
每
年
端
午
節
最
令
人
期
待
也
最

應
景
的
美
食
，
非
好
吃
的
粽
子

莫
屬
。
清
香
的
粽
葉
包
裹
著
豐

富
餡
料
，
撥
開
油
油
亮
亮

的
糯
米
，
滿
滿
的
花
生
、

栗
子
、
蛋
黃
和
五
花
肉

等
各
種
香
味
撲
鼻
而

來
，
讓
人
還
沒
開
始
品

嘗
，
口
水
就
快
流
下
來
了
。

許
多
人
還
會
搭
配
醬
油
膏
、
甜
辣

醬
，
或
是
添
加
花
生
粉
，
讓
風
味
更

上
一
層
樓
，
美
味
得
彷
彿
再
來
十
個

都
不
是
問
題
。
但
是
，
讓
我
們
在
此

先
暫
停
一
下
，
讓
營
養
師

陪
你
好
好
拆
解
這
一

個
個
熱
量
炸
彈
，
並
講
解
挑
選
的
技

巧
，
讓
你
的
褲
頭
在
美
食
轟
炸
後
依

然
不
緊
繃
。

拆
解
肉
粽
的
熱
量
占
比

傳
統
肉
粽
的
熱
量
約
五
百
至
六
百

大
卡
／
二
百
至
二
百
五
十
公
克
。
當

中
常
見
的
材
料
有
：
糯
米
、
五
花

肉
、
花
生
、
鹹
蛋
黃
、
香
菇
、
栗
子
、

蝦
米
、
油
蔥
酥
，
而
各
個
食
材
的
熱

量
占
比
，
糯
米
約
六○

至
七○

％
、

五
花
肉
約
十
五
％
、
花
生
及
鹹
蛋
黃

約
十
％
、
其
他
占
比

約
五
％
。

首
先
，
很
多
人
會
想
著
把
糯
米

換
成
五
穀
米
就
可
以
放
心
地
吃
，
但

根
據
衛
生
福
利
部
的
資
料
：
長
糯

米
三
六
一
大
卡
／
一○

○

公
克
；
五

穀
米
三
五
八
大
卡
／
一○

○

公
克
；

蓬
萊
米
︵
白
米
︶
三
五
四
大
卡
／
一

○
○

公
克
。
可
以
發
現
各
種
米
食
的

熱
量
差
異
其
實
不
大
，
因
此
若
是
為

了
降
低
攝
取
熱
量
而
更
改
米
食
種

類
，
其
幫
助
甚
微
，
如
果
想
降
低
攝

取
熱
量
，
必
須
從
根
本
的
﹁
量
﹂
著

手
，
建
議
製
作
時
直
接
減
少
二
至
三

成
糯
米
飯
的
使
用
量
。

其
次
，
內
餡
的
部
分
，
建
議
採
用

口
感
相
近
並
富
含
蛋
白
質
的
毛
豆

︵
一
二
九
大
卡
／
一○

○

公
克
︶
取

代
花
生
︵
五
五
八
大
卡
／
一○

○

公

克
︶
，
這
樣
在
提
高
蛋
白
質
攝
取
的

同
時
還
能
降
低
熱
量
。
內
餡
還
能
選

擇
低
熱
量
的
各
式
蔬
菜
，
如
香
菇
、

杏
鮑
菇
、
竹
筍
、
玉
米
筍
或
筊
白
筍

等
，
可
以
增
加
膳
食
纖
維
含
量
。
五

花
肉
則
可
以
使
用
低
脂
的
瘦
肉
、
海

鮮
︵
鮭
魚
、
干
貝
︶
或
富
含
蛋
白
質

的
豆
干
取
代
。

最
後
，
建
議
採
南
部
粽
﹁
只
炒

內
餡
，
不
炒
米
﹂
的
製
作
方
式
，

米
飯
以
蒸
或
水
煮
的
方
式
代
替
炒

熟
，
可
以
減
去
炒
米
時
添
加
的
油
。 

如
此
高
蛋
白
、
高
纖
、
低
熱
量
的
健

康
粽
就
完
成
了
。
此
時
的
你
是
否
擔

心
粽
子
傳
統
的
靈
魂
與
風
味
會
消

失
？
但
其
實
只
要
餡
料
滷
得
入
味
、

炒
出
香
氣
，
即
使
替
換
食
材
，
一
樣
能

保
有
豐
富
的
粽
葉
香
、
米
香
、
醬
香
。

健
康
均
衡
聰
明
搭
配

隨
著
時
代
變
遷
、
外
食
人
口

增
加
，
如
今
相
較
於
自
己
製

作
，
更
多
人
選
擇
購
買
現

成
的
粽
子
，
而
市
面
上
常

見
的
粽
子
種
類
及
每
一
百

公
克
熱
量
約
為
：
北
部

粽
二
六
八
大
卡
、
南
部

粽
一
七
五
大
卡
、
五
穀
粽

一
八○

大
卡
、
素
粽
一
九
九

大
卡
、
客
家
粿
粽
二
一
四
大

卡
、
甜
粽
︵
豆
沙
︶
二
一
九

大
卡
、
鹼
粽
一
三
四
大
卡
，

以
上
的
數
據
是
參
考
多
家
賣

場
的
營
養
標
示
，
但
實
際
的

熱
量
會
因
為
各
店
家
的
用
料

配
方
、
食
材
重
量
的
不
同
而
有

所
差
異
。
所
以
與
其
在
每
家
店

斤
斤
計
較
熱
量
，
不
如
了
解
飲
食
搭

配
的
大
原
則
。

原
則
一
：
搭
配
蔬
菜

   

