
飲
食

為
孩
子

身
心
健
康

教
育
法

個
23

的

陳
美
齡 

著
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飲
食
教
育

就
是
生
命
的
基
本
教
育

序  

言

序 言

Learning how to eat 
is learning 
how to live

飲 食 教 育 就 是 生 命 的 基 本 教 育

 「
食
」
的
意
思

「
食
」
字
的
寫
法
是
上
面
一
個
「
人
」
，
下
面
一
個
「
良
」
。

也
可
以
說
是
，
「
食
」
會
使
「
人
」
變
「
良
（
好
）
」
。

人
為
了
要
變
得
更
「
良
（
好
）
」
，
所
以
會
進
「
食
」
。

進
食
是
為
了
生
存
而
採
取
的
行
為
。

人
類
會
積
極
地
獲
取
食
物
，
通
過
進
食
來
維
持
生
命
。

人
類
更
將
飲
食
行
為
隨
着
進
化
變
成
文
化
，
代
代
相
傳
。

飲
食
受
到
歷
史
、
環
境
、
自
然
現
象
等
因
素
影
響
，
產
生
了
無
窮
無
盡
的
變
化
。

為
了
滿
足
人
們
的
食
慾
和
要
求
，
「
飲
食
文
化
」
不
斷
地
發
展
。

而
把
這
優
良
傳
統
傳
給
後
世
，
是
身
為
父
母
的
責
任
。

甚
麼
是
飲
食
教
育

飲
食
教
育
就
是
教
孩
子
如
何
去
選
擇
食
材
、
怎
樣
烹
調
、
吃
甚
麼
對
身
體
最
好
、
怎
樣

去
吃
、
和
誰
一
起
吃
，
通
過
良
好
的
飲
食
習
慣
，
讓
孩
子
身
心
都
能
健
康
成
長
。
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最
佳
狀
態
。

首
先
，
我
們
要
理
解
並
接
受
自
己
的
身
體
，
了
解
它
的
優
勢
和
劣
勢
，
然
後
再
去
調

整
。
而
其
中
一
個
最
有
效
的
調
整
方
法
就
是
每
天
的
飲
食
。

理
解
自
己
身
體
的
第
一
步
，
就
是
要
辨
別
自
己
的
「
體
質
」
。

人
的
體
質
分
為
三
大
類
、
六
小
類
。

即
寒
性
或
熱
性
、
濕
性
或
燥
性
、
實
性
或
虛
性
。

每
個
大
類
中
摘
取
一
個
小
類
，
就
能
知
道
自
己
大
概
屬
於
甚
麼
體
質
了
。

比
如
說
，
我
屬
於
「
寒
性
、
燥
性
、
虛
性
」
的
體
質
。

理
解
了
自
己
的
體
質
屬
性
，
就
能
選
擇
適
合
自
己
的
食
物
。

為
了
阻
止
病
源
變
為
大
病
，
我
們
要
提
高
自
己
身
體
的
抵
抗
力
。
能
否
做
到
便
要
視
乎

選
擇
適
合
自
己
的
食
物
。

而
即
使
生
病
了
，
我
們
也
能
用
食
物
的
力
量
，
幫
助
治
癒
、
緩
解
症
狀
，
健
康
後
回

復
正
常
生
活
。

飲
食
習
慣
不
僅
會
影
響
孩
子
的
身
體
發
育
，

而
且
也
深
深
影
響
他
們
的
大
腦
功
能
、
心
智

強
弱
和
對
人
的
態
度
。
良
好
的
飲
食
習
慣
是

養
育
「
好
孩
子
」
的
重
要
條
件
。

反
過
來
說
，
如
果
沒
有
良
好
的
飲
食
習
慣
，

也
就
培
養
不
出
「
好
孩
子
」
。

因
此
，
在
我
的
育
兒
過
程
中
，
「
飲
食
教
育
」

是
最
大
的
支
柱
之
一
。

認
識
自
己
的
體
質

我
母
親
常
說
，
「
從
祖
宗
得
來
的
身
體
，
生
殺

全
看
自
己
。
」
、
「
想
養
好
身
體
，
關
鍵
在
於

吃
適
合
自
己
的
食
物
和
養
成
良
好
的
生
活
習

慣
。
」

祖
宗
傳
給
我
們
的
身
體
，
未
必
是
完
美
的
。

但
可
以
從
飲
食
習
慣
，
把
自
己
的
身
體
保
持

序 言

飲 食 教 育 就 是 生 命 的 基 本 教 育
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孩
子
在
獨
立
生
活
之
前
，
飲
食
方
面
通
常
依
賴
父
母
。

