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就養服務

輔導會各榮家歡迎符合

資格之榮民（眷）、遺

眷及一般民眾申請入住

板橋榮家
★新北市板橋區

大觀路 2段 32 號

☆ TEL:02-22755157

臺北榮家
★新北市三峽區

白雞路 127 號

☆ TEL:02-26731201

桃園榮家
★桃園市八德區

興豐路 1217 號

☆ TEL:03-3681140

八德榮家
★桃園市八德區

榮興路 1100 號

☆ TEL:03-3651285

新竹榮家
★新竹市崧嶺路

57巷 41 號

☆ TEL:03-5213292

中彰榮家
★彰化市桃源里

公園路二段 301 號

☆ TEL:04-7222187

彰化榮家
★彰化縣田中鎮

中南路二段 421 號

☆ TEL:04-8747647

雲林榮家
★雲林縣斗六市

榮譽路 160 號

☆ TEL:05-5324100

白河榮家
★臺南市白河區

仙草里仙草 63號

☆ TEL:06-6852164

佳里榮家
★臺南市七股區

三股里 147 號

☆ TEL:06-7880664

臺南榮家
★臺南市崇明路 190 號

☆ TEL:06-2690418

高雄榮家
★高雄市楠梓區

加昌路 631 號

☆ TEL:07-3652828

岡山榮家
★高雄市燕巢區

成功路 1號

☆ TEL:07-6161214

屏東榮家
★屏東縣內埔鄉

建興村 100 號

☆ TEL:08-7701621

花蓮榮家
★花蓮市府前路29號

☆ TEL:03-8223111

馬蘭榮家
★臺東市更生路

1010 號

☆ TEL:089-222417

「廣植福田」
★財團法人榮民榮眷

基金會捐贈專戶

☆戶名：財團法人榮

民榮眷基金會

★銀行：

合作金庫銀行

─光復南路分行

銀行捐款帳號：

5078-717-626-734

☆郵局：

中華郵政劃撥帳號

5008-2111

迎
接
虎
年
，
家
人
圍
爐
共
餐
，

是
國
人
過
年
最
重
視
的
一
件

事
，
也
讓
年
節
更
添
溫
馨
。
尤
其
是

吃
年
夜
飯
時
，
上
桌
的
都
是
精
緻
好

菜
，
雞
鴨
魚
肉
，
道
道
色
香
味
俱
佳
，

飯
後
長
輩
發
紅
包
，
然
後
一
連
幾
天

吃
喝
玩
樂
，
快
活
無
比
。

年
菜
吃
得
清
爽
更
健
康

年
菜
建
議
選
擇
清
爽
不
油
膩
類

型
，
如
白
斬
雞
、
清
蒸
魚
或
烤
魚
、

炒
蛤
蜊
、
川
燙
透
抽
、
鮮
蝦
、
生
菜

沙
拉
、
烤
肉
串
等
等
，
都
是
好
的

選
擇
，
吃
時
記
得
去
皮
、
去
肥
肉
。

飲
料
可
用
清
茶
代
替
果
汁
，
點
心
優

先
選
擇
水
果
並
適
量
攝
取
，
且
避
免

高
熱
量
沾
醬
。

吃
得
豐
盛
不
如
吃
得
巧

圍
爐
和
春
酒
過
後
，
容
易
使
體
重

超
標
，
不
但
增
加
罹
患
許
多
疾
病
的

風
險
，
也
會
使
慢
性
疾
病
控
制
不
良

或
引
發
副
作
用
，
因
此
年
後
如
何
減

重
，
困
擾
著
一
般
民
眾
。
接
下
來
讓

我
們
一
起
了
解
，
年
節
飲
食
方
面
，

應
如
何
選
擇
以
避
免
踩
到
地
雷
食

物
？
如
何
控
制
食
物
攝
取
與
適
度
運

動
以
便
減
重
？

 

