房改造，如何选择⼈因⽅案？	A:	推荐⽅案：①台⾯调整到800-830mm（约3000元）②下拉式吊柜（约5000元）③防滑地砖+扶⼿（约
3000元）④感应⽔⻰头+灶具（约5000元），总预算约2-3万元
Q:	⾼预算轮椅使⽤者家庭，如何选择⽆障碍厨房⽅案？	A:	推荐⽅案：①全降台⾯系统（约50000元）②感应全套设备（约30000元）③⽆障碍通道改造（约
20000元），总预算约10-20万元

⼗⼀、热点与趋势
11.1	⾏业热点
1.	 升降台⾯系统从万元级降⾄5000元级
2.	 适⽼化厨房改造补贴政策推出
3.	 智能化厨房降低操作难度
4.	 个性化台⾯⾼度成为精装房标配

附录：厨房⼈因速查表



中国成⼈厨房操作参数
⾝⾼段 台⾯⾼度 吊柜底⾼ 通道宽度
150-160cm 800-840mm ≥1350mm ≥900mm
160-170cm 840-880mm ≥1400mm ≥1000mm
170-180cm 880-920mm ≥1450mm ≥1100mm
180-190cm 920-950mm ≥1500mm ≥1200mm
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