
︻
本
刊
訊
︼
初
冬
時
節
，

早
晚
涼
意
益
發
明
顯
，
除
了

添
加
衣
物
之
外
，
您
的
飲
食

是
否
也
調
整
了
呢
？
臺
北
榮

總
玉
里
分
院
營
養
師
林
芷
筠

指
出
，
藉
著
均
衡
又
健
康
的

飲
食
，
能
幫
助
自
己
調
整
體

質
，
一
起
讓
身
體
的
抵
抗
力

U
P

！U
P

！

檢
視
目
前
國
人
的
飲
食
內

容
，
缺
點
是
攝
取
太
多
精
製
化

的
主
食
或
澱
粉
類
食
物
，
不
但

吃
不
到
未
精
製
全
穀
的
微
量
營

養
素
，
還
容
易
吃
進
過
多
的
熱

量
，
長
期
下
來
可
能
造
成
肥
胖

和
相
關
各
種
慢
性
疾
病
，
因
此

建
議
每
日
主
食
應
以
全
榖
及
未

精
製
雜
糧
為
主
。

全
榖
雜
糧
類
包
含
以
下
的
食

物
：⑴

穀
類
與
相
關
製
品
：
糙

米
飯
、
紫
米
飯
、
胚
芽
米

飯
、
全
麥
麵
包
及
其
他
全
麥

製
品
、
燕
麥
、
玉
米
、
小
米
、

紅
藜
︵
藜
麥
︶
。 

⑵
薯
類
：
南
瓜
、
甘

藷
、
馬
鈴
薯
、
芋
頭
、

山
藥
、
蓮
藕
。 

⑶
其
他
類
：
栗
子
、

蓮
子
、
菱
角
與
澱
粉
含
量
豐

富
的
豆
類
︵
紅
豆
、
綠
豆
、

皇
帝
豆
等
︶
。

林
芷
筠
營
養
師
設
計
了
一

道
健
康
與
美
味
兼
顧
的
初
冬

養
生
換
季
飲
食
：
焗
烤
栗
子

南
瓜
盅
，
食
材
包
含
：
栗
子

南
瓜
一
個
；
蔬
菜
類
：
鴻
禧

菇
、
雪
白
菇
、
青
花
菜
、
洋

蔥
、
紅
椒
，
共
一
百
公
克
；

全
榖
雜
糧
類
：
五
穀
飯
二
十

公
克
；
豆
魚
蛋
肉
類
：
如
臘

肉
︵
或
火
腿
︶
二
十
公
克
、

毛
豆
十
公
克
；
乳
品
類
：
乳

酪
絲
十
公
克
。

南
瓜
是
豐
富
植
化
素
的
寶
藏

食
物
，
所
含
的
植
化
素
有
胡
蘿

蔔
素
、
玉
米
黃
素
、
葉
黃
素
等
，

有
助
抗
氧
化
防
癌
，
也
是
相
當

好
的
維
生
素
A
來
源
。
菇
類
、

青
花
菜
等
蔬
菜
，
除
了
膳
食
纖

維
外
，
其
豐
富
的
植
化
素
亦
提

供
身
體
對
抗
外
來
的
有
害
物

質
，
達
到
調
整
體
質
、
提
升
身

體
抵
抗
力
的
效
果
。

健康與美味兼顧

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

初冬養生飲食

南
瓜
盅
裡
的
食
材
包
含

蔬
菜
、
全
榖
雜
糧
、
豆

類
及
乳
品
類
，
營
養
均

衡
，
加
上
南
瓜
本
身
富

含
植
化
素
，
是
值
得
推

薦
的
初
冬
養
生
飲
食
。

�

（
圖
／
林
芷
筠
）

︻
本
刊
訊
︼
榮
家
長
輩
健
檢
最
常
見
的

三
大
問
題
，
分
別
是
血
色
素
過
低
、
血
糖

過
高
及
血
脂
肪
過
高
。
高
雄
榮
家
日
前
舉

辦
﹁
健
康
吃
保
健
康
﹂
講
座
，
透
過
王
怡

仁
醫
師
的
講
解
，
讓
長
輩
明
白
怎
麼
吃
、

怎
麼
動
、
怎
麼
生
活
、
怎
麼
就
醫
，
能
讓

身
體
更
健
康
。

王
怡
仁
醫
師
表
示
，
血
色
素
過
低
就
是

貧
血
，
可
以
多
吃
牛
羊
豬
肉
、
肝
臟
、
深

綠
色
蔬
菜
等
富
含
鐵
質
的
食
物
，
以
及
牛

奶
、
蛋
、
瘦
肉
等
富
含
蛋
白
質
的
食
物
。

膽
固
醇
偏
高
，
除
了
請
醫
師
評
估
決
定
是

否
用
藥
之
外
，
還
建
議
養
成
規
律
的
運
動

習
慣
，
少
吃
油
炸
食
物
及
精
緻
糖
類
，
多

吃
未
加
工
的
豆
類
、
蔬
菜
、
水
果
。
血
糖

過
高
，

