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好家庭

在「餐桌上」愛地球
「本店不提供塑膠吸管」、「塑膠袋一個一元」等減塑活動，在日

常中越來越常見。除此之外，你知道在「餐桌上」也能愛地球嗎？掌

握好兩大原則，全家一起展開新飲食運動，透過「吃」來愛地球！

臺灣蔬果豐富且多產，其中，番茄是一年四季都吃的的好食材，尤其春季特別盛產，

春天的番茄特別香甜！趁著現在和家裡的小朋友一起品嚐！

小提醒：番茄屬於寒性的食物，避免吃過量，可能導致孩子腹瀉喔。

外出用餐：適量點餐

剩食打包更體面

自己煮飯：吃當季，選在地

單一食材烹調多變化

0~2歲 認識食物原型

這個階段的孩子，對於身邊的新鮮事物充滿好奇心。父母可以試著讓孩子看看番茄

的顏色，摸摸番茄的表面，也能將番茄打成泥，製作成副食品讓孩子嚐嚐番茄的味道；

讓他們能對於世界更進一步的探索。

春季好食材「番茄」

這樣吃，健康又有趣！

全家出門用餐，時常碰到孩子自己吃不

完一整份餐點。下次請嘗試點餐前和孩子

溝通，是否可以和家人一起分食；在共食

的過程中，記得以「公筷母匙」的方式夾

取，保持食物的乾淨，最後萬一吃不完，

就能將食物乾淨的打包回家。由此一來，

能避免對食物的浪費，能夠減少對於環境

的破壞，讓每個人都能在餐桌上實踐環保。

買菜時，選擇在地、當季的食材，除了

食物新鮮、便宜以及好吃之外，更能減少

排放量，為環保最一份心力。在地當季的

食材因為相對價格便宜，如果購買的次數

或數量較多，容易吃膩，建議嘗試不一樣

的烹調方式，不但能讓食物的存放時間拉

長，也能全家吃出新趣味！

春筍、薺菜、番茄、芋頭
、紅薯、香椿、菠菜

https://4b1q.coa.gov.tw/
https://academy.coa.gov.tw/files/ebook/10509/index.html#features/42
https://icoparenting.moe.edu.tw/edm_sys/index.php/Nonstaplefood
https://icoparenting.moe.edu.tw/%E6%95%99%E9%A4%8A%E5%AD%A9%E5%AD%90%E6%9C%89%E6%96%B9%E6%B3%95/%E8%82%B2%E5%85%92%E5%9B%B0%E6%93%BE/19-%E5%AF%B6%E5%AF%B6%E5%89%AF%E9%A3%9F%E5%93%81%E7%9A%84%E9%A4%B5%E9%A3%9F%E6%8A%80%E5%B7%A7