（
二
十
五
大
卡
／
一○

○

公
克
）

大
家
都
知
道
粽
子
熱
量
高
，
不
要

吃
太
多
，
但
吃
完
沒
多
久
就
餓
了
，

此
時
桌
上
的
零
食
、
麵
包
等
容
易
取

得
的
加
工
食
物
，
反
而
造
成
更
高
的

熱
量
攝
取
。
建
議
吃
粽
子
時
應
該
搭

配
當
季
蔬
菜
，
如
苦
瓜
、
絲
瓜
、
冬

瓜
、
空
心
菜
、
麻
竹
筍
、
秋
葵
或
小

黃
瓜
，
不
論
是
要
煮
湯
、
清
炒
、
涼

拌
皆
可
，
除
了
低
熱
量
、
高
飽
足
、

高
膳
食
纖
維
，
也
具
備
降
火
的
功
效
。

重
點
是
粽
子
要
減
量
，
青
菜
吃
到
飽
。

原
則
二
：
搭
配
水
果

飯
後
水
果
最
推
薦
鳳
梨
跟
木
瓜
，

除
了
端
午
時
節
正
值
當
季
，
口
感
香

甜
、
價
格
便
宜
外
，
當
中
富
含
的
鳳

梨
酵
素
與
木
瓜
酵
素
，
可
以
幫
助
消

化
，
緩
解
因
粽
子
不
易
消
化
造
成
的

腹
脹
。
比
起
當
季
的
芒
果
及
荔
枝
的

燥
熱
性
，
或
是
西
瓜
、
水
梨
的
寒
涼

性
，
鳳
梨
與
木
瓜
不
熱
也
不
寒
，
適

合
各
個
族
群
。
建
議
每
天
攝
取
約
兩

個
拳
頭
大
小
的
份
量
。

原
則
三
：
搭
配
合
適
醬
料
與
飲
品

粽
子
常
見
的
吃
法
，
包
含
撒
上
花

生
粉
︵
五
一
六
大
卡
／
一

○
○

公
克
︶
、
淋
上
醬

油
膏
︵
一○

三
大
卡
／

一○
○

公
克
︶
或
是

甜
辣
醬
︵
一
一
六
大

卡
／
一○

○

公
克
︶
。

建
議
醬
料
不
要
直
接

淋
在
粽
子
上
，
改
為
以
小
碟
子
盛
裝

或
倒
在
碗
盤
邊
緣
，
可
以
避
免
攝
取

過
多
的
熱
量
及
鈉
；
另
外
花
生
粉
建

議
使
用
香
菜
、
肉
桂
粉
、
胡
椒
粉
取

代
，
降
低
熱
量
的
同
時
還
能
增
加
風

味
。
飲
品
推
薦
綠
茶
或
烏
龍
茶
，
可

去
油
膩
同
時
輕
微
緩
解
血
脂
上
升
，

請
注
意
是
緩
解
血
脂
上
升
，
並
不
是

幫
你
降
低
血
脂
，
重
點
仍
是
不
能
吃

太
多
。

熱
量
消
耗
與
運
動
建
議

根
據
衛
福
部
國
民
健
康
署
資
料
，

一
位
七
十
公
斤
成
人
慢
跑
一
小
時
約

可
消
耗
五
七
四
大
卡
，
換
算
下
來
，

一
個
約
五
百
大
卡
的
粽
子
，
可
能
需

要
慢
跑
將
近
五
十
三
分
鐘
才
能
消
耗

完
。
許
多
人
看
到
這
個
數
