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粽
子
是
端
午
佳
節
不
可
或
缺
的
應

景
傳
統
美
食
，
隨
著
各
地
風
俗
與
文

化
等
不
同
，
種
類
相
當
多
樣
，
吃
法

也
很
講
究
，
也
使
得
端
午
節
的
美
食

更
具
特
色
。

北
部
粽

北
部
粽
是
臺
灣
常
見
的
兩
種
粽
子

之
一
，
主
要
流
行
於
北
部
，
做
法
是

先
將
糯
米
加
入
調
味
料
後
炒
到
半
熟
，

再
加
入
已
煮
熟
的
內
餡
，
以
竹
葉
包

覆
成
三
角
形
，
最
後
再
蒸
熟
。
常
見

的
內
餡
有
豬
肉
、
鹹
蛋

黃
、
香
菇
、
花
生
等
。

由
於
糯
米
已
經
先
炒

過
，
能
充
分
吸
收
醬
汁
，

氣
味
更
香
濃
，
糯
米
粒
粒

分
明
，
口
感
類
似
油
飯
，

且
因
多
了
清
蒸
的
程
序
，

也
增
添
竹
葉
的
清
香
。

南
部
粽

南
部
粽
是
臺
灣
另
一
種
常
見

的
粽
子
，
主
要
流

行
於
中
南
部
，
做

法
是
先
用
生
糯

米
泡
水
，
等

糯
米
軟
化
後

再
加
入
已
炒

熟
的
內
餡
，

並
以
竹
葉
或

月
桃
葉
包
覆

成
三
角
形
，

整
串
放
入
沸

水
中
煮
熟
。
相

較
於
北
部
粽
的
濃

郁
，
南
部
粽
口
味

較
清
淡
，

食
用
時
常

會
添
加
醬

油
或
甜
辣

醬
搭
配
。

南
部
粽

的
內
餡
與

北
部
粽
類

似
，
豬
肉
、

鹹
蛋
黃
、
香
菇
、
花
生
等
均
常
見
，
也

添
加
栗
子
、
魷
魚
、
干
貝
等
。
臺
南
、

高
雄
及
屏
東
北
部
食
用
時
有
加
花
生
粉

的
習
慣
。

客
家
粽

客
家
粽
主
要
流
行
於

桃
竹
苗
的
客
家
地
區
，

又
分
成
米
粽
和
粄
粽
，

兩
者
雖
然
都
是
用
米

製
成
，
但
工
法
不
同
。

內
餡
常
見
滷
肉
、
香

菇
、
蝦
米
、
油
蔥
等
；

粽
葉
有
桂
竹
葉
、
月
桃

葉
、
野
薑
花
葉
及
荷
葉
等
多
種
選
擇
。

客
家
米
粽
外
觀
較
接
近
常
見
的
粽

子
，
同
樣
是
以
糯
米
製
成
，
差
別
在

於
客
家
米
粽
必
須
先
和
花
生
一
起
蒸

熟
後
，
才
包
入
炒
熟
的
內
餡
，
再
清

蒸
一
次
便
可
食
用
。
客
家
粄
粽
又
稱

「
粿
粽
」
，
做
法
是
將
糯
米
和
蓬
來

米
磨
成
漿
後
壓
乾
製
成
粄
皮
，
再
將

炒
熟
的
內
餡
包
入
粄
皮
中
，
最
後
再

蒸
熟
。
由
於
是
以
粄
皮
製
作
，
口
感

有
嚼
勁
。

湖
州
粽

湖
州
粽
是
江
浙
地
區

粽
子
的
代
表
，
分
成
鹹

粽
和
甜
粽
，
是
眷
村
代

表
性
的
端
午
美
食
。

湖
州
粽
外
觀
呈
長
方

形
，
是
先
將
糯
米
泡
水

軟
化
後
，
再
以
小
火
炒

至
半
熟
，
並
將
內
餡
包

入
竹
葉
，
以
大
火
煮
熟
，
同
時
兼
具

北
部
粽
濃
郁
香
氣
和
南
部
粽
柔
軟
綿

密
的
特
色
。
內
餡
通
常
較
簡
單
，
鹹

粽
只
包
鮮
肉
或
火
腿
，
甜
粽
包
豆
沙
，

近
年
發
展
出
包
蛋
黃
與
鮮
肉
的
口
味
。

素
粽臺

灣
不
包
肉
的
素
粽
又
稱
「
菜

粽
」
。
素
粽
的
內
餡
傳
統
只
有
糯
米

包
花
生
，
又
稱
「
花
生
粽
」