好家庭

在「餐桌上」愛地球
「本店不提供塑膠吸管」、「塑膠袋一個一元」等減塑活動，在日

常中越來越常見。除此之外，你知道在「餐桌上」也能愛地球嗎？掌

握好兩大原則，全家一起展開新飲食運動，透過「吃」來愛地球！

臺灣蔬果豐富且多產，其中，番茄是一年四季都吃的的好食材，尤其春季特別盛產，

春天的番茄特別香甜！趁著現在和家裡的小朋友一起品嚐！

小提醒：番茄屬於寒性的食物，避免吃過量，可能導致孩子腹瀉喔。

外出用餐：適量點餐

剩食打包更體面

自己煮飯：吃當季，選在地

單一食材烹調多變化

3~4歲 認識不同的番茄

3-4歲的孩子能辨別不同種類的「番茄」。事先準備「牛番茄」和「小番茄」，引導

孩子兩者的差異。除了品種不同、外觀形狀不同，吃起來味道也會有所差異。藉此讓

孩子對常見的食物有更深的了解。

春季好食材「番茄」

這樣吃，健康又有趣！

全家出門用餐，時常碰到孩子自己吃不

完一整份餐點。下次請嘗試點餐前和孩子

溝通，是否可以和家人一起分食；在共食

的過程中，記得以「公筷母匙」的方式夾

取，保持食物的乾淨，最後萬一吃不完，

就能將食物乾淨的打包回家。由此一來，

能避免對食物的浪費，能夠減少對於環境

的破壞，讓每個人都能在餐桌上實踐環保。

買菜時，選擇在地、當季的食材，除了

食物新鮮、便宜以及好吃之外，更能減少

排放量，為環保最一份心力。在地當季的

食材因為相對價格便宜，如果購買的次數

或數量較多，，容易吃膩，建議嘗試不一

樣的烹調方式，不但能讓食物的存放時間

拉長，也能全家吃出新趣味！

春筍、薺菜、番茄、芋頭
、紅薯、香椿、菠菜

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/%E5%AF%B6%E5%AF%B6%E7%99%BC%E5%B1%95%E6%AA%A2%E6%A0%B8%E8%A1%A8-%E6%97%A9%E7%99%82
https://4b1q.coa.gov.tw/
https://academy.coa.gov.tw/files/ebook/10509/index.html#features/42


好家庭

在「餐桌上」愛地球
「本店不提供塑膠吸管」、「塑膠袋一個一元」等減塑活動，在日

常中越來越常見。除此之外，你知道在「餐桌上」也能愛地球嗎？掌

握好兩大原則，全家一起展開新飲食運動，透過「吃」來愛地球！

臺灣蔬果豐富且多產，其中，番茄是一年四季都吃的的好食材，尤其春季特別盛產，

春天的番茄特別香甜！趁著現在和家裡的小朋友一起品嚐！

小提醒：番茄屬於寒性的食物，避免吃過量，可能導致孩子腹瀉喔。

外出用餐：適量點餐

剩食打包更體面

自己煮飯：吃當季，選在地

單一食材烹調多變化

5~6歲 番茄的各種吃法

可以讓這個階段的孩子嘗試「牛番茄」與「小番茄」的味道，接著讓孩子試兩種番

茄有不同的食用方式，例如：小番茄沾梅子粉；牛番茄沾醬油(甘草、醬油膏、薑泥、

砂糖)。藉此引導飲食方法與習慣會因地區有所不同。

春季好食材「番茄」

這樣吃，健康又有趣！

全家出門用餐，時常碰到孩子自己吃不

完一整份餐點。下次請嘗試點餐前和孩子

溝通，是否可以和家人一起分食；在共食

的過程中，記得以「公筷母匙」的方式夾

取，保持食物的乾淨，最後萬一吃不完，

就能將食物乾淨的打包回家。由此一來，

能避免對食物的浪費，能夠減少對於環境

的破壞，讓每個人都能在餐桌上實踐環保。

買菜時，選擇在地、當季的食材，除了

食物新鮮、便宜以及好吃之外，更能減少

排放量，為環保最一份心力。在地當季的

食材因為相對價格便宜，如果購買的次數

或數量較多，，容易吃膩，建議嘗試不一

樣的烹調方式，不但能讓食物的存放時間

拉長，也能全家吃出新趣味！

春筍、薺菜、番茄、芋頭
、紅薯、香椿、菠菜

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/%E5%AF%B6%E5%AF%B6%E7%99%BC%E5%B1%95%E6%AA%A2%E6%A0%B8%E8%A1%A8-%E6%97%A9%E7%99%82
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好家庭

