
車
間少
年
的
營
養
問
題

林
佳
笨

E司

青
少
年
正
值
生
長
發
育
最
快
的
時
期
，
骨
路
、
肌
肉
快
速
發
育
，
身
高
、
體
重
急
遞

增
加
，
需
要
格
外
豐
富
的
營
養
才
能
使
生
長
發
育
煩
利
完
成
。
然
而
青
少
年
或
對
營
養
觀

念
的

一
知
半
解
，
或
因
不
當
的
飲
食
習
慣
，
可
能
影
響
營
養
狀
況
，
進
而
影
響
健
康
。
本

文
將
從
以
下
起
個
觀
念
來
談
青
少
年
的
營
養
問
題•• 

村
青
年
應
攝
取
的
營
養
素
﹒
﹒
強
調
青
少
年
所
特
別
需
要
的
營
養
索
及
每
日
飲
食
建
議

量
。

白
晝
灣
現
今
青
少
年
的
營
養
狀
況•• 

根
按
最
近
的
幾
項
調
查
青
少
年
的
身
高
、

體
重

，
了
解
青
少
年
營
養
現
況
。

H
W影
響
青
少
年
營
養
的
幾
個
要
素
:
揖
及
青
少
年
缺
乏
營
護
知
識
及
生
活
、
情
緒
上

可
能
影
響
營
養
狀
況
的
因
素
。

的
改
善
青
少
年
營
養
的
建
議.. 

針
對
影
響
青
少
年
營
養
的
要
素
提
供
建
議
。

二
、
青
少
年
應
攝
取
的
營
養
紊

青
少
年
生
長
快
速
，
活
動
量
大
增
，
需
要
特
別
鹽
富
的
營
，
妾
，
尤
其
是
熱
量
、
蛋
白

質
、
鈣
和
鐵
質
。
以
下
就
青
少
年
所
需
營
養
索
及
每
日
飲
食
建
議
量
來
談
青
少
年
應
攝
取

的
營
養
索
•. 

的
青
少
年
所
需
營
接
索

L

熱
量.. 

