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什麼是「一家一菜（Potluck）」呢？「一家一菜」是一種源起於

美國的家庭聚餐形式，由參與聚會的成員，個人或家庭準備一道菜，

讓親朋好友能品嘗不同的佳餚的過程中，也能減少預備的負擔，享

受共聚的時光。
一家一菜

選一個合適的週末時光，邀請許久不見的朋友或是親人來家裡坐坐，藉由一家一菜的聚餐形式，省下了預

備一桌菜餚耗費的心力，和家人一起慢下腳步，享受備餐時光，也有更多時間與親友共享聊天相聚的喜樂。

不論是自備或是購買餐食，都蘊含了精心備餐的心意，在聚會過程中，不妨讓大家分享精選這道菜色的原

因、備餐過程的小趣事等，在熱烈分享中，增加彼此的了解與情感。

祝福與收拾

用心的規劃與預備，使得飯桌上充滿了歡聲笑語，

在茶餘飯後也別忘了讓參與的每一個人感受到祝福與

感謝，例如：輪流用一句感恩正向的話（如：這道菜

吃起來很清爽、調理很入味等）來形容今天的菜餚，

也回饋為這次聚會預備菜色、幫忙布置空間、餐具的

每個人。最後，以行動展現感謝，一起幫忙收拾飯後

的餐桌，讓招待的家庭減少善後的負擔。

認識家人的家人

除了相約聚餐以外，若居住社區有舉辦鄰里活動，

或是政府、民間機構舉辦的園遊會、義賣活動等，不

妨帶著家中的長輩、孩子，一起出外走走看看，豐富

家庭休閒生活。也能邀請家中成員參加父母在職公司

的家庭日，讓家人認識爸爸媽媽的工作內容等，既能

夠開啟聚餐的話題，也增加對彼此生活的了解。

 和親友約定聚會時間與地點。

 和配偶、孩子討論預備烹煮的菜色，

或是想購買的料理。

 與家人一同協力完成自製的菜餚，

或是一起去購買現成的料理。

 安排當天的交通與行程。 聚餐邀請卡

外出散步走走

 繪製這次聚會的邀請卡。

 設計餐桌的布置與裝飾。

 和爸媽一起完成菜餚，或是一起

去購買料理。

開啟聊天話題

和孩子聊一聊：今天吃了什麼 ?

規劃聚餐的同時，又想讓孩子可以一起參與，

該怎麼規劃呢？用這份清單來確認一下吧！

https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/Dinner
https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/walk/
https://imyfamily.moe.edu.tw/%E5%AE%B6%E5%BA%AD%E5%9C%96%E6%9B%B8%E9%A4%A8/%E7%B5%A6%E6%88%90%E7%82%BA%E7%88%B8%E7%88%B8%E5%AA%BD%E5%AA%BD%E7%9A%84%E4%BD%A0/27-%E9%A4%90%E6%A1%8C%E4%B8%8A%E7%9A%84%E5%A5%87%E8%B9%9F
https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/concern/article?id=885