字
後
，
第

一
反
應
往
往
是
：
﹁
那
我
是
不
是
要

拚
命
運
動
才
能
把
熱
量
消
耗
掉
？
﹂

其
實
人
體
每
天
消
耗
熱
量
的
方
式
，

不
只
有
運
動
而
已
。
人
體
每
日
總
熱

量
消
耗
，
主
要
由
四
大
部
分
組
成
：

基
礎
代
謝
、
食
物
生
熱
效
應
、
非
運

動
熱
量
消
耗
，
以
及
運
動
熱
量
消
耗
。

首
先
，
占
比
最
高
的
是
﹁
基
礎
代

謝
﹂
，
約
占
每
日
總
熱
量
消
耗
的
七

○

％
。
基
礎
代
謝
指
的
是
身
體
維
持

生
命
所
需
的
最
低
熱
量
消
耗
，
包
括

呼
吸
、
心
跳
、
體
溫
維
持
，
以
及
各

器
官
正
常
運
作
等
。
也
就
是

說
，
即
使
整
天
躺
著

不
動
，
身
體
仍
然

會
消
耗
熱
量
。

通
常
肌
肉
量
越

高
的
人
，
基
礎

代
謝
也
越
高
，

因
此
能
在
日
常

中
消
耗
更
多
能

量
。
其
次
是
﹁
食

物
生
熱
效
應
﹂
，
約
占

十
％
。
身
體
在
消
化
、
吸
收
及

代
謝
食
物
時
，
也
需
要
消
耗
熱
量
。

接
著
是
﹁
非
運
動
熱
量
消
耗
﹂
，
約

占
十
五
％
。
這
部
分
常
常
被
忽
略
，

但
其
實
非
常
重
要
。
像
是
走
路
、
走

樓
梯
、
做
家
事
、
通
勤
、
站
立
工
作
，

甚
至
日
常
的
小
動
作
，
都
屬
於
非
運

動
熱
量
消
耗
。
雖
然
單
次
消
耗
看
起

來
不
高
，
但
累
積
一
整
天
下
來
，
效

果
其
實
相
當
可
觀
。
最
後
才
是
大
家

最
熟
悉
的
﹁
運
動
熱
量
消
耗
﹂
，
約

占
五
％
。
跑
步
、
騎
腳
踏
車
、
打
球
、

游
泳
等
，
都
屬
於
運
動
消
耗
。

雖
然
運
動
非
常
重

要
，
但
一
天
二
十
四
小

時
中
，
多
數
人
真
正
運

動
的
時
間
可
能
只
有

三
十
分
鐘
到
兩
小
時
，

因
此
在
整
體
熱
量
消
耗

中
的
比
例
，
其
實
沒
有

想
像
中
那
麼
高
。
所
以

除
了
運
動
之
外
，
我
們

仍
需
留
意
日
常
活
動
時

避
免
久
坐
，
才
能
將
熱

量
消
耗
最
大
化
。

而
對
於
連
擠
出
三
十
分
鐘
運
動
都

沒
辦
法
的
人
，
與
你
分
享
一
個
高
效

率
的
訓
練
模
式
，
高
強
度
間
歇
訓
練

︵H
igh Intensity Interval Training

；

H
IIT

︶
，
其
原
理
是
透
過
高
強
度
︵
最

大
心