熱
量
是
酪
類
、
脂
肪
及
蛋
白
質
在
體
內
經
新
陳
代
謝
氣
化
所
產
生
的
能
量

，
一
股
而
言
，
男
孩
每
日
需
二
三O
O
-
-
二
O
O
O

卡
熱
量
，
女
孩
約
需
二
o
o
o
t

二

四
O
O
卡
熱
量
，
若
熱
量
不
移
則
身
體
消
瘦
，
體
力
不
足
，
反
之
熱
量
過
多
，
則
體
重
過

童
，
嚴
重
的
導
致
肥
胖
症
。

之
蛋
白
質•• 

蛋
白
質
是
用
以
構
成
、
修
補
肌
肉
、
血
液
及
身
體
各
部
分
組
織
的
基
本

物
質
，
並
能
形
成
抗
膛
，
增
加
身
體
的
抵
抗
力
。
牛
奶
、
肉
、
豆
類
是
其
主
要
來
諒
。
為

了
拱
臆
青
少
年
的
快
速
成
長
，
需
要
選
擇
足
量
且
品
質
優
良
的
蛋
白
質
，

一般
而
言
，
動

物
性
蛋
白
質
比
植
物
性
蛋
白
質
優
良
，
但
是
肉
類
中
還
含
有
動
物
性
脂
肪
攝
取
肉
類
的
同

時
，
飽
和
脂
肪
酸
攝
取
也
增
加
，
為
了
避
免
心
血
管
疾
病
，
肉
類
的
選
用
不
宜
太
多
，
宜

多
選
擇
魚
肉
，
保
持
品
質
優
良
蛋
白
質
攝
取
，
並
能
降
低
飽
和
脂
肪
酸
的
攝
取
。

丘
錯
質•• 
青
少
年
，
尤
其
男
孩
，
增
加
肌
肉
組
織
擴
充
血
放
量
，
女
孩
更
因
每
月
的

月
經
固
定
流
失
血
液
，
因
此
需
攝
取
較
多
的
鐵
質
，
以
拱
應
血
液
的
製
造
，
肝
麟
、
蛋
、

肉
及
深
綠
色
蔬
菜
都
是
蝕
的
主
要
來
源
。

A
h鈣
質.• 

鈣
質
是
構
成
骨
骷
、
牙
齒
的
主
要
原
料
，
接
民
國
七
十
年
全
國
營
養
調
壺

一位一



顯
示
，
國
人
對
鈣
質
的
攝
取
只
達
建
議
量
的
百
分
之
七
十
麓
，
牛
奶
是
鈣
的
主
要
來
諒
，

今
天
國
人
每
天
牛
奶
平
均
攝
取
量
只
有
三
分
之
一
杯
，
一
般
國
人
以
為
孩
子
長
大
了
就
不

再
需
要
牛
奶
了
。
事
實
上
青
少
年
最
好
一
天
能
唱-
t
二
杯
牛
奶
。
此
外
，
小
魚
干
、
豆

腐
也
是
鈣
的
良
好
來
源
。

丘
維
生
素
弘
“
.. 

維
生
素
恥
在
生
理
上
的
氧
化
還
原
中
扮
演
重
要
角
色
。
接
民
國
七
十

年
全
國
營
養
調
查
發
現
，
國
人
維
生
素
恥
的
攝
取
量
只
有
建
議
值
的
百
分
之
六
十
麓
，
牛

奶
、
肝
臘
、
肉
、
蛋
為
主
要
來
源
。

6
.
其
他
維
生
素
、
積
物
質
.. 

維
生
索
、
礦
物
質
是
維
持
生
長
的
主
要
元
素
，
蔬
菜
、

水
果
為
其
主
要
來
諒
。

棺
橘
、
草
莓
、
藝
石
榴
、
青
椒
富
含
維
生
京
G
'

胡
蘿
蔔
、
木
瓜
、
蕃
薯
富
維
生
素

A
'

選
用
糙
米
、
胚
芽
米
、
全
麥
麵
包
可
供
應
維
生
素
B
o

月
，
••• 

h
給
維
素.• 

蔬
菜
水
果
中
含
蠟
維
索
可
但
進
胃
腸
螞
動
，
減
少
使
泌
的
發
生
。

的M
每
日
飲
合
建
議
童

為
了
獲
得
足
的
妙
的
營
養
索
，
青
少
年
每
日
必
頭
從
五
大
類
食
物
中
均
衡
攝
取
營
養
，

每
日
應
摘
取
的
食
物
分
量
是•• 

L

四
t

六
分
五
殼
根
莖
類
(
一
分
等
於
一
碗
飯
或
一
個
饅
頭
或
四
片
土
司
)

之
六
份
奶
、
蛋
、
豆
、
魚
、
肉
頭
(
每
分
是
肉
類
一
雨
，
或
豆
腐
一
塊
，
或
豆
漿
或

牛
奶
一
杯
)

