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每
到
端
午
節
，
就
要
吃
粽
子
應
景
。

粽
子
的
種
類
繁
多
，
隨
著
創
意
發

想
，
變
化
越
來
越
多
樣
化
，
除
了
在
內
餡

上
較
勁
，
也
在
外
皮
上
不
斷
創
新
。

鹹
粽
的
熱
量
高
，
熱
量
幾
乎
等
於
一

個
便
當
，
甚
至
有
更
大
、
內
餡
更
﹁
澎

湃
﹂
的
荷
葉
粽
，
熱
量
更
相
當
於
一
個

豪
華
便
當
。
至
於
甜
粽
，
雖
然
外
皮
低

油
，
但
內
餡
卻
加
入
許
多
糖
，
熱
量
也

不
容
小
覷
。

面
對
美
食
，
只
能
看
不
敢
吃
實
在
太

殺
風
景
。
要
怎
麼
挑
？
怎
麼
吃
？
才
能

﹁
粽
情
一
夏
﹂
呢
？
享
受
美
味
的
粽
子

是
要
有
計
畫
的
，
如
果
不
經
思
考
後
果

吃
下
肚
，
那
真
的
會
﹁
粽
情
一
嚇
﹂
，
過

一
個
節
，
身
材
也
跟
著
長
大
，
穿
起
衣

服
來
，
變
成
不
折
不
扣
的
﹁
包
肉
粽
﹂
。

現
介
紹
大
家
﹁
健
康
存
摺
﹂
法
則
，
也

就
是
把
吃
粽
子
當
成
向
健
康
支
出
，
吃
多

少
粽
子
，
就
要
另
外
再
存
些
健
康
存
款
。

減
少
健
康
支
出

：
聰
明
挑
粽

粽
子
的
製
作
方
法
、
內
餡
及
大
小
，

是
導
致
粽
子
熱
量
不
同
的
因
素
；
例

如
：
水
煮
的
南
部
粽
，
熱
量
比
經
過
拌

炒
的
北
部
粽
來
得
低
；
強
調
健
康
的
五

穀
粽
、
養
生
粽
，
用
油
更
少
、
內
餡
少

了
三
層
肉
，
熱
量
也
會
再
少
一
些
；
荷

葉
粽
重
量
比
一
般
粽
子
大
兩
倍
以
上
，

熱
量
當
然
就
水
漲
船
高
囉
。
所
以
可
以

從
粽
子
的
大
小
來
選
擇
，
挑
小
一
點

的
，
一
人
享
受
；
或
是
挑
大
的
，
幾
人

一
起
分
享
。

減
少
健
康
支
出

：
少
淋
沾
醬

粽
子
本
身
已
有
調
味
，
鈉
含
量
已
很

高
，
如
果
再
加
上
醬
油
膏
、
甜
辣
醬
、

店
家
特
製
的
醬
汁
，
不
但
鈉
攝
取
增
加
，

熱
量
也
悄
悄
增
加
，
對
於
有
高
血
壓
、

腎
臟
病
或
心
血
管
疾
病
患
者
，
更
增
加

負
擔
。
所
以
，
可
改
用
沾
醬
方
式
取
代

將
醬
料
淋
在
粽
子
上
，
以
減
少
鹽
分
及

熱
量
的
攝
取
。

減
少
健
康
支
出

：

自
己
動
手
包
粽
子

自
家
動
手
包
粽
子
，
可
以
增
加
過
節

氣
氛
，
傳
遞
過
節
習
俗
，
讓
家
庭
成
員

吃
得
健
康
。
家
中
如
有
考
生
，
﹁
包
粽
﹂

︵
包
中
︶
更
代
表
濃
濃
的
祝
福
，
希
望

一
試
高
中
。
坊
間
的
粽
子
種
類
很
多
，

現
介
紹
以
養
生
為
主
的 

﹁
一
口
養
生
素

粽
﹂
，
其
特
色
為
：
一
、
高
纖
Q
彈
：

使
用
含
豐
富
維
生
素
B
群
、
礦
物
質
及

纖
維
的
﹁
紫
米
﹂
，
取
代
傳
統
粽
主
要

食
材
白
糯
米
，
如
此
可
使
口
感
Q
軟
彈

牙
、
軟
硬
適
中
，
適
合
牙
口
較
不
好
的

高
齡
長
輩
們
食
用
。
二
、
應
景
淺
嘗
的

適
中
份
量
：
下
述
的
每
個
﹁
一
口
養
生

素
粽
﹂
，
含
九
十
卡
左
右
熱
量
，
僅
有
一

份
主
食
份
量
，
卻
有
將
近
一
克
的
纖
維
。

 