感謝食材的第一步，首先必須瞭解食物的來源，向孩子介紹各種食材加工烹調前的原貌，

可以幫助孩子瞭解自然食材，並對辛勞的農人與大自然懷抱感謝的心。藉由爸媽的引導與

陪伴，在餐桌上練習勇敢嘗試，改善寶貝偏食或是拒絕嘗試食物的恐懼。

感恩節的到來，全家人在歲末之際一起吃飯，回顧充滿感謝與祝福的這一年，

分享美好的生活與食物。在餐桌上，全家一同練習，相互「表達感謝」，也教

導孩子珍惜食物，心存謝意。

在餐桌上「練習感謝」

在都市化的發展中，人們與土地、農田都距離

越來越遙遠，對於餐桌上出現的食物及來源，也

感到十分陌生。但其實食物與我們的生活與文化

息息相關，在日常開動、謝飯的用餐文化中，都

存有「敬天愛人」的感謝之意。如同日本家庭在

吃飯前，大家都會說一句「我要開動了(いただ

きます)」，日文直譯是「領受了」，意味著對

大自然的饋贈抱持感恩的心，感謝食物提供我們

能量與營養，也感謝農人的辛勞與心意。

在餐桌上「培養感情」

感恩節，與家人、朋友一起分享食物，也透過

餐桌上的時光，讓家人，讓孩子瞭解食物與我們

的連結，從產地到餐桌，在衣食無缺的社會中，

讓孩子從認識食物開始，進而感謝食物、珍惜食

物，把每一道菜都吃光光，感謝為我們烹煮備餐

的家人辛勞，也牽起家人之間的情感。

指派任務：

讓孩子獨立完成部分環節，
指派小任務讓他獲得成就感。

在安全考量下提供簡易

廚具，讓孩子一起嘗試下

廚料理食物，不僅可以瞭

解食材的原貌，也透過簡

單有趣的烹飪過程讓孩子

產生興趣，不排斥進廚房。

共同享用

共同享用親子合作的美味
料理，為成品紀錄拍照，
留下美好回憶。

打造環境：

配合孩子身高與能力，給予
適合的環境操作。

拆解步驟：

將料理過程拆成更細的步驟，
讓孩子可以參與其中。

親子廚房動手做：
香噴噴南瓜餅乾

小孩易上手親子料理：
超繽紛水果鬆餅

爸媽可以這樣做

邀請家人，回家吃飯 與家人創造餐桌上的奇蹟

感恩歲末，歡慶豐盛與甘甜

https://icoparenting.moe.edu.tw/%E5%AF%B6%E5%AF%B6%E7%9A%84%E5%81%A5%E5%BA%B7%E6%88%90%E9%95%B7/%E8%A6%AA%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%A8%82%E5%9C%92/27-%E4%B8%BB%E9%A1%8C%E8%A8%8E%E8%AB%96/211-%E3%80%8C%E7%83%98%E3%80%8D%E5%87%BA%E5%B9%B8%E7%A6%8F%E6%BA%AB%E5%BA%A6%EF%BC%9A%E5%8D%97%E7%93%9C%E9%A4%85%E4%B9%BE
https://icoparenting.moe.edu.tw/%E5%AF%B6%E5%AF%B6%E7%9A%84%E5%81%A5%E5%BA%B7%E6%88%90%E9%95%B7/%E8%A6%AA%E5%AD%90%E9%81%8A%E6%A8%82%E5%9C%92/27-%E4%B8%BB%E9%A1%8C%E8%A8%8E%E8%AB%96/205-%E8%A6%AA%E5%AD%90%E5%8B%95%E6%89%8B%E5%81%9A%E9%AC%86%E9%A4%85
https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/Dinner
https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/library/article?id=733
https://academy.coa.gov.tw/files/ebook/10509/


孩子出生後，生活變得更加豐富而充實。在忙於育兒的同時，也別忘了，良好的夫

妻關係是家庭幸福的基石，有了彼此的支持，夫妻攜手經歷春夏秋冬，在歲末年終之

際，一起分享四季的美好時光，串起整年度的溫暖回憶，在冷冷的天感受暖暖的愛。

串起年度美好時光

用稱呼標示另一半

當孩子出生，增加了父母的身份、責任，日常的稱謂常隨之變成「oo的爸爸」、「oo的媽媽」，亦有許多

夫妻間也開始如此稱呼另一半，在育兒的忙碌生活中，忽略了夫妻情感的經營。成為好父母，也要當好夫妻，

從稱謂開始，在日常中用「老公」、「老婆」標示另一半的身份，也別忘了時常溫習「夫妻」情感，當彼此

最好的「牽手」。

夫妻一起用心守護愛

用相機為彼此紀錄美好

翻開手機相簿，滿滿的都是孩子成長過程中的回憶與紀錄，在此同時，也

為另一半拍下美麗、帥氣的倩影吧，更別忘了夫妻兩人的恩愛合影，欣賞彼

此的美好，也為婚姻生活留下幸福的紀錄，一如「家後」歌詞中的溫馨場景：

有一日咱若老，有媳婦子兒友孝，你若無聊，拿咱的相片，看卡早結婚的時

陣你外緣投…

全家聚在一起，分享今年一起去哪裡踏青？參與了哪些活動？

有哪些印象深刻、有趣的回憶，在歡聲笑語中盤點今年的快樂回憶，

製作我家的四季美好時光相簿吧！

1. 盡量挑選不同時間、季節、人物組成的照片，如：

全家福、夫妻合照、老婆/老公獨照等，增加豐富性。

2.  將照片貼進圖框，標記日期、主題與地點，四季美好

時光相簿就完成了。

3. 將成品彩色輸出，做為年節賀卡分享近況，或是擺在

家中客廳，成為年終固定的家庭美好儀式。

2019.01 走
春

2019.04 二度蜜月

2019.09 舊金山

2019.11 家族旅遊

製作美好時光相簿 全家拍照趣

共創活力的婚姻

https://icoparenting.moe.edu.tw/edm_sys/index.php/carefully_guarding_love
http://icoparenting.moe.edu.tw/edm_sys/ckfinder/userfiles/files/2019.11%E6%96%87%E4%BB%B6%E6%AA%94/%E5%9B%9B%E5%AD%A3%E7%BE%8E%E5%A5%BD%E6%99%82%E5%85%89%E7%9B%B8%E6%A1%86.pdf
https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/photo/
https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/library/article?id=660
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