丘
抽
脂
三
海
匙
。

A
U蔬
菜
類
三
碟
(
每
碟
是
三
兩
)
。

民
水
果
兩
個
(
一
個
是
中
型
蕃
石
榴
或
橘
子
一
個
)
。

這
些
食
物
宜
平
均
分
配
在
三
餐
中
，
早
餐
略
占
一
日
量
一
之
三
分
之
一
，
至
少
四
分
之

一
，
且
駱
定
時
定
量
，
二
餐
之
間
或
晚
餐
後
加
一
次
點
心
更
可
補
充
營
養
的
需
要
。
以
下

是
一
天
青
少
年
食
物
分
量
建
議
表
及
一
白
菜
單
，
可
供
奉
考
。

晚 中 中 竿 早 ~ 

餐 點 盔 點 餐 次

克夫 蔬 奶 五 水 五 蔬 奶 五 奶 五 蔬 奶 五 食

果類 菜類 、 穀 類果 穀 類菜 、 穀 、 穀根 類菜 、 是根艾
蛋 根 根 蛋 根 蛋 蛋

、 莖 莖 、 莖 、 類莖 、 莖 物
丘 類 類 豆 類 旦 旦 類

、 、 、 、
魚 魚 魚 魚、 分|
、 、 、 、

類肉 類肉 類肉 類肉
類

一
一

分
一 份苦 份去 一 一 份主 份各 份去 一 主 一

份 份 份 份 份 份 份 份 份 份 份 份 份 量

著石 開 青辣 鶴肉 燒紅 乾果 麵包 ;乾隨 洋魚軟 乾 牛奶 土 炒 荷饅 食
飯汁 蔥一炸 飯 司 背 包頭

祖(中 草歸白一 椒一面 ji兩 屆( 豆 一四 、兩里 EE 蛋一
至杯 個季 胡肌 至 杯 j午 一個

譜
丘 聽一 兩 個

型兩 豆 碗 蔔兩 碗

大小 子為 腐大塊
兩

兩 舉
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三
、
蓋
灣
現
今
青
少
年
的
營
賽
狀
況

今
天
噩
灣
的
青
少
年
大
部
分
比
他
們
的
父
母
高
且
壯
，
七
十
四
年
畫
大
生
化
系
黃
伯

起
教
授
在
「
噩
灣
地
區
青
少
年
之
營
養
狀
態
評
估
第
一
報
|
|
身
高
與
體
重
」
報
告
中
以

全
省
十
二
個
地
區
抽
樣
的
九
至
十
八
歲
青
少
年
所
刮
得
的
身
高
體
重
與
十
年
前
陳
懋
良
教

授
所
制
之
資
料
及
農
發
會
測
量
之
數
值
比
較
顯
示
•. 

目
前
男
、
女
青
少
年
的
身
高
比
十
年

前
的
青
少
年
高
，
女
生
約
高
-
t
三
公
分
，
男
生
約
高
二
t

四
公
分
，
就
體
重
而
一
苔
，
目

前
男
生
比
十
年
前
男
生
約
重
三
t

四
公
斤
，
女
生
約
重
-
t
三
公
斤
，
顯
然
青
少
年
的
身

高
、
體
重
十
年
來
漸
有
改
進
。

以
皮
下
脂
肪
厚
度
來
看
脊
少
年
體
型
，
發
現
超
過
標
準
的
肥
胖
症
由
民
國
四
十
三
年

的
完
全
沒
有
，
增
加
到
民
國
五
十
九
年
的
百
分
之
0
.