，
也
有

包
素
料
的
種
類
，
其
中
臺
南
的
素
粽

更
成
為
當
地
知
名
美
食
。

鹼
粽鹼

粽
是
將

糯
米
放
入
水

中
浸
泡
並
加

入
鹼
粉
攪
拌

均
勻
，
讓
糯

米
產
生
化
學

變
化
，
約
放

置
十
二
小
時

後
，
糯
米
會
呈
現
晶
瑩
剔
透
的
黃
色
，

再
用
竹
葉
包
成
粽
子
，
口
感
具
有
彈

性
，
常
搭
配
蜂
蜜
或
糖
漿
食
用
，
有
的

會
包
紅
豆
沙
。
冰
過
的
鹼
粽
也
是
盛
夏

消
暑
食
品
。

馬
祖
粽

馬
祖
粽
是

馬
祖
特
有
的
粽

子
，
屬
於
福州

粽
的
一

種
，
形
狀
呈
現
三

角
錐
狀
，
因
外
觀
像
甜
筒
，

又
被
稱
為
甜
筒
粽
。

馬
祖
粽
在
製
作
時
，
會

將
糯
米
泡
入
鹼
水
，
再
添

加
豌
豆
或
花
生
，
並
包
入

竹
葉
中
。
食
用
時
沾
白
糖
，

彈
性
口
感
伴
隨
粽
子
的
清
香
和
白
糖

甜
味
，
具
在
地
特
色
。

原
住
民
粽

排
灣
族
、

魯
凱
族
、
卑

南

族

和

阿

美
族
的
「
阿

拜
」
和
「
吉

拿

富

」
，

過

去

是

節

慶

時

宴

請

貴
賓
的
美
食
，
與
端
午
節
沒
有
直
接
淵

源
，
但
做
法
類
似
粽
子
。

「
阿
拜
」
和
「
吉
拿
富
」
都
呈
現
長

條
狀
，
與
粽
子
最
大
的
不
同
是
以
小

米
為
食
材
，
內
餡
包
豬
肉
、
芋
頭
等
，

搭
配
假
酸
漿
葉
，
最
外
層
以
月
桃
葉

包
覆
。
「
阿
拜
」
是
用
小
米
粒
或
糯

米
製
成
，
「
吉
拿
富
」
以
小
米
粉
或

芋
頭
粉
為
主
要
食
材
。

粽香傳千里
文／陳佳德  圖／本刊資料室

南北大車拚

寫下一甲子龍舟輝煌史
文／傅希堯 圖／林建榮

粽
子
以
糯
米
為
主
要
食
材
，
許

多
人
想
到
「
高
熱
量
」
就
不
敢
多

吃
。
要
如
何
吃
粽
子
，
才
能
同
時

兼
顧
健
康
和
端
午
佳
節
的
美
味
食

物
呢
？

一
般
來
說
，
粽
子
是
高
脂
肪
、

高
鹽
分
及
以
糯
米
為
主
材
料
的
食

物
，
不
利
逆
流
性
食
道
炎
或
消
化

性
潰
瘍
患
者
，
也
容
易
加
速
膽
囊

收
縮
，
易
使
膽
結
石
患
者
膽
囊
炎

發
作
，
糖
尿
病
、
高
血
壓
、
高
血

脂
或
痛
風
患
者
要
有
所
節
制
，
以

免
加
重
病
情
。

以
下
是
臺
中
榮
總
營
養
室
利
用

養
生
食
材
特
製
的
一
口
養
生
粽

（
四○

公
克
，
見
下
圖
）
食
譜
，

體
積
小
，
又
易
控
制
份
量
。

材
料
：
（
一
人
份
）

長
糯
米
一○

公
克
、
紫
米
五
公

克
、
蓮
子
一
粒
、
枸
杞
四
粒
、
花
生

一
顆
、
米
豆
一
顆
、
蒟
蒻
二
公
克
、

素
鴨
一
公
克
、
沙
拉
油
與
鹽
少
許
。

做
法
：

長
糯
米
、
紫
米
、

蓮
子
、
花
生
、
米
豆

洗
浸
泡
一
夜
。

蓮
子
、
花
生
、
米

豆
蒸
熟
，
蒟
蒻
、
素

鴨
切
小
片
，
以
沙
拉

油
加
少
許
鹽
調
味
炒

熟
，
洗
淨
的
枸
杞
與

長
糯
米
、
紫
米
混
合
備
用
。

一
片
粽
葉
折
成
杯
狀
，
放
入
紫

米
長
糯
米
及
所
有
餡
料
，
折
成
粽

子
形
狀
，
以
棉
線
綁
好
，
水
煮
後

即
成
為
養
生
粽
。

 