這
個
期
間
，
父
母
應
為
孩
子
們
仔
細
挑
選
良
好
的
食
物
，
教
他
們
烹
飪
技
術
，
讓
他
們

了
解
食
物
的
質
素
，
引
導
他
們
從
食
物
中
找
到
人
生
真
理
。

讓
孩
子
領
會
到
，
人
是
為
了
做
更
良
好
的
人
而
食
用
的
道
理
。

飲
食
教
育
的
真
理

但
是
，
「
飲
食
教
育
」
不
光
光
是
為
了
健
康
。

通
過
「
飲
食
教
育
」
，
父
母
可
以
鍛
煉
孩
子
的
身
心
成
長
。

吃
東
西
對
於
人
來
說
，
是
一
件
非
常
開
心
的
事
。

口
腹
之
慾
若
得
到
滿
足
，
頭
腦
裏
便
會
分
泌
出
讓
人
感
到
開
心
的
激
素
，
人
就
會
得
到

快
樂
、
放
鬆
和
安
心
的
感
覺
。

如
果
是
跟
氣
味
相
投
的
夥
伴
一
同
用
餐
的
話
，
人
還
會
有
高
度
的
幸
福
感
。
所
以
，
吃

東
西
可
以
控
制
和
影
響
情
緒
。

供
給
孩
子
們
多
樣
化
的
食
物
，
更
可
以
刺
激
他
們
的
大
腦
，
有
助
建
立
靈
活
和
高
性
能

的
腦
袋
。

通
過
食
物
，
太
好
動
的
孩
子
可
以
安
靜
下
來
。

通
過
食
物
，
可
以
提
高
孩
子
的
注
意
力
。
內
向
的
孩
子
會
變
得
積
極
向
上
；
任
性
的
孩

子
會
變
得
能
為
他
人
着
想
；
體
弱
多
病
的
孩
子
會
變
得
健
健
康
康
；
睡
眠
不
好
的
孩
子

也
能
睡
得
香
甜
。

為
了
使
育
兒
成
果
美
滿
、
過
程
愉
快
，
我
們
便
應
借
助
食
物
的
力
量
。

序 言

飲 食 教 育 就 是 生 命 的 基 本 教 育

三
兄
弟
十
歲
、
七
歲
和
零
歲
時
。
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八歲開始 頭腦區分，十四歲變得獨一無二