八
到
百
分
之
二
﹒
五
，
七
十
年
調

查
結
果
有
肥
胖
症
，
顯
示
肥
胖
症
在
增
加
中
。
就
體
重
而
一
苔
，
上
述
黃
伯
超
教
授
的
關
於

青
少
年
營
養
狀
態
一
文
中
也
指
出
受
調
查
青
少
年
中
，
體
重
超
過
標
準
百
分
之
二
十
的
肥

胖
症
者
，
男
生
有
百
分
之
十
，
女
生
有
百
分
之
八
﹒
九
。
一
些
專
家
指
出
，
青
少
年
、
兒

童
時
期
之
肥
胖
症
與
減
少
生
長
激
素
分
泌
、
高
臨
島
索
、
醋
類
不
耐
症
、
高
血
壓
、
高
血

脂
等
症
狀
之
關
係
密
切
，
若
不
及
早
防
範
，
可
能
為
日
後
種
下
心
臟
血
管
病
症
、
糖
尿
病

、
高
血
壓
等
病
的
禍
根
。
青
少
年
也
常
因
肥
胖
、
體
盤
驅
腫
而
缺
乏
自
信
，
怕
同
學
嘲
笑

而
放
棄
正
常
社
交
活
動
，
離
葦
索
居
造
成
心
理
障
礙
，
部
分
青
少
年
甚
至
使
用
不
正
確
方

法
減
肥
而
傷
害
身
體
，
因
此
及
早
肪
範
日
趨
嚴
重
的
青
少
年
肥
胖
問
題
是
當
務
之
急
。

國
人
營
養
狀
況
的
處
在
轉
變
期
中
，
營
養
不
足
與
營
養
過
多
問
題
皆
同
時
存
在
，
重

視
肥
胖
症
或
體
重
過
重
問
題
的
問
時
，
也
不
能
忽
祖
部
分
青
少
年
體
重
過
輕
的
現
象
，
在

上
述
黃
伯
超
教
授
評
估
青
少
年
營
養
狀
態
的
報
告
中
所
調
查
八
t

十
九
歲
青
少
年
中
仍
有

百
分
之
七
﹒
四
的
男
生
及
百
分
之
六
.
四
的
女
生
體
重
比
標
準
體
重
少
百
分
之
二
十
以
上

。
體
重
過
輕
、
面
黃
肌
瘦
顯
得
無
精
打
侈
，
影
響
課
業
及
工
作
的
表
現
，
一
旦
得
病
也
因

身
體
抵
抗
力
差
，
病
期
延
長
不
易
復
原
。

四
、
影
響
青
少
年
營
養
的
幾
個
要
素

青
少
年
營
養
的
問
題
中
最
明
顯
的
是
體
重
不
足
和
體
重
過
多
的
現
象
，
影
響
青
少
年

營
養
的
因
素
中
除
了
缺
乏
營
養
觀
念
之
外
，
也
因
他
們
在
生
活
、
情
緒
上
的
一
些
因
素
而

影
響
青
少
年
對
食
物
的
選
擇
。
以
下
就
缺
乏
營
養
的
觀
人
怠
;
不
均
衡
的
飲
食
型
態
;
青
少

年
愛
美
觀
念
的
作
祟
;
情
緒
問
題
及
速
食
業
興
起
的
影
響
加
以
討
論
。

心U
缺
乏
營
養
的
概
念

青
少
年
對
營
養
觀
念
的
一
知
半
解
，
同
時
在
這
一
時
期
不
像
見
童
或
老
人
一
般
的
容

易
生
病
而
注
意
到
保
鏈
，
因
此
缺
乏
興
趣
去
吸
取
營
養
知
識
，
由
於
他
們
不
足
的
營
養
知

識
，
常
常
無
法
對
飲
食
做
正
確
的
選
擇
。

口
不
均
衡
的
三
餐
飲
食
型
尪

一
日
之
中
均
衡
的
三
餐
是
維
持
健
康
的
基
本
要
素
之
一
，
然
而
許
多
青
少
年
三
盔
的

飲
食
型
態
卻
是
這
接•• 

早
上
因
母
親
無
暇
做
早
餐
，
或
青
少
年
本
身
為
了
趕
車
或
早
自
習

，
只
能
隨
意
在
街
上
買
個
麵
包
充
餒
，
或
者
根
本
沒
吃
。
這
樣
胡
亂
吃
的
早
餐
無
法
提
供

足
侈
的
營
養
，
將
影
響
學
習
精
神
。
中
午
，
所
帶
的
便
當
，
因
蒸
過
的
菜
不
新
鮮
可
口
誡

弱
食
怒
，
吃
幾
口
就
不
吃
，
或
因
下
課
時
間
吃
了
點
心
，