率
七○

至
八
五
％
︶
短
時
間
運

動
與
休
息
或
低
強
度
運
動
︵
最
大
心

率
四○

至
五○

％
︶
交
替
的
訓
練
模

式
，
例
如
跑
步
衝
刺
三
十
秒
，
休
息

一
分
鐘
，
重
複
數
次
。Berge

等
人

在
二○

二
一
年
發
表
的
文
獻
中
，
顯

示
在
相
同
熱
量
消
耗
前
提
下
，H

IIT

的
訓
練
模
式
所
需
時
間
較
短
且
減
重

效
果
較
佳
，
但
文
中
也
提
到
，
有
些

受
試
者
因
運
動
強
度
而
退
出
實
驗
，

表
示
在
採
取H

IIT

訓
練
時
仍
應
依

據
個
人
身
體
狀
況
調
整
。
目
前
在

YouTube

上
搜
尋H

IIT

，
就
可
以
搜

尋
到
許
多
不
需
器
材
且
初
階
運
動
的

H
IIT

教
學
影
片
，
非
常
適
合
沒
空
長

時
間
運
動
的
族
群
。

端
午
節
不
只
是
享
受
美
食
的
日

子
，
也
是
一
個
重
新
感
受
生
活
與
陪

伴
的
重
要
時
刻
。
與
家
人
朋
友
一
起

準
備
粽
子
、
蔬
菜
、
水
果
及
適
合
搭

配
的
飲
品
，
帶
著
野
餐
墊
走
進
公
園
、

草
地
或
河
畔
時
，
不
妨
準
備
飛
盤
、

羽
球
或
瑜
珈
墊
，
一
起
活
動
身
體
，

不
但
能
增
加
運
動
與
非
運
動
熱
量
消

耗
，
也
能
讓
聚
會
更
有
互
動
樂
趣
。

最
後
特
別
提
醒
，
以
上
文
章
建
議

內
容
，
適
合
一
般
健
康
民
眾
，
若
有

慢
性
或
特
殊
疾
病
時
，
建
議
回
診
時

與
醫
師
或
營
養
師
討
論
合
適
的
飲
食

與
運
動
方
式
。

聰明吃粽子

文／王明揚

　（高雄榮總營養師）

粽子是端午節最應景的美食。
� （圖／本刊編輯部）

粽
子
熱
量
高
，
建
議
吃
粽
子
時
搭
配

當
季
蔬
菜
及
鳳
梨
等
水
果
。

�

（
圖
／
王
明
揚
）

蔬
菜
乃
低
熱
量
、
高
飽
足
、
高
膳
食

纖
維
，
也
具
備
降
火
功
效
。�

�

（
圖
／
林
建
榮
）

喝
茶
比
喝
市
售
的
甜
味

飲
料
清
爽
又
健
康
。

�

（
圖
／
本
刊
編
輯
部
）

跑
步
等
運
動
，
可
消
耗
部
分
熱
量
。

�

（
圖
／
林
建
榮
）

臺
灣
水
果
品
豐
味
美
，
可
選
擇
較
佳

方
式
搭
配
吃
粽
子
。

�

（
圖
／
本
刊
編
輯
部
）

過個健康的端午節過個健康的端午節
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