如
何
大
量
增
加
神
經
元
突
觸

出
生
時
，
每
一
個
人
大
腦
中
的
細
胞
數
量
，
差
不
多
是
一
樣
的
。

那
麼
，
每
個
人
的
大
腦
為
甚
麼
都
不
一
樣
呢
？

這
是
因
為
，
腦
子
裏
傳
遞
資
訊
的
神
經
元
突
觸
的
數
量
不
一
樣
。

一
個
人
產
生
最
多
神
經
元
突
觸
的
時
期
，
是
出
生
後
直
到
三
歲
為
止
的
這
段
時
間
。

神
經
元
突
觸
就
像
在
大
腦
中
架
設
起
來
了
許
多
條
高
速
公
路
一
樣
，
架
設
得
愈
複
雜
，

大
腦
轉
速
愈
快
。

三
歲
之
前
盡
量
多
讓
孩
子
接
觸
新
鮮
事
物
，
通
過
刺
激
大
腦
，
可
以
使
神
經
元
突
觸
數

量
增
多
。

神
經
元
突
觸
在
三
歲
以
後
也
會
繼
續
增
加
，
但
是
在
孩
子
八
歲
之
後
，
不
多
用
的
神
經

元
突
觸
就
會
被
切
斷
。

當
然
，
成
長
速
度
是
因
人
而
異
的
，
但
一
般
來
說
，
孩
子
在
八
歲
至
十
四
歲
左
右
，
對

於
事
物
的
好
惡
、
擅
長
與
否
等
特
質
開
始
明
顯
的
定
型
。

例
如
孩
子
喜
不
喜
歡
畫
畫
，
或
者
音
樂
、
運
動
等
等
，
都
是
基
於
他
是
否
多
利
用
突
觸

多
與
少
有
關
。
沒
有
機
會
用
到
的
突
觸
會
自
然
消
減
。

  Pruning of synapses
         makes your child
    unique

八
歲
開
始

頭
腦
區
分
，

十
四
歲
變
得
獨
一
無
二

6
chapter
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6
chapter

八歲開始 頭腦區分，十四歲變得獨一無二

因
此
在
孩
子
八
歲
以
前
，
家
長
要
盡
可
能
給
他
們
多
提
供
不
同
的
體
驗
，
增
加
突
觸
，

讓
他
們
有
更
多
的
選
擇
，
孩
子
才
能
找
到
最
適
合
自
己
的
方
向
。

孩
子
十
四
歲
以
後
，
大
腦
基
本
上
就
已
經
形
成
獨
一
無
二
的
形
狀
了
，
他
有
了
世
界
上

只
此
一
個
的
大
腦
。

也
就
是
說
，
基
本
趣
向
、
習
慣
、
癖
好
、
思
考
方
式
都
差
不
多
定
型
了
。

之
後
，
人
生
不
發
生
歸
零
重
啟
的
重
大
事
件
的
話
，
大
腦
的
構
造
不
會
有
大
變
化
。

因
為
十
四
歲
開
始
，
孩
子
的
本
質
不
會
有
大
改
變
，
所
以
育
兒
的
關
鍵
期
，
就
是
零
至

十
四
歲
為
止
的
期
間
。

育
兒
也
好
，
飲
食
教
育
也
好
，
十
四
歲
為
止
是
關
鍵

古
時
候
，
十
四
歲
就
算
是
成
人
。

人
到
十
四
歲
正
是
青
春
期
，
生
理
上
已
可
以
做
爸
爸
、
媽
媽
，
有
生
兒
育
女
的
條
件
。

自
然
界
上
來
說
，
是
要
離
開
父
母
、
長
大
獨
立
的
時
期
。

處
於
青
春
期
的
孩
子
因
為
受
到
荷
爾
蒙
激
素
變
化
的
影
響
，
有
時
會
表
現
得
很
叛
逆
。

孩
子
會
變
得
討
厭
父
母
，
而
父
母
招
架
不
住
，
就
會
向
孩
子
喊
話
讓
他
們
離
開
家
庭
。

這
種
情
況
在
動
物
世
界
中
叫
「
離
巢
時
期
」
。

在
過
去
，
人
也
是
長
到
十
四
歲
就
要
開
始
獨
立
的
。

如
今
，
父
母
和
孩
子
住
在
一
起
的
時
間
比
以
前
長

了
很
多
。
普
遍
到
高
中
畢
業
都
住
在
家
裏
，
有
些

大
學
生
也
和
父
母
同
住
。
但
十
四
歲
是
孩
子
身
體

和
腦
袋
轉
變
為
成
人
的
時
期
，
這
一
點
不
可
以
忽

略
。

所
以
希
望
大
家
能
在
十
四
歲
這
個
轉
捩
點
之
前
，

把
孩
子
培
養
成
能
夠
積
極
思
考
的
人
。

要
有
踏
實
的
自
我
肯
定
能
力
，
能
區
別
善
惡
，
積

極
向
上
，
對
人
生
充
滿
希
望
。

為
此
，
食
物
便
是
育
兒
過
程
中
一
個
可
靠
的
幫
手
。

如
果
好
好
進
行
飲
食
教
育
，
能
有
助
孩
子
向
良
好

方
向
發
展
。

為
三
兒
子
做
的
獅
子
蛋
糕
。
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晚餐時間，一天當中最幸福的時光