吃
不
下
午
餐
。
也
有
些
青
少
年

沒
帶
使
當
，
隨
便
在
福
利
社
買
個
使
當
吃
，
使
當
菜
的
營
養
和
衛
生
值
得
考
慮
。
有
的
青

少
年
只
買
汽
水
、
蛋
糕
等
零
食
當
午
餐
，
這
些
食
物
營
養
價
值
不
高
。
更
有
少
數
青
少
年

不
吃
午
餐
，
將
父
母
給
的
午
餐
費
省
下
來
作
為
打
電
動
玩
具
、
看
電
影
、
溜
冰
等
用
途
。

放
學
之
後
本
來
應
該
回
家
享
受
豐
盛
的
晚
餐
，
卻
有
部
分
青
少
年
必
讀
套
加
補
習
或
學
校

輔
導
課
，
他
們
或
是
在
外
隨
意
吃
，
或
是
撞
到
八
、
九
點
鐘
回
家
才
吃
晚
餐
，
這
樣
子
一

日
三
餐
不
正
常
飲
食
的
青
少
年
，
很
容
易
形
成
營
養
不
均
的
問
題
，
妨
礙
青
少
年
的
生
長

發
育
。

- 24 一

的
愛
美
觀
念
的
作
祟

青
少
年
開
始
注
意
自
己
的
外
觀
，
常
因
愛
笑
，
想
擁
有
苗
條
的
身
材
而
不
肯
多
吃
，



藉
著
減
少
食
量
來
達
到
誡
肥
的
目
的
，
結
果
造
成
面
黃
肌
瘦
，
精
神
不
振
，
間
接
影
響
到

功
課
及
生
活
情
趣
，
同
時
也
會
引
起
貧
血
、
維
生
素
不
足
等
營
養
不
良
的
現
象
，
前
礙
發

育
。
部
分
女
生
太
過
度
節
食
會
引
起
神
經
性
厭
食
症
(
一
種
強
迫
自
我
餓
餓
的
病
態
現
象

)
，
當
他
們
身
體
疫
到
某
種
程
度
時
，
因
體
內
脂
肪
量
不
足
，
會
產
生
不
來
月
經
或
月
經

暫
停
的
現
象
。

制
情
緒
問
題

青
少
年
男
女
初
涉
社
會
與
外
界
接
觸
，
難
兔
碰
到
一
些
不
順
遂
的
事
，
加
上
升
學
壓

力
、
課
業
繁
重
，
可
能
鬱
抑
寡
飲
而
影
響
食
慾
'
造
成
食
物
的
消
化
與
吸
收
不
良
，
容
易

變
成
營
養
不
足
。
而
部
分
青
少
年
遇
到
問
題
以
吃
來
發
洩
感
情
，
減
緩
壓
力
，
就
容
易
形

成
體
重
過
重
的
問
題
。

回
速
食
業
興
起
的
影
響

這
一
、
二
年
內
噩
灣
的
西
式
遠
食
業
大
肆
增
加
，
深
受
年
輕
人
喜
愛
，
業
者
一
家
家

的
閉
幕
，
店
真
也
經
常
坐
滿
年
輕
人
，
炸
雞
或
漢
堡
或
比
薩
餅
，
配
上
可
樂
正
是
青
少
年

喜
愛
的
一
餐
。
青
少
年
為
何
喜
愛
速
食
呢
?
在
此
不
多
談
。
但
是
，
很
顯
然
的
青
少
年
以

揉
用
西
方
速
食
為
時
，
龜
，
自
遠
食
店
為
年
輕
人
的
去
處
。
這
些
西
方
速
食
具
有
高
熱
量
、

高
訥
質
，
若
不
加
上
蔬
菜
果
汁
、
牛
奶
，
可
能
缺
乏
維
生
素A
、
維
生
素
C

和
鈣
質
，
但

是
對
青
少
年
而
昔
日
，
營
養
不
是
最
主
要
選
擇
的
動
機
，
速
食
的
其
他
好
處
仍
使
他
們
成
為

常
客
。

五
、
改
善
青
少
年
營
養
的
建
議

本
文
針
對
影
響
青
少
年
營
養
的
幾
個
因
素
，
提
出
以
下
建
議
作
為
青
少
年
及
關
心
青

少
年
營
養
者
每
考
。

心U
具
備
正
確
的
勝
。
按
概
念

正
確
的
營
養
觀
念
可
以
指
引
良
好
的
飲
食
習
慣
，
攝
取
到
均
衡
的
營
裳
，
也
是
維
持

理
想
體
重
最
安
全
的
方
法
，
以
下
介
紹
錢
項
但
進
營
養
應
有
的
觀
念•• 

L

維
持
均
衡
營
養.. 