必
須
確
定

是
否
確
診

糖
尿
病
，

建
議
少
吃

麵
包
、
糖
、

蛋
糕
、
白
米
飯
等
高G

I

食
品
，
多
吃
糙

米
飯
、
地
瓜
、
南
瓜
、
高
纖
維
蔬
菜
水
果

等
低G

I

食
品
，
經
由
飲
食
調
理
，
血
糖

就
會
漸
漸
下
降
。

聽
完
王
醫
師
的
講
解
，
多
位
長
輩
都

說
：
﹁
原
本
看
到
健
檢
報
告
有
好
幾
個
紅

字
︵
數
據
異
常
︶
還
很
擔
心
，
現
在
知
道

怎
麼
吃
就
能
改
善
健
檢
的
紅
字
，
真
的
安

心
不
少
。
﹂

健
康
吃
保
健
康

長
輩
真
安
心

︻
本
刊
訊
︼
上
了
年
齡
的
長
者
常
會
問
起
：

﹁
我
最
近
走
路
膝
蓋
會
痛
，
走
樓
梯
都
無
力
，

是
不
是
退
化
了
？
﹂
臺
北
榮
總
桃
園
分
院
物
理

治
療
師
陳
俊
賢
表
示
：
關
節
就
像
門
軸
，
用
久

了
也
會
卡
卡
的
，
但
只
要
注
重
保
養
，
適
當
運

動
，
強
化
支
撐
膝
關
節
的
肌
肉
，
好
好
地
對
待

膝
關
節
，
就
可
以
走
上
一
輩
子
。

陳
俊
賢
提
供
幾
個
簡
單
的
居
家
運
動
：

︵
圖
1
︶
坐
姿
擡
腿
：
於
後
有
靠
背
椅
子
坐

下
，
左
、
右
腳
輪
流
擡
起
十
至
十
五
秒
後
放
下
，

慢
慢
連
續
作
五
至
十
分
鐘
。

︵
圖
2
︶
躺
姿
擡
大
腿
：
將
膝
蓋
打
直
，
左
、

右
整
個
大
腿
輪
流
抬
起
約
四
十
五
度
，
一
至
五

秒
後
放
下
，
開
始
時
可
從
五
下
開
始
，
才
不
會

第
二
天
大
腿
太
痠
了
。

︵
圖
3
︶
躺
姿
擡
小
腿
：
於
膝
蓋
下
方
放
二

個
枕
頭
高
的
棉
被
或
枕
頭
，
單
純
伸
直
小
腿
，

把
腿
伸
直
，
訓
練
靠
近
關
節
的
肌
肉
。

好好對待膝關節  可以走上一輩子

（圖／桃園分院）

（圖 1）坐姿擡腿

（圖 2）躺姿擡大腿

（圖 3）躺姿擡小腿

每
年
深
秋
到

初

冬
，

總

會
讓
不
少
人
想

到
深
紅
的
楓
葉

像
野
火
似
地
在

林
間
或
山
中
飄

盪
。
楓
葉
景
色

是
許
多
人
關

於
秋
天
的
印

象
，

唐

朝

李
商
隱
︿
訪

秋
﹀
詩
句
中
，

有
﹁
殷
勤
報
秋

意
，
只
是
有
丹
楓
﹂

的
描
寫
。
楓
樹
適
合
生
長

在
高
緯
度
國
家
，
每
年
秋
天

隨
處
可
見
的
火
紅
楓
景
，
引

發
不
少
臺
灣
遊
客
赴
日
、
韓

賞
楓
。
臺
灣
地
處
低
緯
度
，
無

法
像
日
、
韓
滿
街
紅
葉
，
但
是

秋
冬
在
高
海
拔
的
山
區
，
也
能
遇

到
綻
滿
山
間
的
景
致
，
尤
其
輔
導
會

轄
下
的
三
處
高
山
農
場
，
絕
美
的

賞
楓
景
點
更
適
合
全
家
一
起
欣
賞
。

武
陵
農
場  

楓
紅
最
迷
人
心

位
於
七
家
灣
溪
流
域
的
武
陵
農

場
，
靠
近
雪
霸
國
家
公
園
。
雖
然

位
在
臺
中
市
和
平
區
，
但
從
臺
北

開
車
南
下
，
經
常
從
宜
蘭
轉
臺
七

線
抵
達
，
這
裡
也
是
建
設
中
橫
宜

蘭
支
線
時
，
意
外
發
現
其
自
然
環

境
有
如
陶
淵
明
︿
桃
花
源
記
﹀
的

境
界
，
因
文
中
提
及
﹁
武
陵
人
﹂
，

由
此
得
名
。

位
於
三
大
農
場
最
北
端
的
武
陵
農

場
，
除
了
海
拔
加
持
，
緯
度
最
高

也
是
此
地
楓
葉
在
秋
季
迅
速
轉
紅

的
原
因
。
尤
其
秋
天
翠
綠
楓
葉
陸

續
轉
為
黃
、
橙
、
紅
等
色
彩
，
交

織
出
漸
層
繽
紛
，
最
讓
人
心
醉
。

來
到
武
陵
的
賞
楓
熱
點