傳
統
年
節
飲
食
多
半
高
油
高
鈉
，

常
用
煎
、
炸
方
式
烹
調
，
一
不
小
心

油
脂
與
鈉
量
就
超
標
，
如
滷
蹄
膀
、

豬
腳
，
佛
跳
牆
等
；
炸
魚
、
炸
蝦
、

炸
年
糕
等
；
香
腸
、
臘
肉
；
常
吃
的

零
食
甜
點
如
麻

、
牛
軋
糖
、
瓜
子
、

魷
魚
絲
、
肉
乾
等
，
若
再
搭
配
酒
類

與
含
糖
飲
料
，
熱
量
更
是
爆
表
。

我
過
重
或
肥
胖
了
嗎
？ 

可
以
用
身
體
質
量
指
數
︵body 
m

ass index, B
M

I

︶
和
腰
圍
，
來

評
估
是
否
過
重
或
肥
胖
，
身
體
質

量
指
數=

體
重
︵
公
斤
︶
／
身
高

︵
公
尺
︶
的
平
方
，
一
般
成
人
的

標
準
如
左
表
。

根
據
研
究
：
老
年
人
︵
六
十
五
歲

以
上
︶
較
適
當
的
身
體
質
量
指
數

並
非
十
八‧

五
至
二
十
四
，
而
是

二
十
五
左
右
，
有
最
低
的
死
亡
率
；

此
外
男
性
腰
圍
大
於
九
十
公
分
︵
約

三
十
五‧

五
吋
︶
，
女
性
大
於
八
十

公
分
︵
約
三
十
一‧

五
吋
︶
即
為
腰

圍
過
大
，
體
位
異
常
。
過
重
或
肥
胖
有

哪
些
危
險
呢
？
就
是
會
增
加
患
高

血
壓
、
高
血
脂
、
心
臟
病
、
糖

尿
病
、
膽
結
石
、
癌
症
、
關
節

炎
及
呼
吸
疾
病
等
的
風
險
。

減
重
對
健
康
的
好
處

國
民
健
康
署
指
出
，
過

重
或
肥
胖
者
，
如
能
減
少

一○

％
的
體
重
，
可
降
低

一○

％
的
總
膽
固
醇
、

一
五
％
低
密
度
脂
蛋

白
膽
固
醇
︵
壞
的
膽
固

醇
︶
、
三○

％
三
酸
甘

油
酯
，
增
加
八
％
高
密
度
脂
蛋
白
膽

固
醇
︵
好
的
膽
固
醇
︶
；
可
以
降
低

一○
m

m
H

g

收
縮
壓
及
舒
張
壓
；

糖
尿
病
高
風
險
者
可
降
低
四○

至
六

○

％
的
發
生
率
，
因
此
建
議
國
人
維

持
健
康
體
重
，
以
便
擺
脫
慢
性
病
的

威
脅
並
能
增
進
健
康
體
能
。

如
何
飲
食
才
能
控
制
體
重
？

減
重
飲
食
可
望
達
到
減
脂
不
減
肌

的
目
的
，
建
議
攝
取
較
少
醣
類
與
脂

肪
及
較
高
蛋
白
質
的
食
物
，
如
限
制

主
食
及
含
糖
食

物
與
飲
料
，
並
且

必
須
有
充
足
的
蛋

白
質
，
以
維
持
肌
肉

不
減
少
。
肌
肉
是
影

響
基
礎
代
謝
率
的
重
要

因
素
，
應
搭
配
運
動
、
增

加
肌
肉

才
不
容
易
復

胖
。
至
於
減
重

速
度
，
希
望
每

週
減
少
半
公
斤

至
一
公
斤
，
以

三
至
六
個
月
減

輕
五
％
到
十
％

的

體

重

為

目

的
，
即
可
改
善

多
種
慢
性
疾
病

指
標
，
如
降
低

血
糖
、
血
壓
和

血
脂
等
。
為
避

免
年
節
大
吃
大

喝
使
減
重
困
難
，
以
下
六
個
撇
步
提

醒
大
家
：

一
、
主
食
聰
明
挑

油
飯
、
米
糕
、
炸
湯
圓
、
炒
米
粉

是
圍
爐
年
菜
的
常
客
，
卻
含
有
較
多

的
油
份
，
建
議
減
少
攝
食
份
量
或
改

選
擇
全
穀
雜
糧
飯
，
不