吃
晚
餐
是
我
家
的
重
要
活
動

我
的
工
作
性
質
比
較
廣
泛
，
歌
手
、
藝
人
、
作
家
等
，
所
以
工
作
量
和
工
作
時
間
每
天

都
不
一
樣
。

我
的
工
作
態
度
十
分
認
真
。

交
給
我
的
工
作
我
會
努
力
去
完
成
，
這
是
我
的
基
本
信
念
。

但
是
，
我
的
孩
子
還
小
的
時
候
，
我
盡
量
不
會
安
排
晚
上
的
工
作
。

每
天
的
目
標
是
能
在
晚
上
六
時
前
回
到
家
裏
，
為
家
人
做
晚
飯
，
好
讓
一
家
人
能
圍
坐

在
餐
桌
上
一
起
吃
飯
。

因
為
我
希
望
晚
餐
是
一
天
當
中
家
人
覺
得
最
幸
福
的
時
間
。

因
為
我
知
道
家
人
每
天
都
會
餓
着
肚
子
等
着
我
回
家
。

所
以
我
會
用
飛
快
的
速
度
做
晚
餐
。

我
家
的
電
飯
煲
很
舊
，
但
品
質
很
好
，
現
在
我
還
在
用
。

這
個
電
飯
煲
是
我
從
公
司
宿
舍
搬
出
來
，
開
始
獨
自
生
活
的
時
候
，
司
機
師
傅
把
他
自

己
用
的
讓
給
我
的
。

Dinner time, 
        the best time 
   of the day

12
chapter

晚
餐
時
間
，

一
天
當
中
最
幸
福
的
時
光
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大
概
有
四
十
多
年
歷
史
了
吧
！

這
個
電
飯
煲
雖
然
沒
甚
麼
特
別
的
功
能
，
但
是
只
需
要
十
五
分
鐘
，
就
可
以
把
飯

煮
好
。

那
十
五
分
鐘
，
就
是
我
做
菜
的
時
間
。

沒
太
多
時
間
做
菜
？
沒
問
題

在
我
家
，
是
按
用
餐
人
數
來
決
定
菜
餚
數
量
，
然
後
配
個
湯
。

如
果
有
五
個
人
吃
飯
的
話
，
就
是
五
菜
一
湯
。

因
為
要
省
時
間
，
做
菜
時
，
家
裏
四
個
煤
氣
爐
全
用
上
，
還
會
出
動
焗
爐
。

時
間
不
多
的
話
，
我
會
以
炒
菜
為
主
，
孩
子
們
和
丈
夫
也
會
來
幫
我
。

如
果
時
間
充
裕
的
話
，
我
就
會
做
燉
菜
、
蒸
魚
、
餃
子
、
春
卷
、
有
味
飯
以
及
其
他
要

花
些
工
夫
的
菜
，
讓
大
家
高
興
。

每
次
快
做
好
的
時
候
，
我
就
會
喊
一
聲
：
「
開
飯
咯
！
」

這
時
候
，
大
家
就
會
關
掉
電
視
機
，
或
者
停
下
手
頭
的
事
情
，
聚
集
到
一
起
準
備
好

餐
桌
。

如
果
有
大
家
喜
歡
的
菜
餚
上
桌
時
，
孩
子
們
發
出
一
片
歡
呼
聲
，
很
溫
馨
的
。

媽
媽
坐
下
後
，
向
大
家
來
句
「
吃
飯
吧
！
」
就
開
始
吃
飯
。

慢
慢
吃
飯
，
一
定
團
聚

我
家
的
晚
餐
時
間
，
每
天
都
會
特
別
長
。

吃
飯
時
我
們
會
一
直
聊
天
，
比
如
聊
聊
看
過
的
書
，
或
者
親
戚
的
話
題
、
自
己
的
煩

惱
，
一
個
接
一
個
地
說
下
去
。

吃
完
晚
餐
後
，
大
家
一
起
吃
點
心
和
水
果
。

或
喝
茶
、
喝
咖
啡
。

有
時
還
會
接
着
吃
點
堅
果
、
朱
古
力
或
者
芝
士
。

爸
爸
會
喝
酒
，
我
會
拿
出
一
點
下
酒
菜
。

這
麼
一
來
，
家
裏
的
晚
餐
時
間
自
然
就
越
來
越
長
了
。

短
的
時
候
大
約
二
句
鐘
，
長
的
時
候
可
以
坐
上
四
、 

五
個
鐘
頭
，
但
有
說
不
完
的
話
，

吃
不
完
的
東
西
。
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孩
子
們
從
中
學
會
與
人
交
談
的
方
式
和
感
受
到
家
庭
的
溫
暖
。

