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防
疫
成
為
日
常
，
除
了
透
過
運
動
增
強

體
力
，
注
意
個
人
衛
生
習
慣
，
國
民

健
康
署
提
醒
也
可
透
過
飲
食
提
升
自
身
抵

抗
力
。
研
究
指
出
蔬
果
的
攝
取
量
增
加
會

促
使
發
炎
介
質
，
（p

ro
in

fla
m

m
a
to

ry
 

m
e
d
ia

to
rs

）
減
少
，
並
且
強
化
免
疫
細
胞
，

進
而
增
強
抵
抗
力
。
不
同
顏
色
的
蔬
果
富
含

各
種
維
生
素
、
礦
物
質
、
膳
食
纖
維
及
植
物

化
學
素
，
如
維
生
素
Ａ
、
維
生
素
Ｃ
、
鐵
、

鈣
、
植
化
素
等
多
種
營
養
素
，
膳
食
纖
維
可

維
持
腸
道
健
康
，
增
強
對
伺
機
入
侵
的
病
菌

的
抵
抗
力
，
植
化
素
可
以
清
除
自
由
基
，
具

有
抗
發
炎
等
活
性
，
不
同
顏
色
的
蔬
果
含
有

不
同
種
類
的
植
化
素
，
建
議
均
衡
攝
取
，
才

能
吃
出
天
然
防
護
力
。

五
色
蔬
果
富
含
多
元
植
化
素

 

蔬
菜
與
水
果
除
了
富
含
維
生
素
、
礦
物
質

及
膳
食
纖
維
外
，
還
有
各
種
不
同
的
植
化

素
，
是
植
物
天
然
色
素
和
氣
味
的
主
要
來

源
，
但
因
人
體
無
法
自
己
製
造
，
必
須
從
各

種
食
物
中
攝
取
。
植
化
素
可
以
清
除
自
由

基
，
降
低
發
炎
反
應
，
提
升
抵
抗
力
，
而
不

同
顏
色
的
蔬
果
含
有
不
同
種
類
的
植
化
素
：

一
、
綠
色

代
表
蔬
果
：
綠
花

椰
菜
、
地
瓜
葉
、

奇
異
果
等

常
見
植
化
素
：
多

酚
類
、
口
引
口
朵
類
（in

d
o
le

 a
lk

a
lo

id

）

功
效
：
抗
氧
化
、
降
低
罹
癌
風
險

二
、
黃
／
橘
色

代
表
蔬
果
：
胡
蘿

蔔
、
鳳
梨
、
木
瓜

等常
見
植
化
素
：
類

胡
蘿
蔔
素
、
玉
米
黃
素

功
效
：
抗
氧
化
、
強
化
免
疫
功
能

天
天
五
蔬
果  

吃
出
天
然
防
護
力

整
理
／
洪
詩
茵  

資
料
來
源
／
衛
生
福
利
部
國
民
健
康
署
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三
、
紅
色

代
表
蔬
果
：
紅
甜

椒
、
西
瓜
、
番
茄

等常
見
植
化
素
：
茄
紅
素
、
花
青
素

功
效
：
抗
氧
化
、
降
低
罹
癌
風
險

四
、
藍
／
紫
色

代
表
蔬
果
：
茄
子
、

紫
甘
藍
、
葡
萄
等

常
見
植
化
素
：
類

黃
酮
素
、
花
青
素

功
效
：
抗
氧
化
、
抗
發
炎

五
、
白
色

代
表
蔬
果
：
白
蘿

蔔
、
洋
蔥
、
香
蕉

等常
見
植
化
素
：
蒜

素
、
含
硫
化
合
物

功
效
：
抗
氧
化
、
降
低
罹
癌
風
險

多
吃
五
色
蔬
果
小
撇
步

　

在
蔬
果
的
攝
取
原
則
上
，
國
民
健
康
署
建

議
依
照
「
我
的
餐
盤
」
均
衡
飲
食
中
準
備
五

色
蔬
果
，
每
餐
水
果
攝
取
量
大
約
一
個
拳
頭

大
，
水
果
應
盡
量
洗
乾
淨
連
果
皮
一
起
吃
，

可
以
攝
取
到
更
多
的
營
養
素
；
每
餐
蔬
菜
攝

取
量
則
比
水
果
再
多
一
些
，
大
約
比
一
個
拳

頭
大
一
些
，
也
可
以
依
個
人
喜
好
適
量
增

加
，
除
了
攝
取
到
植
化
素
，
也
同
時
兼
顧
多

種
維
生
素
、
礦
物
質
和
膳
食
纖
維
，
這
些
在

強
化
免
疫
細
胞
，
增
強
抵
抗
力
，
進
而
提
升

個
人
的
營
養
狀
態
上
都
扮
演
重
要
角
色
。

　

國
民
健
康
署
更
提
供
民
眾
多
吃
蔬
果
的
四

個
小
撇
步
：

一
、
每
餐
用
餐
時
先
吃
蔬
菜

 

民
眾
可
於
用
餐
時
，
先
將
足
量
的
蔬
菜
夾

至
碗
中
，
建
立
吃
足
蔬
菜
的
好
習
慣
，
並
建

議
至
少
要
有
一
道
深
綠
色
蔬
菜
。

二
、
菜
肉
相
伴
取
代
大
肉
塊

　

家
中
備
餐
或
自
助
餐
夾
菜
可
選
擇
如
番
茄

炒
蛋
、
芥
藍
肉
絲
、
豆
干
芹
菜
等
菜
色
，
避

免
選
擇
控
肉
、
排
骨
等
大
塊
肉
類
。

三
、
多
點
一
份
燙
青
菜

　