但
可
減
少
油

脂
，
還
能
增
加
膳
食
纖
維
。
此
外
蘿

蔔
糕
、
年
糕
及
春
捲
也
是
常
見
的
年

節
食
品
，
若
取
代
主
食
，
建
議
以

蒸
、
煮
代
替
煎
炸
方
式
，
可
減
少
食

入
過
多
油
脂
。

二
、
多
選
低
脂
肉

採

買

年

菜

時
，
儘
量
選

購

低

油

脂
的
肉

類
，
如

雞
肉
、

魚
類
、

海

鮮

或
豬
里

肌
肉
等
，

取
代
腣
膀
、

香
腸
或
五
花
臘

肉
，
或
搭
配
蔬
菜
，

如
蒜
苗
香
腸
、
豆
苗
臘
肉
；
若
燉
排

骨
湯
、
雞
湯
，
可
先
放
冷
，
撈
去
浮

油
再
加
熱
來
喝
。

三
、
蔬
菜
增
健
康

芥
菜
菜
葉
長
，
象
徵
長
命
百
歲
，

蘿
蔔
代
表
好
彩
頭
，
青
花
菜
擺
盤
大

方
，
皆
為
不
錯
的
選
擇
，
各
種
菇

類
、
海
帶
、
莢
豆
類
、
番
茄
及
冬
筍

類
也
都
屬
蔬
菜
類
，
不
但
體
積
大
又

熱
量
低
，
可
以
多
吃
。

四
、
新
鮮
水
果
佳

鼓
勵
以
適
量
當
令
新
鮮
水
果
取
代

糖
果
、
巧
克
力
為
點
心
，
可
增
加
膳

食
纖
維
量
與
維
生
素
攝
取
，
記
得
減

少
高
熱
量
沾
醬
，
如
巧
克
力
醬
、
煉

乳
等
。

五
、
零
食
要
慎
選

如
何
減
少
高
油
、
高
鹽
及
高
糖
的

年
節
零
食
點
心
，
購
買
時
需
謹
慎
評

估
，
或
閱
讀
營
養
標
示
來
判
斷
，
食

用
時
應
限
制
勿
過
量
。
堅
果
雖
然
是

優
良
的
脂
肪
來
源
，
富
含
有
益
健
康

之
油
脂
及
多
種
營
養
素
，
但
因
為
屬

於
油
脂
類
故
熱
量
高
，
攝
取
必
須
適

量
，
每
日
一
至
二
湯
匙
即
可
，
並
以

原
味
或
少
鹽
為
佳
。

六
、
飲
品
須
節
制 

酒
類
含
有
熱
量
，
喝
多
不
僅
傷

身
，
也
會
增
加
體
重
，
建
議
以
清
茶

類
或
無
糖
飲
料
取
代
，
還
能
消
解
享

受
豐
盛
佳
餚
後
的
油
膩
感
。

慢
性
病
友
聰
明
吃

健
康
過
好
年

一
、
糖
尿
病
病
友
：
切
忌
過
量
，

不
要
貪
多
，
主
食
與
水
果
要
注
意

份
量
，
餐
後
的
甜
湯
、
點
心
需
算

入
主
食
份
量
中
，
以
免
影
響
血
糖
，

再
搭
配
規
律
運
動
，
協
助
體
重
維

持
或
下
降
。

二
、
高
血
壓
病
友
：
注
意
低
鈉
的

飲
食
原
則
，
要
限
制
醬
料
使
用
，
燉
品

火
鍋
的
湯
底
含
鈉
量
也
高
，
要
注
意
；

餃
類
及
丸
子
等
加

工
品
含
鈉
量
高
，

建
議
使
用
新
鮮
瘦

肉
、
魚
、
豆
腐
取

代
，
並
多
攝
取
蔬

菜
與
適
量
水
果
。

三
、
高
血
脂
病

友
：
肉
類
避
免
高

油
脂
、
高
飽
和
脂

肪
的
三
層
肉
片
、

帶
肥
肉
之
肉
類

等
，
避
免
腦
、
肝
、

魚
卵
、
蟹
黃
、
腰

子
等
膽
固
醇
高
的

食
物
，
也
要
小
心

中
西
式
點
心
中
添

加
的
酥
油
︵
含
反

式
脂
肪
酸
︶
。

四
、
痛
風
病

友
：
注
意
肉
類
熬

製
的
高
湯
，
普
林
含
量
比
較
高
；
海

鮮
、
肉
類
等
材
料
要
適
量
，
多