增
加
健
康
存
款

：
均
衡
搭
配

鹹
粽
常
常
被
拿
來
當
成
一
餐
，
雖
然

一
個
鹹
粽
的
熱
量
與
便
當
相
當
，
但

是
，
吃
完
之
後
，
似
乎
份
量
比
便
當

少
，
於
是
，
又
會
再
吃
一
個
。
粽
子
與

便
當
最
大
的
差
別
在
於
油
脂
太
多
與
蛋

白
質
類
、
蔬
菜
類
不
足
，
所
以
在
吃
粽

子
的
時
候
，
同
時
要
搭
配
用
無
油
或
少

油
烹
調
的
豆
製
品
一
份
，
與
半
碗
以
上

的
蔬
菜
，
無
論
是
燙
青
菜
、
涼
拌
小
黃

瓜
、
海
帶
、
木
耳
，
或
是
筍
子
湯
、
鮮

菇
湯
、
刺
瓜
湯
、
綜
合
蔬
菜
湯
，
都
可

以
均
衡
一
下
。

增
加
健
康
存
款

：
善
用
輕
食
餐

在
享
用
一
餐
粽
子
時
，
搭
配
至
少
兩

餐
的
低
熱
量
輕
食
餐
。
輕
食
餐
的
組
成

建
議
如
下
：

主
食
澱
粉
方
面
，
選
擇
全
穀
雜
糧
類
，

如
雜
糧
飯
、
地
瓜
、
山
藥
等
，
並
將
份

量
減
半
。

蛋
白
質
方
面
，
選
擇
低
脂
的
家
禽

類
、
魚
類
、
與
黃
豆
製
品
。
蔬
菜
方
面
，

除
了
常
吃
的
葉
菜
類
，
還
可
以
增
加
其

他
蔬
菜
種
類
，
如
海
帶
類
、
芽
菜
類
、

瓜
果
類
、
莢
豆
類
、
菇
蕈
類
，
都
是
很

好
的
選
擇
，
可
以
增
加
菜
色
的
變
化
與

不
同
的
營
養
。
油
脂
方
面
，
可
使
用
川

燙
、
涼
拌
、
清
蒸
等
方
式
，
減
少
用
油

量
。
水
果
方
面
，
吃
約
一
平
碗
的
各
種

顏
色
的
水
果
。
低
脂
高
纖
的
輕
食
餐
，

兼
具
平
衡
熱
量
與
清
掃
腸
胃
功
能
，
可

減
輕
身
體
負
擔
。

增
加
健
康
存
款

：
增
加
運
動

吃
一
個
熱
量
四
百
卡
的
粽
子
，
約
要

走
路
一
百
分
鐘
來
平
衡
，
看
起
來
很
累
，

要
花
很
多
時
間
，
有
些
人
就
會
打
退
堂

鼓
了
；
但
是
，
養
成
運
動
的
習
慣
可
以

增
加
肌
肉
量
，
肌
肉
量
越
多
，
自
然
而

然
幫
你
多
消
耗
一
些
熱
量
，
還
可
以
促

進
身
體
健
康
，
一
舉
兩
得
。
如
果
平
時

沒
有
運
動
，
建
議
從
現
在
開
始
運
動
，

除
了
消
耗
吃
進
去
的
熱
量
，
也
能
藉
此

機
會
培
養
運
動
習
慣
。

夏
日
飲
食 

注
意
均
衡
與
多
樣
化

俗
話
說
：
端
午
過
後
才
可
收
冬
衣
；

意
思
是
仲
夏
來
臨
，
除
了
換
上
清
涼

的
衣
服
外
，
飲
食
也
應
該
隨
之
﹁
輕
﹂

起
來
。 

想
要
增
加
健
康
存