營
養
師
小
叮
嚀
：
糖
尿
病
病
友
為

了
讓
血
糖
控
制
得
更
平
穩
，
食
用

以
上
的
「
一
口
養
生
粽
」
粽
子
一
個
，

需
減
少
四
分
之
一
碗
飯
或
半
碗
稀

飯
，
用
食
物
代
換
的

方
式
，
可
將
健
康
美

味
和
端
午
佳
節
調
養

的
剛
剛
好
。

若
將
粽
子
當
正

餐
，
建
議
同
時
準
備

蔬
菜
及
水
果
。
蔬
果

富
含
多
種
天
然
抗

氧
化
營
養
素
、
植
化

素
及
纖
維
素
，
例
如
芭
樂
、
聖
女

番
茄
、
蘋
果
，
炒
青
菜
或
生
菜
沙

拉
，
以
達
到
「
天
天
五
蔬
果
」
的

建
議
量
，
除
補
充
維
生
素
，
還
能

增
加
飽
足
感
、
促
進
腸
胃
蠕
動
。

腸
胃
功
能
不
佳
的
病
友
，
建
議
可

先
從
半
顆
粽
子
開
始
攝
取
，
避
免

一
次
攝
取
過
多
，
導
致
胃
脹
氣
等

腸
胃
不
適
。

肝
、
腎
臟
疾
病
或
高
血
壓
病

友
，
則
需
注
意
沾
醬
中
鹽
分
的
攝

取
量
，
如
醬
油
膏
、
甜
辣
醬
等
，

能
夠
使
用
最
少
量
或
不
用
沾
醬
，

就
能
減
少
身
體
的
負
擔
；
另
洗
腎

的
病
友
可
選
擇
白
米
做
的
粽
子
，

並
減
少
相
對
高
磷
的
全
穀
類
。

心
臟
疾
病
或
高
血
脂
者
，
建
議

可
選
較
低
脂
的
肉
品
，
像
雞
胸

肉
、
豆
乾
丁
、
豬
瘦
肉
等
，
減
少

高
油
脂
食
材
如
蛋
黃
、
三
層
肉
、

豬
油
拌
炒
的
餡
料
。

總
而
言
之
，
對
於
慢
性
病
來

說
，
最
好
能
儘
量
選
用
適
合
個
人

化
的
食
材
來
包
粽
子
，
做
自
己
健

康
的
守
護
者
。

基
隆
河
三
腳
渡
段
堤
防
上
，
一
處
龍

舟
師
傅
的
壁
雕
，
繪
出
這
段
河
道
的
傳

奇
人
物
「
阿
正
師
」
劉
清
正
。
他
堅
持

手
工
打
造
木
製
龍
舟
已
近
一
甲
子
，
不

但
獲
獎
無
數
，
也
使
國
內
比
賽
用
龍
舟

規
格
化
，
是
兩
岸
製
舟
匠
師
中
的
代
表

性
人
物
。

七
十
六
歲
的
劉
清
正
家
族
在
三
腳
渡

造
船
已
經
四
代
，
他
造
龍
舟
近
六
十

年
，
製
作
的
木
製
龍
舟
超
過
一
六○

艘
，
他
說
：
「
連
美
國
、
德
國
也
都
有

我
做
的
龍
舟
。
」

劉
清
正
的
曾
祖
父
於
清
朝
時
期
就
在

三
腳
渡
碼
頭
邊
造
船
，
曾
祖
父
和
祖
父

原
是
製
作
雙
桅
「
紅
頭
船
」
的
師
傅
。

劉
清
正
說
，
父
親
造
龍
舟
時
，
沒
有

龍
頭
、
龍
尾
，
只
有
船
身
彩
繪
龍
紋
的

舢
舨
；
他
接
手
後
，
一
位
服
務
於
當
時

臺
灣
省
政
府
的
科
員
問
他
，
為
什
麼
在

大
陸
老
家
看
到
的
龍
舟
有
龍
頭
、
龍
尾
，

臺
灣
的
卻
沒
有
？
他
於
是
請
一
位
畫
家

幫
忙
打
草
稿
，
再
依
樣
自
行
製
作
，
才

有
現
在
完
整
的
龍
舟
造
型
。

劉
清
正
指
出
，
製
作
一
艘
龍
舟
，
由

原
木
到
完
成
約
需
一
個

月
，
全
都
由
他
一
斧
一
鑿

施
作
而
成
，
以
前
他
自
己
做
龍
頭
，
先

在
厚
木
板
上
畫
出
形
狀
，
再
慢
慢
鋸

出
，
「
做
一
個
龍
頭
要
花
十
幾
天
，
現

在
是
交
給
雕
神
像
的
師
傅
雕
刻
。
」

劉
清
正
表
示
，
龍
舟
的
大
小
也
是
歷

史
的
巧
合
；
民
國