如
今
兒
子
們
長
大
成
人
了
，
但
是
我
們
每
次
只
要
聚
在
一
起
吃
飯
，
不
到
晚
上
十
一

點
，
一
般
都
不
會
離
開
餐
桌
，
因
為
有
聊
不
完
的
話
題
。

一
天
當
中
最
幸
福
的
就
是
和
家
人
一
起
渡
過
的
時
間
。
也
是
最
難
得
、
最
奢
侈
的

時
間
。

衡
量
人
生
是
否
幸
福
，
有
各
種
各
樣
的
標
準
。

對
我
來
說
，
和
家
人
在
一
起
吃
晚
餐
，
是
人
生
中
感
到
最
幸
福
的
時
光
。

家
務
「
全
員
出
動
」
，
理
所
當
然

在
我
家
，
所
有
家
務
都
是
全
家
人
一
起
幹
的
。

燒
飯
、
做
菜
、
吃
完
收
拾
，
清
潔
、
整
理
、
洗
衣
服
…
…
都
是
大
家
共
同
的
任
務
。

我
們
沒
有
「
分
工
合
作
」
的
規
矩
，
誰
有
時
間
便
誰
做
。

家
是
大
家
的
，
每
一
個
人
都
有
責
任
。
誰
做
了
家
務
，
就
得
好
好
多
謝
他
。

好
像
我
做
了
菜
時
，
大
家
都
會
多
謝
我
。

如
果
爸
爸
做
了
菜
，
大
家
會
向
爸
爸
表
示
感
謝
。

孩
子
收
拾
衣
服
，
大
家
也
會
多
謝
他
。

我
家
就
是
採
取
這
樣
的
教
育
方
法
。

家
務
也
好
，
做
菜
也
好
，
基
本
上
所
有
人
都
要
參
與
。

因
為
大
家
一
起
做
，
效
率
高
，
做
家
務
時
間
不
長
，
多
點
機
會
聊
天
、
休
息
和
做
作
業

等
等
。
從
小
兒
子
們
習
慣
了
做
家
務
，
現
在
長
大
了
，
做
家
務
、
做
飯
都
不
會
覺
得
麻

煩
。
這
是
從
小
可
以
鍛
煉
的
好
習
慣
。

吃
飯
時
不
看
電
視

在
我
家
，
吃
飯
時
絕
對
不
會
看
電
視
。

也
不
會
聽
音
樂
或
廣
播
。
也
不
看
手
機
，
不
看
書
、
報
紙
或
漫
畫
。

首
先
是
希
望
孩
子
們
留
意
自
己
正
在
吃
甚
麼
，
也
好
好
細
賞
菜
餚
，
和
對
做
菜
的
人
表

示
感
謝
和
尊
重
。

另
外
，
我
想
要
清
楚
地
聽
到
全
家
人
的
聲
音
，
一
起
說
話
，
一
同
歡
笑
。

聞
着
菜
餚
的
香
味
，
聽
着
大
家
吃
飯
時
發
出
的
聲
音
。
這
就
是
家
人
們
共
奏
的
一
曲

和
聲
。
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互
相
溝
通
交
談
是
最
棒
的
娛
樂
活
動
。

使
圍
坐
在
餐
桌
旁
的
時
光
變
得
有
趣
、
快
樂
，
是
所
有
家
庭
成
員
的
責
任
。

餐
桌
是
一
家
團
圓
的
最
佳
場
所
。

孩
子
們
爭
着
說
話
，
互
相
謙
讓
碟
子
上
的
最
後
一
片
肉
，
笑
到
前
俯
後
仰
，
甚
至
還
從

椅
子
上
摔
下
來
過
。

我
希
望
孩
子
們
以
後
組
建
自
己
的
家
庭
時
，
也
能
維
持
我
家
禁
止
單
獨
吃
飯
、
不
看
電

視
的
規
矩
。