款
，
應
該
要
有
飲

食
計
畫
，
而
不
能
僅
憑
感
覺
隨
意
挑

選
，
人
體
需
要
各
種
營
養
素
來
讓
身

體
正
常
運
轉
，
所
以
，
在
選
擇
餐
食
的

時
候
，
首
先
要
注
意
六
大
類

食
物
是
否
都
包
括
，
其
次
是

注
意
各
類
食
物
的
比
例
，
最

後
宜
選
擇
多
色
多
樣
化
的
食

物
，
也
可
以
參
照
國
健
署
推

出
的
﹁
我
的
健
康
餐
盤
﹂
來

選
擇
。

炎
熱
的
夏
天
，
常
常
會
想

要
喝
冰
的
飲
料
、
吃
冰
品
，

但
選
擇
時
要
注
意
糖
分
與
熱

量
，
更
要
注
重
食
品
的
衛
生
、

檢
視
作
業
環
境
是
否
清
潔
衛

生
，
或
是
選
擇
零
熱
量
的
包

裝
水
，
最
好
的
選
擇
還
是
自

己
準
備
水
；
水
也
可
以
多
種

變
化
，
可
以
加
一
些
茶
、
檸

檬
、
薄
荷
葉
等
，
增
加
風
味
；

也
可
以
製
成
冰
棒
，
或
是
氣

泡
水
，
健
康
又
環
保
。 

透
過
﹁
健
康
存
摺
﹂
法
則

與
﹁
我
的
健
康
餐
盤
﹂
，
希

望
大
家
都
能
快
樂
過
端
午
，

健
康
一
輩
子
。

文／臺中榮總營養師

　　陳昭秀

圖／臺中榮總

材料（20 個） 作法
長糯米 180g 糯米及素料（蓮子、

花生、枸杞、米豆、
素鴨、蒟蒻）分開以
溫 火 略 炒，撈 起 備
用。每個養生素粽取
糯米一湯匙及素料半
湯匙包裹，以粽繩綁
緊，水煮 30 至 40 分
鐘即可。

紫糯米 120g
蓮  子 20g
花  生 40g
枸  杞 40g
米  豆 30g
素  鴨 40g
蒟  蒻 40g
沙拉油 40g
小棕葉 20 片
粽  繩 1 串

教你如何包一口養生粽

資料來源：
        臺中榮總

健康過健康過

粽情一夏

端
午
前
，
榮
服
處
將
粽
子
、
防
疫
口

罩
、
酒
精
等
，
分
送
轄
區
清
寒
榮
民

（
眷
）
，
表
達
關
懷
與
祝
福
。

�

（
圖
／
屏
東
縣
榮
服
處
）

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

輕
食
餐
的
主
食
可
選
擇
全
穀
雜
糧
類
，

蔬
菜
則
除
了
一
般
葉
菜
類
，
建
議
增
加
其

他
蔬
菜
種
類
，
以
求
變
化
。

養
成
運
動
的
習
慣
，
可
以
消
耗
吃
進
去

的
熱
量
，
還
可
以
促
進
身
體
健
康
，
一
舉

兩
得
。

想要吃得健康，可以參考國健署推出的「我的
健康餐盤」，六大類食物包括：全穀雜糧類、豆
魚蛋肉類、乳品類、蔬菜類、水果類、油脂與堅
果種子類，缺一不可。

種類 重量 ( 顆 ) ／熱量

北部粽 約 200 克／約 500 卡

南部粽 約 200 克／約 450 卡
( 肉粽、菜粽熱量差不多 ) 