選
擇
多
種
類
食
物
，
三
餐
不
可
缺
少
，
不
可
絕
食
、
禁
食
或
偏

食
某
一
類
食
物
，
以
免
造
成
營
養
不
足
的
現
象
。

Z

注
意
飲
食
衛
生
習
慣
:
飯
前
洗
手
，
飯
後
則
牙
、
漱
口
，
定
時
定
量
，
不
暴
飲
暴

食
，
避
兔
吃
營
養
低
的
零
食
，
如
巧
克
力
、
蛋
糕
、
糖
果
、
汽
水
。
在
外
進
食
更
要
選
擇

清
潔
衛
生
的
進
餐
場
所
。

在
注
意
口
腔
衛
生
，
牙
齒
健
康
，
咀
嚼
正
常
，
食
物
品
消
化
。
吃
完
食
物
要
刷
牙
或

漱
口
，
少
喝
可
樂
汽
水
及
少
吃
甜
食
，
誡
少
輯
分
與
牙
齒
接
觸
的
機
會
，
可
防
止
蛀
牙
。

4
日
避
免
一
邊
看
電
視
或
看
書
，
一
邊
吃
零
食
，
以
免
連
自
己
吃
多
少
都
不
知
道
而
無

意
中
攝
取
了
過
多
的
熱
量
。

丘
配
合
恆
久
適
當
的
運
動
，
消
耗
多
餘
熱
量
，
並
可
增
強
肌
肉
組
織
，
但
卻
忌
運
動

後
儲
餓
而
攝
取
更
多
食
物
。
飯
前
飯
後
也
不
可
做
劇
烈
運
動
，
防
止
消
化
器
官
內
血
量
減

少
而
影
響
消
化
功
能
。

對
這
些
營
養
觀
念
的
建
立
，
學
校
是
最
好
的
場
所
，
健
康
教
育
課
、
家
政
課
中
有
特

定
章
節
教
授
，
平
時
教
師
也
可
隨
機
矯
正
學
生
營
養
觀
念
，
學
校
中
也
可
舉
辦
演
講
、
作

文
、
海
報
等
比
賽
來
強
調
營
養
觀
念
的
重
要
，
也
讓
學
生
在
準
備
比
賽
的
同
時
，
更
加
深

了
正
確
營
養
觀
念
的
印
象
。
當
然
在
家
庭
中
父
母
親
的
飲
食
觀
念
深
深
影
響
子
女
，
若
有

機
會
，
父
母
親
也
可
試
著
由
報
章
、
雜
誌
或
衛
生
機
關
的
宣
導
資
料
了
解
正
確
營
養
觀
念

，
並
且
隨
機
幫
助
子
女
學
習
正
確
營
養
觀
念
。

一鈞一

H
M培
量
管
良
好
的
一
日
飲
食
型
挂

營
義
的
三
餐
提
供
充
滿
活
力
的
一
天
，
對
忙
碌
的
青
少
年
、
家
長
來
說
，
應
如
何
安

排
營
養
的
一
日
飲
食
呢
?

L

青
少
年
方
面

•. 

在
忙
碌
的
課
業
下
應
該
學
著
妥
善
安
排
作
息
時
間
，
不
要
無
謂
的

把
時
間
全
浪
費
在
看
電
閥
、
小
說
等
雜
事
上
，
用
餐
也
需
納
入
為
作
息
時
間
的
一
部
分
，



按
時
休
息
用
餐
。

Z
家
庭
方
面
.. 

