
中華民國一一三年五月二十二日　星期三 4 樂活天地

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

想
在
端
午
節
前
後
吃
美
味

粽
子
，
而
沒
有
攝
取
過

量
、
消
化
不
良
、
身
體
負
擔

過
重
的
煩
惱
嗎
？
本
文
為
您

彙
整
相
關
訊
息
，
包
括
熱
量
分

析
、
粽
料
代
換
、
示
範
簡
易
均

衡
粽
子
餐
，
及
適
度
運
動
降
低

身
體
負
荷
，
讓
大
家
都
能
容
光

煥
發
，
共
度
美
好
佳
節
。

曲
目
一
：

認
識
粽
子
熱
量

粽
子
的
種
類
多
元
，
大
小
差

異
很
大
，
內
餡
也
不
一
，
傳

統
粽
子
分
成
先
炒
後
蒸
、
直

接
水
煮
或
清
蒸
等
三
種
，
依

粽
子
重
量
、
內
容
物
不
同
，

熱
量
也
有
差
異
，
一
般
肉
粽

的
內
餡
包
括
鹹
蛋
黃
、
栗
子
、

豬
肉
、
花
生
等
，
一
個
重
量

一
五○

至
二
五○

克
，
熱
量

約
四
百
至
六
百
卡
；
粿
粽
則

是
包
入
菜
脯
、
香
菇
、
絞
肉
，

平
均
熱
量
二
百
至
三
百
卡
；

鹼
粽
雖
然
個
頭
小
，
熱
量
也

有
一
三○

至
一
五○

卡
。

曲
目
二
：

粽
料
代
換

接
著
跟
大
家
分
享
如
何
將
粽

子
的
高
熱
量
、
低
纖
維
食
材
換

成
低
熱
量
、
高
纖
維
的
食
材
，

以
傳
統
肉
粽
為
例
：

1
、
糯
米
可
用
五
穀
米
、
黑

米
、
薏
仁
、
黎
麥
、
燕
麥
等
全

榖
雜
糧
類
取
代
。

2
、
五
花
肉
、
鹹
蛋
黃
可
以

換
成
豬
前
後
腿
肉
、
雞
腿
肉
、

干
貝
、
海
鮮
等
較
低
脂
的
豆
魚

蛋
肉
類
，
降
低
油
脂
量
，
提
高

優
質
蛋
白
質
的
含
量
。

3
、
花
生
可
以
控
制
在
五
到

十
粒
，
餘
以
菇
類
如
香
菇
、
杏

鮑
菇
或
筍
子
等
切
碎
取
代
，
達

到
低
油
、
高
纖
維
的
需
求
。

曲
目
三
：

簡
易
均
衡
粽
子
餐

搭
配
當
季
食
材
，
做
到

健
康
均
衡
的
一
餐
，

包
括
：

1
、
每
個
傳
統
肉

粽
提
供
約
一
碗
飯

的
主
食
量
。

2
、
粽
子
提
供
的

蛋
白
質
為
七
到
十
四

公
克
，
以
一
份
蛋
白

質
為
七
克
而
言
，

每
個
粽
子
約

可
提
供
一

至
二
份
蛋

白
質
，
稍

嫌
不
足
，

吃
粽
子
時
可

額
外
搭
配
一
份
左

右
的
蛋
白
質
，
像

是
嫩
豆
腐
半
盒
、

魚
肉
三
十
五
克
、
蛋

五
十
五
克
︵
一
個
︶
，

也
可
以
把
蛋
白
質
加
入

湯
品
中
，
如
竹
筍
排
骨

湯
或
是
蛤
蠣
絲
瓜
湯
等
，

清
爽
又
解
膩
。

3
、
蔬
菜
類
不
可
少
，
請
記

得
搭
配
青
菜
一
到
二
份
，
一
份

熟
蔬
菜
重
約
一
百
克
，
增
加
飽

足
感
又
能
穩
定
血
糖
。

4
、
可
選
擇
當
季
水
果
，
像

是
鳳
梨
、
木
瓜
都
富
含
消
化
酵

素
，
建
議
一
天
最
多
兩
份
，
一

份
為
一
平
碗
或
是
一
百
公
克
。

5
、
花
生
是
優
質
的
油
脂
與

