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端
午
節
是
一
個
極
具
意
義
的
傳
統
節

日
，
不
僅
代
表
著
紀
念
屈
原
的
歷

史
情
懷
，
更
是
家
人
團
聚
、
共
享
美
食

的
重
要
時
刻
。
尤
其
對
長
輩
而
言
，
這

個
節
日
不
只
是
情
感
的
寄
託
，
也
是
管

理
健
康
的
一
個
關
鍵
時
間
點
。
在
端
午

節
前
夕
，
節
氣
轉
入
初
夏
，
氣
溫
上
升
、

溼
氣
漸
重
，
長
輩
們
的
飲
食
與
生
活

作
息
更
需
格
外
留
意
，
並
依
據

節
氣
的
更
迭
做
出
適
當
調
整
。

身
為
營
養
師
，
以
下
提
供

幾
項
針
對
端
午
與
初
夏
時
節

的
實
用
健
康
建
議
，
希
望
可

以
幫
助
長
輩
們
平
安
過
節
，
健

康
一
夏
。

「
粽
」
要
吃
得
巧

粽
子
是
端
午
節
的
靈
魂
食
品
，
但
也

是
熱
量
與
脂
肪
的
﹁
炸
彈
﹂
。
傳
統
北

部
粽
以
油
飯
方
式
炒
製
，
含
有
五
花
肉
、

鹹
蛋
黃
、
花
生
等
高
脂
肪
食
材
，

每
個
粽
子
的
熱
量
介
於
五
百

至
六
百
大
卡
之
間
，
相
當

於
一
個
便
當
的
熱
量
。

南
部
粽
則
以
水
煮
烹
調
，

雖
然
因
為
烹
調
方
式
的
不

同
，
油
脂
含
量
相
對
比

北
部
粽
少
，
但
內
餡
熱
量
同
樣
不
容
小

覷
，
整
體
熱
量
也
可
能
超
過
四
五○

大

卡
。
若
同
時
攝
取
了
甜
粽
，
如
豆
沙
粽
、

花
生
粽
，
過
量
糖
分
攝
取
對
於
身
體
造

成
的
負
擔
更
是
不
容
忽
視
。

根
據
衛
生
福
利
部
﹁
食
品
營
養
成
分

資
料
庫
﹂
，
一
個
重
二
百
公
克
的
傳
統

粽
子
，
脂
肪
含
量
可
能
達
二
十
五
公
克
，

等
於
一
整
天
建
議
脂
肪
攝
取
量
的
三
分

之
一
。
對
於
有
三
高
、
腎
臟
病
或
需
要

控
制
體
重
的
長
輩
而
言
，
粽
子
的
攝
取

量
必
須
謹
慎
控
制
。

營
養
師
建
議

1
、
控
制
份
量
：
粽
子
中
的
糯
米
屬

於
﹁
主
食
﹂
，
或
可

稱
為
﹁
澱
粉
﹂
，

建
議
每
餐
最
多

攝
取
一
個
，
且

同
一
餐
中
建
議

減
少
其
他
澱
粉

類
的
攝
取
︵
如

白
飯
、
麵
條
、

饅
頭
︶
。

2
、
選
對
粽

子
種
類
：
全
穀

粽
、
素
粽
是
相

對
健
康
的
選

擇
，
建
議
選
用

含
有
紫
米
、
糙

米
、
燕
麥
米
等

富
含
膳
食
纖
維

的
全
榖
雜
糧
類
，

內
餡
則
建
議
以
瘦

肉
、
香
菇
、
豆
類
等

食
材
為
佳
，
兼
顧
美
味
及
高

品
質
蛋
白
質
攝
取
，
同
時
避

免
過
多
脂
肪
。

3
、
自
己
動
手
包
健

康
粽
：
減
鹽
、
減
油
、

減
糖
，
自
製
粽
子
可

添
加
胡
蘿
蔔
、
竹
筍
、

海
帶
等
蔬
菜
，
增
加

膳
食
纖
維
攝
取
，
提

高
營
養
密
度
，
也
兼

顧
飽
足
感
。

4
、
搭
配
蔬
菜
：

吃
粽
子
時
搭
配
綠
色

蔬
菜
，
有
助
於
腸
胃

道
蠕
動
，
並
增
加
膳
食

纖
維
攝
取
，
可
以
提
高
飽

足
感
，
間
接
避
免
攝
入
過

多
熱
量
。

5
、
避
免
睡
前
吃
：
人
體
的

消
化
功
能
隨
年
齡
漸
增
而
減
弱
，
粽

子
大
多
含
有
糯
米
，
不
易
消
化
，
不
建

議
睡
前
食
用
，
以
免
腸
胃
道
不
適
而
影

響
睡
眠
品
質
。

如
何
吃
得
均
衡
又
清
爽

端
午
節
常
因
過
節
氣
氛
讓
人
不
自
覺

吃
得
過
多
、
太
油
膩
，
但
其
實
這
個
時

節
正
是
調
養
腸
胃
、
補
充
水
分
與
營
養

的
黃
金
時
機
。
根
據
中
醫
﹁
春
夏
養
陽
﹂

的
原
則
，
夏
季
要
特
別
注
重
清
淡
解
暑

與
養
心
。
若
反
過
來
以
營
養
學
角
度
闡

述
，
則
建
議
以
低
油
、
低
鹽
、
高
纖
的

飲
食
模
式
為
主
。

端
午
與
初
夏
適
合
的
清
爽
食
材
與
搭

配
方
式
：

1
、
冬
瓜
：
水
分
高
、
熱
量
低
，
富

含
鉀
離
子
，
有
助
利
尿
與
穩
定
血
壓
。

可
煮
冬
瓜
排
骨
湯
或
冬