，
包
括
妙

高
臺
上
方
文
康
區
、
醒
獅
園
附
近
、

國
民
賓
館
後
方
、
楓
林
小
館
及
萬
壽

橋
、
場
部
天
鵝
池
周
邊
、
京
華
橋

兩
側
等
區
域
，
如
在
適
合
的
時
節

到
來
，
可
說
無
處
不
遇
﹁
楓
﹂
景
。

像
是
位
於
萬
壽
橋
旁
的
迎
賓
楓
，
如

同
生
長
在
橋
旁
山
壁
，
紅
葉
招
展
，

常
吸
引
遊
客
拍
照
不
停
。

福
壽
山
農
場  

果
味
飄
香
十
足

同
樣
位
於
臺
中
市
和
平
區
的
福
壽

山
農
場
，
處
於
合
歡
山
與
雪
山
群
峰

間
，
地
理
位
置
較
為
靠
近
南
投
縣
，

日
據
時
期
該
地
稱
為
松
嶺
或
者
更

猛
山
，
是
通
往
霧
社
各
部
落
的
交

通
要
道
。
福
壽
山
位
處
梨
山
一
帶
，

顧
名
思
義
，
當
地
有
不
少
種
植
水
梨

等
溫
帶
水
果
的
果
農
，
也
讓
福
壽
山

在
三
大
高
山
農
場
之
中
，
﹁
果
味
﹂

最
是
響
亮
。

 

每
年
從
十
一
月
中
旬
楓
葉
逐
漸

轉
紅
，
直
至
十
二
月
中
旬
，
﹁
松
廬

楓
紅
﹂
成
為
福
壽
山
著
名
觀
光
景

點
，
而
松
廬
前
的
楓
樹
品
種
多
為
掌

葉
楓
，
葉
片
精
緻
小
巧
，
葉
色
的

轉
化
相
較
更
多
層
次
，
由
春
天
幼

芽
新
發
時
的
綠
林
茂
盛
，
到
初
秋

漸
黃
時
的
楓
林
繽
紛
，
與
紅
牆
紅

瓦
、
古
色
古
香
的
松
廬
相
映
爭
輝
；

這
棟
三
合
院
木
造
建
築
，
是
當
年

經
國
先
生
督
導
巡
視
中
橫
工
程
時
，

常
駐
的
住
所
。

清
境
農
場  

霧
上
桃
源
之
美

位
於
南
投
縣
仁
愛
鄉
的
清
境
農

場
，
原
本
是
賽
德
克
族
﹁
羅
多
夫

社
﹂
︵
社
名
意
為
公
雞
狀
的
山
頭
︶

放
養
牛
隻
的
牧
場
，
日
據
時
期
被
日

人
徵
收
，
設
立
﹁
見
晴
農
場
﹂
或

﹁
霧
社
牧
場
﹂
，
農
場
周
圍
可
見
層

疊
起
伏
的
高
山
，
合
歡
山
、
奇
萊
山

及
能
高
山
等
群
山
環
繞
，
雖
然
不

如
其
他
農
場
農
產
豐
富
，
但
在
﹁
青

青
草
原
﹂
開
放
為
觀
光
牧
場
之
後
，

清
境
農
場
逐
漸
成
為
臺
灣
熱
門
的

觀
光
景
點
。

清
境
農
場
的
最
佳
賞
楓
時
間
是

十
二
月
中
旬
過
後
，
站
在
青
青
草
原

上
遠
眺
群
山
環
繞
，
楓
紅
美
景
融
入

附
近
歐
風
十
足
的
民
宿
景
色
，
在
海

拔
一
七
五○

公
尺
的
清
新
空
氣
中
，

可
感
受
徜
徉
寬
闊
草
原
的
霧
上
桃

源
之
美
，
除
了
﹁
楓
﹂
景
宜
人
，
還

有
綿
羊
秀
、
馬
術
秀
等
吸
引
大
小
朋

友
，
成
為
連
續
假
日
清
境
農
場
附
近

住
宿
一
房
難
求
的
原
因
。

賞
楓
不
用
出
國
了
，
輔
導
會
的
三

大
高
山
農
場
，
楓
紅
美
景
正
在
等
待

您
品
味
。

會屬農場看楓楓景景
武陵、清境、福壽山 處處有驚喜 文／劉俊輝 
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武
陵
農
場
的
楓
葉
美
景
，
幾
乎
遍
布

場
內
各
處
。�

（
圖
／
武
陵
農
場
）

楓
葉
由
綠
轉
黃
瞬
間
的
黃
澄
澄
一

片
，
煞
是
迷
人
。
（
圖
／
武
陵
農
場
）

「
松
廬
楓
紅
」
美
景
，
融
入
一
片
日

式
庭
園
之
中
。
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楓葉如火焰
般燃燒，舞動著
大自然的色彩交
響曲。（圖／劉
俊輝）