堅
果
種
子
類
來
源
，
攝
取
量
約

一
天
五
到
十
粒
就
足
夠
。

6
、
無
糖
茶
飲
，
像
是
紅

茶
、
綠
茶
、
烏
龍
茶
皆
可
飲

用
，
能
解
膩
又
舒
緩
消
化
不

適
，
若
想
要
更
完

整
營
養
素
，
可
以

加
入
適
量
牛
奶
，

均
衡
六
大
類
，
並

在
一
餐
完
整
呈
現
。

曲
目
四
：

適
度
運
動
，
讓
人

活
力
十
足

吃
完
粽
子
大
餐
，

可
將
運
動
融
入
生

活
，
在
家
或
戶
外
都

能
動
起
來
。
養
成
運

動
好
習
慣
，
每
周
至

少
一
五○

分
鐘
，
健

康
又
舒
活
。

運
動
不
僅
可
以
幫
助
我
們
消

耗
掉
攝
入
的
卡
路
里
，
還
能
促

進
新
陳
代
謝
。
而
且
，
運
動
後

的
暢
快
感
，
會
使
我
們
更
加

享
受
端
午
節
的
美
好
。
夏
天
到

了
，
適
度
的
運
動
有
益
身
體
健

康
，
還
能
讓
我
們
更
好
地
享
受

美
食
的
樂
趣
。

文
／
中
榮
營
養
師 

陳
維
禎

健康吃

粽
子
熱
量
高
，
享
受
美
食

之
餘
也
要
適
度
節
制
。

�

（
圖
／
本
刊
編
輯
部
）

粽
子
搭
配
水
果
，
營
養
更
均

衡
，
養
生
又
健
康
。

�

（
圖
／
陳
維
禎
）

迎      開心玩

周邊景點，歡樂暢遊！歡樂暢遊！
端

午
節
亦
是
詩
人
節
，
包
粽

子
、
賽
龍
舟
，
據
知
是
當

年
人
們
為
了
追
念
戰
國
時
期
投
汨

羅
江
明
志
的
愛
國
詩
人
屈
原
，
而

傳
承
下
來
的
民
俗
；
另
外
當
天

午
時
儲
水
、
立
蛋
，
門
插
菖

蒲
、
艾
草
、
飲
雄
黃
酒
、
掛

香
包
等
，
乃
適
逢
氣
候
轉

熱
，
古
人
擔
心
蟲
蛇
紛
出

而
有
的
各
種
驅
蟲
及
避
邪

之
道
。
端
午
節
午
後
常
出
現

的
短
暫
驟
雨
，
也
令
人
想
起

民
間
傳
頌
的
﹁
白
蛇
傳
﹂
中
，

許
仙
與
白
娘
子
於
西
湖
雨
中
相
逢

的
浪
漫
情
景
。

端
午
龍
舟
觀
賽
立
蛋  

覽
公
園
古
蹟
和
飛
機 

﹁
咚
！
咚
！
咚
！
﹂
龍
舟
在
鼓

手
鼓
聲
的
引
導
下
，
操
槳
手
動
作

整
齊
劃
一
地
向
前
划
，
鼓
手
以
全

面
視
角
、
適
時
提
醒
隊
員
動
作
合

力
及
節
奏
性
，
舵
手
控
制
方
向
，

保
持
船
身
於
水
中
直
線
前
進
，
抵

達
終
點
時
，
奪
標
手
挺
身
奮
力
奪

旗
！
在
臺
北
若
想
看
場
場
精
采
的

龍
舟
賽
事
，
可
以
於
端
午
假
期
至

基
隆
河
大
佳
段
河
道
共
襄
盛
舉
。

市
政
府
主
辦
單
位
提
供
免
費
接
駁

公
車
，
民
眾
除
了
可
至
現
場
觀
看

龍
舟
賽
，
旁
邊
亦
有
嘉
年
華
活

動
、
小
吃
攤
位
、
立
蛋
比
賽
等
，

全
家
大
小
一
起
參
與
活
動
，
共
度

端
陽
。

觀
賞
完
龍
舟
賽
事
，
可
就
近
至

基
隆
河
畔
的
大
佳
河
濱
公
園
散

步
，
寬
廣
的
運
動
公
園
平
日
即

是
供
民
眾
休
憩
、
打
球
的
場
所
、

也
可
騎
著
單
車
享
受
微
風
拂

面
的
暢
快