瓜
茶
。
其
中
冬

瓜
茶
要
注
意
精
緻
糖
的
添
加
量
，
不
宜

加
入
過
多
精
緻
糖
。

2
、
苦
瓜
：
含
有
苦
瓜
素
，
有
助
於

血
糖
調
節
。
可
考
慮
以
苦
瓜
入
菜
，
如

苦
瓜
炒
蛋
、
涼
拌
苦
瓜
，
這
兩
道
料
理

在
酷
暑
的
端
午
時
節
是
好
選
擇
。

3
、
鳳
梨
與
番
茄
：
富
含
維
生
素
C

與
抗
氧
化
物
，
鳳
梨
中
含
有
鳳
梨
蛋
白

酶
，
可
以
促
進
消
化
，
改
善
腸
胃
對
蛋

白
質
的
消
化
吸
收
，
而
維
生
素
C
則
可

以
增
強
免
疫
力
。
這
兩
種
水
果
在
食
慾

不
振
時
食
用
，
或
許
也
有
開
胃
的
功
效
。

4
、
紅
豆
與
地
瓜
：
富
含
膳
食
纖
維
，

可
作
為
點
心
，
替
代
糕
餅
，
減

少
精
緻
糖
攝
取
，
膳
食

纖
維
有
助
於
腸
道
益

生
菌
生
長
，
可
以

維
持
腸
道
健
康
。

除
了
粽
子
，

端
午
節
也
常
搭

配

茶

飲

與

水

果
。
營
養
師
建

議
選
擇
：

茶
飲
：
如
洛

神
花
茶
、
薄
荷

茶
、
桂
花
茶
等
，

不
含
咖
啡
因
，
具

清
涼
降
火
效
果
，

避
免
濃
茶
與
咖
啡
，

以
免
利
尿
加
重
水
分
流
失
。

水
果
：
如
西
瓜
、
芒
果
、
荔
枝
應
適

量
食
用
︵
糖
分
偏
高
︶
，
芭
樂
、
蘋
果
、

番
茄
則
為
穩
定
血
糖
好
選
擇
。
水
果
每

日
兩
個
拳
頭
的
份
量
剛
剛
好
，
攝
取
過

多
水
果
，
不
論
種
類
，
都
會
影
響
到
血

糖
數
值
。
︵
若
有
糖
尿
病
、

腎
臟
病
，
請
與
營
養
師
或
醫

師
討
論
個
別
化
的
水
果
建
議

攝
取
量
︶

飲
食
之
外
的
保
健
之
道

端
午
過
後
，
氣
溫
持
續
升

高
，
長
輩
最
常
見
的
問
題
包

括
食
慾
下
降
、
頭
暈
中
暑
、

睡
眠
品
質
下
降
等
。
此
時
，

除
了
飲
食
，
作
息
與
活
動
安

排
也
關
係
健
康
。
以
下
幾
點

建
議
，
提
供
您
參
考
：

1
、
作
息
規
律
：
建
議
晚
上
十
點
前

就
寢
、
早
上
六
至
七
點
起
床
。
中
午
可

短
暫
午
休
，
但
不
超
過
三
十
分
鐘
，
以

免
影
響
夜
間
睡
眠
。

2
、
適
當
運
動
：
清
晨
或
傍
晚
從
事

快
走
、
太
極
、
體
操
等
低
強
度
運
動
，

每
次
三
十
分
鐘
，
每
周
至
少
五
次
，
可

促
進
心
肺
功
能
與
血
液
循
環
。

3
、
充
足
水
分
與
電
解
質
補
充
：
每

日
攝
取
水
量
應
每
公
斤
體
重
三
十
毫

升
，
以
六
十
公
斤
為
例
，
約

為
二
千
毫
升
。
若
出
汗

多
，
可
從
香
蕉
、
番

茄
、
椰
子
水
或
稀
釋

運
動
飲
料
中
補
充

鉀
與
鈉
。
︵
若
有

心
臟
病
、
腎
臟

病
，
請
與

醫
師
、
營
養
師
討
論
水
分
及
水
果
攝
取

量
是
否
需
要
限
制
︶

在
此
特
別
提
醒
，
若
有
慢
性
病
，
如

糖
尿
病
、
腎
臟
病
、
心
臟
病
，
對
於
水

果
、
醣
類
份
量
、
蛋
白
質
份
量
、
水
分

攝
取
量
皆
需
要
依
照
病
況
調
整
，
建
議

您
與
營
養
師
或
醫
師
討
論
，
避
免
飲
食

影
響
到
病
情
。

過
節
不
忘
養
生
，
長
輩
們
要
想
吃
得

開
心
又
安
心
，
從
選
擇
健
康
粽
子
、
清

爽
當
令
食
材
，
到
調
整
生
活
作
息
與
適

量
運
動
，
都
要
均
衡
留
意
，
讓
端
午
與

初
夏
不
再
是
健
康
的
挑
戰
，
而
是
養
生

的
契
機
。

與

適
量
食
用
水
果
，
避
免
影
響
到
血
糖
數

值
。 吃

粽
子
時
搭
配
蔬
菜
，
不
但
幫
助
消

化
，
還
可
攝
取
膳
食
纖
維
。

過
節
不
忘
養
生
，
太
極
、
體
操
等
低
強

度
運
動
，
都
很
適
合
長
輩
。

�

（
圖
／
陳
佑
霖
）

粽
子
熱
量
高
，
淺
嘗
即
可
，
避

免
多
吃
多
負
擔
。

冬瓜富含鉀離子，苦瓜有苦瓜素，地
瓜膳食纖維多，都是適合初夏的清爽食
材。

慎選茶飲，可解
油膩，又具清涼降
火效果。
�
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