湖州粽 約 220 克
( 鹹 ) 約 400-600 卡
( 甜 ) 約 600-800 卡

荷葉粽 約 600 克／約 1000 卡

粿粽 約 120 克／約 250 卡

養生粽 約 200 克／約 400 卡

鹼粽 約 100 克／約 150 卡

水晶粽 約 150 克／約 180 卡

農
曆
五
月
五
日
的
端
午
節
將
至
，

它
是
華
人
傳
統
節
日
，
又
稱
「
五
月

節
」
、
「
端
陽
節
」
等
，
各
地
華
人

熱
鬧
歡
度
。

此
節
緣
起
於
春
秋
時
代
的
愛
國
詩

人
屈
原
，
也
稱
「
詩
人
節
」
，
各
地

舉
辦
吟
誦
詩
詞
活
動
。
屈
原
為
輔
佐

楚
王
的
賢
臣
，
受
到
誹
謗
，
被
疏
遠

流
放
，
導
致
屈
原
於
農
曆
五
月
五
日

投
汨
羅
江
自
盡
。
百
姓
聽
聞
此
事
，

駕
船
企
圖
打
撈
，
或
準
備
食
物
餵
飽

水
裡
魚
蝦
；
也
有
人
倒
酒
進
江
，
想

把
蛟
龍
灌
醉
，
希
望
保
護
屈
原
的
遺

體
，
顯
示
百
姓
對
他
的
愛
戴
。
這
可

能
是
日
後
端
午
節
划
龍
舟
、
吃
粽
子
、

喝
雄
黃
酒
等
習
俗
的
雛
型
。

另
據
《
風
土
記
》
記
載
，
魏
晉
南

北
朝
於
端
午
節
時
，
荊
、
楚
民
眾
在

清
晨
採
艾
草
掛
在
門
上
，
也
以
菖
蒲

泡
酒
避
邪
。
唐
宋
以
降
習
俗
愈
見
豐

富
，
各
式
圖
符
、
香
囊
爭
豔
。
也
有

家
戶
在
端
午
節
正
午
取
「
午
時
水
」
，

即
打
出
井
水
，
用
來
釀
酒
、
沖
泡
茶

飲
等
，
特
別
香
醇
。

今
年
臺
灣
地
區
的
端
午
節
，
因
逢

疫
情
，
許
多
戶
外
活
動
停
辦
，
但
民

眾
不
妨
透
過
電
視
、
網
路
了
解
，
欣

賞
各
地
特
殊
活
動
的
介
紹
。

會
屬
榮
服
處
每
年
此
時
都
會
到
特

（
較
）
需
照
顧
的
榮
民
家
中
問
候
，

贈
送
粽
子
等
禮
品
；
各
榮
家
也
會
舉

辦
活
動
，
讓
住
民
歡
度
端
午
節
，
但

今
年
因
疫
情
，
也
都
依
照
防
疫
規
定

處
理
。

最
近
疫
情
擴
散
，
端
午
節
期
間
，

除
了
注
意
飲
食
的
合
適
及
衛
生
，

也
要
注
意
防
疫
。
衛
福
部
表
示
，

面
對
疫
情
，
請
大
家
「
謹
慎
而
不

恐
懼
，
一
起
努
力
保
護
自
己
，
也

保
護
別
人
」
。
也
就
是
：
「
依
規

定
戴
好
口
罩
、
維
持
社
交
距
離
、

維
持
手
部
清
潔
、
完
整
接
種
疫

苗
、
持
續
正
向
防
疫
」
，
共
同
平

安
度
過
這
場
世
紀
大
疫
。