若
正
餐
選
用
麵
食
或
炒
飯
類
，
不
易
攝
取

足
夠
的
青
菜
，
應
額
外
點
一
份
燙
青
菜
或
青

菜
湯
增
加
蔬
菜
量
。

四
、
讓
水
果
隨
手
可
得

　

可
以
固
定
於
客
廳
或
餐
廳
桌
上
固
定
放
些

方
便
食
用
的
水
果
，
如
橘
子
、
香
蕉
等
，
若

於
餐
間
肚
子
餓
時
，
即
可
取
用
，
不
但
有
助

於
一
天
達
到
應
攝
取
之
建
議
量
，
更
可
取
代

吃
零
食
的
習
慣
。

 

近
期
民
眾
如
果
不
想
出
門
買
菜
，
行
政
院

農
業
委
員
會
特
舉
辦
「
臺
灣
農
產
嘉
年
華
」

活
動
，
結
合
六
十
家
農
業
電
商
業
者
，
超

過
三
萬
多
項
農
產
品
，
並
且
為
了
鼓
勵
多

吃
蔬
果
，
更
推
出
不
同
份
量
大
小
的
「
蔬

菜
（
果
）
箱
」
，
民
眾
透
過
網
路
即
可
輕

鬆
購
得
優
質
且
具
溯
源
的
國
產
農
產
品
，

讓
大
家
買
得
安
心
、
吃
得
健
康
。
（
產
品

內
容
以
網
站
公
告
為
主
：h

ttp
s
://w

w
w
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天天攝取五色蔬果，提高自身免疫力。（圖片來源／衛生
福利部國民健康署）
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宅
家
健
康
吃  

聰
明
挑  

創
意
煮

 

許
多
民
眾
從
外
食
改
成
在
家
自
行
烹
煮
，

但
上
班
族
常
因
下
班
晚
時
間
有
限
，
且
採
買

食
材
、
備
料
、
烹
煮
等
過
程
繁
瑣
又
費
時
，

為
了
解
決
大
家
的
困
擾
，
國
民
健
康
署

教
您
如
何
運
用
市
售
食
品
，
快
速
煮

出
一
頓
兼
顧
營
養
、
健
康
的
餐
點
。

攝
取
均
衡
飲
食
、
養
成
良
好
生
活

習
慣
，
才
能
加
強
身
體
免
疫
力
！

 

一
般
民
眾
常
會
購
買
如
冷
凍
水
餃
、
調
理

包
、
泡
麵
及
罐
頭
等
食
品
放
在
家
裡
，
國
民

健
康
署
建
議
依
照
「
我
的
餐
盤
」
六
口
訣
，

運
用
自
己
的
掌
心
、
拳
頭
掌
握
份
量
，
再
搭

配
以
下
小
撇
步
，
在
家
也
能
輕
鬆
健
康
吃
一

餐
。

◆

均
衡
搭
配

 

市
售
的
即
食
食
品
成
分
以
精
製
澱
粉
、
肉

類
居
多
，
長
期
食
用
容
易
缺
少
蔬
果
、
奶
類

等
營
養
，
所
以
食
用
時
要
記
得
搭
配
新
鮮
蔬

果
，
不
方
便
出
門
時
可
多
利
用
如
：
冷
凍
蔬

菜
、
紅
蘿
蔔
、
白
蘿
蔔
、
洋
蔥
、
乾
香
菇
、

乾
海
帶
、
鳳
梨
、
蘋
果
等
當
季
或
保
存
期
較

長
的
蔬
果
，
或
以
起
司
片
代
替
奶
類
、
無
糖

優
格
加
堅
果
種
子
當
作
飯
後
甜
點
，
才
能
餐

餐
均
衡
營
養
。

◆

聰
明
選
購

　

購
買
時
看
清
「
營
養
成
分
標
示
」
多
比
較
，

選
擇
油
（
脂
肪
）
、
鹽
（
鈉
）
、
糖
等
成
分

含
量
低
的
食
品
，
並
以
多
樣
原
態
（
原
型
）

食
物
如
：
糙
米
、
南
瓜
、
深

綠
色
蔬
果
等
優
先
，
適
時
用

黃
豆
、
毛
豆
、
豆
腐
及
海
鮮

類
取
代
肉
類
，
減
少
飽
和
脂

肪
並
增
加
維
生
素
、
礦
物
質

等
各
種
營
養
素
攝
取
，
達
到

健
康
選
聰
明
吃
。

◆

健
康
烹
調

　

烹
調
時
多
利
用
清
蒸
、
水

煮
、
滷
及
涼
拌
等
，
減
少
油

炸
、
糖
醋
及
勾
芡
等
方
式
，

像
是
烹
調
泡
麵
或
調
理
食
品

時
，
將
所
附
的
油
包
和
調
味

包
減
半
、
油
炸
麵
在
煮
前
先

用
熱
水
燙
過
，
簡
易
去
油
，

吃
起
來
更
健
康
無
負
擔
。

　

對
於
所
購
買
的
食
材
，
可

依
每
次
食
用
量
先
分
裝
再
儲

存
，
每
次
取
出
需
要
量
即

可
；
調
理
前
後
和
飯
前
要
用

肥
皂
清
洗
雙
手
；
切
勿
烹
煮

過
多
，
如
有
剩
菜
請
分
裝
密

封
，
放
入
冷
藏
或
冷
凍
，
避

免
細
菌
滋
生
，
並
盡
快
食
用

完
畢
。
在
家
用
餐
，
也
要
注

意
食
品
衛
生
與
安
全
，
才
能
吃
得
健
康
，

提
升
免
疫
力
！

市售的即食食品成分以精製澱粉、肉類居多，食用時記得搭配新鮮蔬果。（圖片來源／衛生福利部國民健康署）