七
十
八
年
，
德
國
漢

堡
港
慶
祝
開
港
八
百
周
年
，
同
時
間
政

府
也
計
畫
送
兩
艘
龍
舟
給
美
西
華
僑
，

當
時
龍
舟
最
大
的
有
十
六
對
槳
（
一
般

比
賽
用
的
多
是
十
一
對
槳
）
，
由
於
船

長
過
長
，
無
法
裝
進
四
十
呎
貨
櫃
，
改

製
造
只
有
九
對
槳
的
龍
舟
，
後
來
送
給

加
拿
大
、
法
國
、
日
本
的
龍
船
也
都
是

九
對
槳
，
九
對
槳
的
龍
舟
就
演
變
成
為

目
前
比
賽
的
標
準
規
格
。

劉
清
正
自
行
摸
索
龍
舟
製
造
技
術
，

他
的
努
力
獲
得
各
方
的
肯
定
，
民
國

八
十
九
年
獲
選
為
臺
北
市
文
化
資
產

「
龍
舟
技
術
保
存
者
」
，
一○

五
年
獲

臺
北
文
化
獎
；
他
創
立
並
擔
任
「
三
腳

渡
龍
舟
文
化
發
展
協
會
」
榮
譽
理
事
長
，

投
身
社
區
營
造
與
龍
舟
推
廣
工
作
。

劉
清
正
今
年
沒
有
接
到
新
造
龍
舟
的

訂
單
， 

但
仍
製
造
一
艘
僅
四
呎
長
的
模

型
龍
舟
，
做
為
到
廈

門
講
授
龍
舟
製
造
技

術
的
教
材
，
製
作
技

巧
和
大
龍
舟
一
樣
，

每
一
處
部
件
都
不
能

馬
虎
，
「
不
能
砸
了

自
己
的
招
牌
。
」
這

種
認
真
、
實
在
、
執

著
且
勇
於
創
新
的
精

神
，
正
是
他
成
為
首

屈
一
指
龍
舟
匠
師

的
主
因
。

劉
清
正
為
符
合

貨
櫃
運
輸
船
長
限

制
而
製
作
九
對
槳

龍
舟
，
現
已
成
為

龍
舟
比
賽
標
準

尺
寸
。

端
午
節 

粽
的
剛
剛
好
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／
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端
午
節
是
我
國
三
大

節
日
之
一
，
相
傳
是
為

紀
念
戰
國
時
代
楚
國
三

閭
大
夫
屈
原
投
汨
羅
江

自
盡
，
當
地
漁
夫
為
避
免

魚
蝦
咬
食
屈
原
屍
身
，
將
食
物
倒
入
江

中
餵
飽
魚
蝦
演
變
而
來
；
隋
唐
後
隨
著

國
家
統
一
，
端
午
節
祭
奠
屈
原
習
俗
傳

播
至
各
地
且
近
趨
相
同
。

以
下
介
紹
端
午
節
常
見
習
俗
：

包
粽
子
：
據
考
證
，
粽
子
到
晉
朝
後

才
成
為
端
節
的
應
節
食
品
，
當
時
粽
子

是
用
菰
蘆
葉
包
裹
，
用
灰
汁
煮
熟
，
味

道
與
外
觀
應
與
鹼
粽
相
同
。

縫
香
包
：
香
包
以
緞
布
製
作
成
囊

包
，
內
填
香
料
，
又
稱
香
囊
、
馨
香
，

掛
在
身
上
，
可
防

毒
蟲
侵
擾
。

懸
艾
草
：
五
月
初
五
時
值
初
夏
，
多

雨
潮
濕
，
細
菌
增
殖
，
艾
草
、
菖
蒲
發

出
的
氣
味
，
可
驅
除
邪
穢
，
消
去
病
毒
。

飲
雄
黃
酒
：
相
傳
端
午
節
飲
雄
黃
酒

可
驅
百
病
。

午
時
立
蛋
：
民
間
認
為
端
午
節
正
午

時
陽
氣
最
重
，
當
日
能
直
立
生
雞
蛋
，

當
年
便
會
鴻
運
當
頭
。

取
午
時
水
：
端
午
午
時
之
水
為
純
陽

之
水
，
揉
水
以
浴
，
一
年
疫
氣
不
侵
。

龍
舟
競
渡
：
江
南
自
古
有
競
渡
習

俗
，
後
成
為
儲
備
民
力
的
方
法
，
再
演

變
為
端
午
節
的
特
殊
競
賽
。

�

（
傅
希
堯
／
整
理
）