喝
水

並
且
儘
量
不
喝
酒
及
果
汁
。

規
律
運
動
協
助
體
重
控
制

規
律
運
動
可
以
幫
助
消
耗
熱
量
，

避
免
體
重
過
度
增
加
，
使
減
重
困

難
，
因
此
鼓
勵
年
節
期
間
運
動
不

要
間
斷
。
而
體
重
控
制
的
不
二
法

門
，
就
是
少
吃
︵
低
熱
量
均
衡
飲

食
︶
加
上
多
運
動
︵
有
氧
、
肌
耐

力
運
動
︶
，
速
度
不
必
過
快
，
以

免
對
身
體
健
康
造
成
傷
害
，
分
階

段
逐
漸
減
少
體
重
。

運
動
量
建
議
每
週
一
五○

分
鐘
，

如
每
週
五
天
，
每
天
三
十
分
鐘
，
並

且
循
序
漸
進
、
持
之
以
恆
，
應
包
括

有
氧
運
動
與
肌
耐
力
運
動
。
左
表
為

不
同
體
重
的
人
，
運
動
三
十
分
鐘
所

消
耗
的
熱
量
，
衛
福
部
國
民
健
康
署

提
醒
，
因
為
每
個
人
身
體
狀
況
及
基

礎
代
謝
率
不
同
，
熱
量
消
耗
量
稍
有

差
距
，
僅
供
參
考
。

運
動
消
耗
卡
路
里

如
果
要
在
年
節
減
重
或
維
持
體

重
不
增
加
，
飲
食
方
面
必
須
把
握

﹁
主
食
聰
明
挑
、
多
選
低
脂
肉
、

蔬
菜
增
健
康
、
新
鮮
水
果
佳
、
零

食
要
慎
選
、
飲
品
需
節
制
﹂
幾
項

原
則
，
特
別
是
慢
性
病
病
友
，
更

須
依
照
前
述
原
則
，
聰
明
選
擇
食

物
，
以
免
加
重
病
情
。

至
於
運
動
部
分
，
要
循
序
漸
進
並

持
之
以
恆
，
運
動
種
類
須
包
括
有

氧
與
肌
耐
力
運
動
，
若
體
力
不
足
，

也
可
以
將
運
動
時
間
分
成
多
次
進

行
，
一
樣
有
幫
助
。
只
要
掌
握
以

上
原
則
，
並
且
認
真
執
行
，
即
使

逢
年
過
節
也
不
必
過
度
擔
心
。

 文．圖／舒宜芳
（臺北榮總營養師，攝
於戴口罩規定加嚴前）健康飲食健康飲食過好年過好年

嘴
巴
饞
，
可
用

當
令
新
鮮
水
果

取
代
糖
果
、
巧

克
力
，
美
味
又

健
康
。

燉豬腳

麻婆豆腐

炸蝦

臘肉

炒蛤蜊

生菜沙拉

不同體重運動 30 分鐘所消耗的熱量表

                             體重 ( 公斤 )

       消耗熱量 ( 大卡 )

項目

40 50 60 70

慢走 (4 公里 / 時 ) 70 87.5 105 122.5

快走、健走 (6 公里 / 時 ) 110 137.5 165 192.5

上樓梯 168 210 252 294

慢跑 (8 公里 / 時 ) 164 205 246 287

騎腳踏車 ( 一般速度 10 公里 / 時 ) 80 100 120 140

園藝 84 105 126 147

跳舞 ( 慢 )、元極舞 62 77.5 93 108.5

太極拳 84 105 126 147

游泳 ( 慢 ) 126 157.5 189 220.5

健康操 80 100 120 140

資料來源：衛福部國健署

成人肥胖定義 身體質量指數
(BMI)(kg/ ㎡ )

腰圍 (cm)

體重過輕 BMI ＜ 18.5	

健康體位 18.5 BMI ＜ 24

過重 24 BMI ＜ 27 男性：
 90

女性：
 80

輕度肥胖 27 BMI ＜ 30

中度肥胖 30 BMI ＜ 35

重度肥胖 BMI 35

資料來源：衛福部國健署

體
位
異
常