，
遠
眺
周
邊
圓
山

大
飯
店
、
大
直
橋
河
景
、
摩
天

輪
等
，
一
旁
亦
設
有
可
供
全
家
共

同
玩
耍
的
共
融
遊
樂
場
及
兒
童
戲

水
區
，
是
假
日
放
鬆
的
好
去
處
。

附
近
的
林
安
泰
古
厝
民
俗
文
物

館
，
是
閩
南
式
建
築
，
前
有
具
備

風
水
、
防
禦
、
防
火
、
供
水
、
降
溫

等
功
能
的
﹁
月
眉
池
﹂
，
庭
院
園

林
講
究
自
然
、
動
線
流
暢
的
造
景

理
念
，
在
蜿
蜒
曲
折
間
與
山
水
應

和
，
或
怪
石
嶙
峋
、
或
翠
竹
粉
牆
，

波
光
現
枯
石
，
參
觀
園
區
既
可
見

古
厝
之
美
，
亦
可
領
略

園
林
怡
情
養
性
之

雅
，
前
人
大
門

大
戶
的
氣
派

與
精
緻
，
一

覽
無
遺
。

飛

機

迷

到
此
必
訪

的
飛
機
巷

︵

濱

江

街
一
八○

巷
︶
，
大

家
興
奮
、

此
起
彼
落

地
喊
著
：
﹁
來
了
！
來
了
！
﹂
不

怕
飛
機
轟
隆
聲
震
耳
欲
聾
，
盡
情

欣
賞
飛
機
降
落
的
姿
態
，
亦
是
攝

影
迷
搶
拍
好
視
角
的
最
佳
區
域
。

鹿
港
小
鎮
夜
間
龍
舟 

老
街
嘗
煎
堆
逛
九
曲

如
果
覺
得
大
太
陽
下
觀
賞
龍
舟

賽
燠
熱
難
擋
，
可
以
換
換
地
點
，

到
鹿
港
福
鹿
溪
畔
觀
看
﹁
夜
間
龍

舟
﹂
競
賽
。
來
到
鹿
港
古
城
，
白

天
可
以
先
走
走
九
曲
巷
，
領
略
其

彎
折
狹
隘
卻
具
防
風
防
盜
避
邪
功

能
的
巧
妙
之
處
，
逛
逛
老
街
，

嘗
嘗
手
工
牛
舌
餅
厚
潤
的
餅

香
，
試
試
端
午
節
才
登
場

的
古
早
味
﹁
煎
堆
﹂
，
或

是
前
往
鹿
港
龍
山
寺
、
天

后
宮
，
欣
賞
建
築
格
局
，

彩
繪
雕
刻
之
美
。

下
午
近
傍
晚
，
鑲

掛
燈
飾
的
龍
舟
與
兩

旁
的
掛
燈
相
輝
映
，

不
同
凡
響
的
﹁
夜
間

龍
舟
﹂
競
賽
隆
重
登

場
，
熱
鬧
氣
氛
不
輸

白
天
，
避
開
炎
熱
的
氣

溫
，
群
眾
的
加
油
聲
更
加

起
勁
兒
，
有
興
趣
親
身
體
驗
的
民

眾
，
不
妨
今
年
到
鹿
港
感
受
一
下

﹁
夜
間
龍
舟
﹂
的
魅
力
吧
。

運
動
後
的
暢
快
感
，
會
使
我
們

更
加
享
受
端
午
節
的
美
好
。�

�

（
圖
／
本
刊
編
輯
部
）

文／楊婷婷

大
佳
河
濱
公
園
的
端
午
龍
舟
競

渡
，
充
滿
傳
統
風
味
。

�

（
圖
／
本
刊
編
輯
部
）

大
佳
河
濱
公
園
是
民
眾
運
動
休
閒

的
好
去
處
。�

（
圖
／
林
建
榮
）

逛
紅
磚
厝
的
鹿
港
老
街
，
發
思
古

之
幽
情
。
（
圖
／
本
刊
編
輯
部
）

古
樸
的
林
安
泰
古
厝

位
於
一
片
綠
意
間
，
呈
現
柔
和
風

貌
。�

（
圖
／
林
建
榮
）

「
飛
機
巷
」
的
群
眾
們
，
仰
天
興
奮

迎
接
飛
機
降
落
。
（
圖
／
林
建
榮
）

鹿
港
龍
山
寺
為
三
進
二
院
建
築
，

夜
間
在
燈
光
裝
飾
下
，
凸
顯
格
局

之
美
。�

（
圖
／
本
刊
編
部
）

甲
辰