忙
碌
的
母
親
可
由
一
些
遠
簡
早
餐
、
午
餐
或
使
當
食
講
中
學
習
準
俯

方
便
易
捕
帶
但
營
養
可
口
的
早
餐
、
午
餐
使
當
，
提
供
孩
子
充
滿
活
力
的
一
天
。
對
無
法

回
家
吃
晚
餐
的
孩
子
要
敬
他
選
擇
清
潔
衛
生
的
進
餐
地
點
，
要
他
多
看
看
餐
盤
、
餐
臨
凹

周
是
否
清
潔
。
﹒
是
否
用一
桶
水
洗
一
堆
碗
盤
。
﹒
同
時
家
中
少
放
些
營
養
價
值
低
的
零
食
如

巧
克
力
、
糖
果
、
可
樂
、
蛋
糕
，
而
多
準
備
營
養
的
貼
心
，
如
牛
奶
、
水
果
，
可
引
導
青

少
年
養
成
選
擇
營
養
食
物
的
習
慣
。

q山
學
校
方
面.. 
學
校
中
若
辦
有
午
餐
，
那
麼
是
最
好
培
養
良
好
營
養
習
慣
的
機
會
，

學
生
可
質
際
獲
得
均
衡
營
養
的
一
盔
，
也
可
從
餐
盤
中
認
識
什
麼
是
均
衡
營
養
的

一
餐
。

在
老
師
誘
導
及
同
學
的
互
相
影
響
下
，
更
可

一
起
培
義
良
好
的
營
養
習
慣
，
如
飯
前
洗
手

、
不
偏
食
。
沒
有
辦
午
餐
的
學
校
，
臨
多
注
意
校
內
販
賈
使
當
的
營
養
衛
生
，
少
在
福
利

社
中
買

一
些
管
美
價
值
低
的
零
食
，
可
使
學
生
有
更
多
的
機
會
選
擇
到
營
養
的
食
物
。

門
口
建
主
正
確
的
美
的
概
念

青
春
期
任
意
減
肥
、
節
食
會
有
害
於
生
長
發
筒
，
青
少
年
酪
該
了
解
到
瘦
不

7
定
赴

美
，
營
養
不
足
反
而
因
面
黃
肌
瘦
，
精
神
不
好
而
顯
得
很
醜
'
真
正
的
美
是
健
康
、
活
撥

，
若
是
真
的
因
肥
胖
而
妨
礙
活
動
，
也
臨
請
教
醫
師
和
營
養
師
，
這
些
觀
念
的
建
立
有
賴

家
長
、
師
長
隨
機
加
強
。

帥
維
持
心
攻
健
康

青
少
年
應
多
參
加
正
當
休
閒
活
動
，
培
拉
多
方
面
興
趣
、
嗜
好
，
如
下
棋
、
打
球
、

美
術
、
音
樂
，
煩
惱
時
可
沈
醉
在
興
趣
活
動
中
，
以
排
除
憂
慮
，
保
持
心
情
間
朗
。
並
與

周
闊
的
人
建
立
良
好
的
人
際
關
係
'
生
活
上
有
困
難
，
當
設
法
找
父
母
、
師
長
幫
忙
，
不

可
以
不
吃
或
吃
很
多
為
發
洩
的
手
段
。

父
母
、
老
師
也
脈
鼓
勵
青
少
年
培
養
多
方
面
興
趣
，
不
宜
只
強
調
升
學
、
讀
贅
。
若

發
現
青
少
年
有
營
養
問
題
或
其
常
營
養
習
慣
。
學
校
、
家
長
宜
互
相
配
合
，
找
出
問
題
瓶

結
，
設
法
解
決
。

個
學
習
遙
控
吽
均
衡
發
展
的
迷
食

西
方
速
食
中
漢
堡
、
炸
圳
師
等
含
高
熱
量
，
不
宜
經
常
食
用
，
以
兔
因
熱
量
過
多
而
致

肥
胖
，
多
選
用
柳
橙
汁
、
牛
奶
代
替
可
樂
，
也
可
以
來
分
沙
拉
補
充
礦
物
質
、
維
生
素
的

需
要
。

六
、
結

音五
曰曰

鹽
盛
的
營
養
維
持
青
少
年
良
好
的
生
長
發
育
，
良
好
的
營
養
習
慣
更
是
選
擇
均
衡
營

養
、
維
持
身
體
健
康
的
要
素
，
今
天
的
青
少
年
是
明
白
社
會
的
中
堅
分
子
，
本
文
在
此
呼

籲
大
家

一
起
來
關
心
青
少
年
，
幫
忙
他
們
享
有
均
衡
的
營
養
和
健
康
。

〔
本
文
作
者
任
織
行
政
院
衛
生
若
令
品
衛
生
處
〕
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林
月
美
、
朱
志
良
、
洪
清
霖
、
黃
伯
起
，
「
華
愕
地
區
青
少
年
之
營
養
狀
態
評
估
第
一

報•. 

身
高
興
體
重
」
，
中
華
民
國
營
養
學
會
雜
誌
，
第
十
卷
，
第
三
、
四
期
，
第
九
一

頁
，
中
華
民
國
七
十
年
十
二
月
。

。
且
只
伯
超
、
供
情
霖
、
李
淑
美
，
國
人
膳
食
營
養
狀
況
調
查
及
國
人
體
位
之
測
定
研
究
計

查
報
告
書
;
民
國
六
十
九
t

七
十
年
國
人
營
養
狀
態
與
體
外
之
調
查
，
行
政
院
衛
生
署

科
技
計
畫
報
告
書
，
一
九
八
三
O

A
M會
明
淑
'
臺
灣
地
區
近
十
年
來
營
養
狀
況
之
改
變
，
國
民
營
養
指
導
手
冊
，
行
政
院
衛

生
署
，
第
一
t

九
頁
，
中
華
民
國
七
十
五
年
。