在「餐桌上」愛地球
「本店不提供塑膠吸管」、「塑膠袋一個一元」等減塑活動，在日

常中越來越常見。除此之外，你知道在「餐桌上」也能愛地球嗎？掌

握好兩大原則，全家一起展開新飲食運動，透過「吃」來愛地球！

臺灣蔬果豐富且多產，其中，番茄是一年四季都吃的的好食材，尤其春季特別盛產，

春天的番茄特別香甜！趁著現在和家裡的小朋友一起品嚐！

小提醒：番茄屬於寒性的食物，避免吃過量，可能導致孩子腹瀉喔。

外出用餐：適量點餐

剩食打包更體面

自己煮飯：吃當季，選在地

單一食材烹調多變化

7歲以上 親子動手作:梅漬小番茄

天氣慢慢的變熱了，和孩子一起製作冰冰涼涼的梅漬小番茄吧！這個年紀的孩子可

以在家長的陪同下練習安全的使用刀具、使用瓦斯等技能，在過程中去培養孩子的生

活自理能力。

春季好食材「番茄」

這樣吃，健康又有趣！

全家出門用餐，時常碰到孩子自己吃不

完一整份餐點。下次請嘗試點餐前和孩子

溝通，是否可以和家人一起分食；在共食

的過程中，記得以「公筷母匙」的方式夾

取，保持食物的乾淨，最後萬一吃不完，

就能將食物乾淨的打包回家。由此一來，

能避免對食物的浪費，能夠減少對於環境

的破壞，讓每個人都能在餐桌上實踐環保。

買菜時，選擇在地、當季的食材，除了

食物新鮮、便宜以及好吃之外，更能減少

排放量，為環保最一份心力。在地當季的

食材因為相對價格便宜，如果購買的次數

或數量較多，，容易吃膩，建議嘗試不一

樣的烹調方式，不但能讓食物的存放時間

拉長，也能全家吃出新趣味！

春筍、薺菜、番茄、芋頭
、紅薯、香椿、菠菜

https://icoparenting.moe.edu.tw/%E7%B6%B2%E7%AB%99%E5%85%AC%E5%91%8A/325-%E9%85%B8%E7%94%9C%E5%A5%BD%E6%BB%8B%E5%91%B3%F0%9F%8D%85%E6%A2%85%E6%BC%AC%E5%B0%8F%E7%95%AA%E8%8C%84
https://academy.coa.gov.tw/files/ebook/10509/index.html#features/54
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https://academy.coa.gov.tw/files/ebook/10509/index.html#features/42


「慢消費」，省荷包也愛地球

日常生活中，食、衣、住、行、育、樂各層面的消費是不可避免的事情。但，

你是否曾有過下面的煩惱呢：

「慢消費」可以幫助我們解決上述的煩惱！

提到「愛的對象」，很自然的會聯想到我們的孩子、伴侶或

家人，但是你曾想過要「愛」我們所居住的「地球」嗎？

好教養

慢慢愛 = 慢消費、不浪費

慢消費，怎麼做？

生活用品這樣買

每一次採買食材或生活用品之前，清

點冰箱或儲藏櫃中，還有多少沒吃完、

沒用完的存貨，再擬定購物清單，不但

可以省下無形中被浪費的錢，也能夠節

省更多資源。

「慢慢愛」強調的不單只是在繁忙的生活中放慢腳步，而是希望我們能夠更加

了解居住環境後，進一步採取愛的行動，保護地球，維持良好的居住環境。對於

仍在成長的孩子來說，「家」是孩子們塑造價值觀與培養好習慣的場域，父母的

行為也是孩子們學習如何愛人、愛環境的榜樣，父母可以在生活中，帶孩子學會

享受地球資源的同時，也能夠付出與回饋，一起用行動「慢慢愛」地球。

孩子玩具這樣來

如果要購買玩具，能讓孩子發揮想

像力、使用年齡範圍較廣的玩具，會

是好選擇，例如積木；除了直接購買，

其實在台灣已經有許多租借玩具的機

構，也可以採用租借的方式，讓孩子

可以玩到不同的玩具！

玩具太多？分享出去吧！

「最近一次清冰箱，

又丟了好多壞掉的食物。」

「孩子對玩具喜新厭舊，

常常玩不到一個星期就

想換新的了…」

https://icoparenting.moe.edu.tw/edm_sys/ckfinder/userfiles/files/2020-3%E6%9C%88%E5%88%8A/(7%E6%AD%B2)%E5%92%8C%E6%A8%82%E5%85%B1%E8%A6%AA%E8%81%B7%E9%9B%BB%E5%AD%90%E5%A0%B12020_3%E6%9C%88%E5%88%8A.pdf
https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/walk/


從「飲食」開始著手—在家下廚既浪漫又環保！兩人一起討論菜色、牽手買菜，

不需要大費周章的滿漢全席、燭光晚餐，只要懷著為對方下廚的心意，簡單的家

常菜就能讓幸福「飽」存，也免除了奢侈大餐的浪費行為，是建立綠色好生活的

第一步！

好夫妻

2020愛你也愛地球！
今年是世界地球日第50週年，忙碌的上班族夫妻該如何在生活

中實踐綠色行動呢？記住以下三個綠色生活好習慣，一次搞定

「愛地球」也「愛另一半」！

家常菜輕鬆做

找出共同時間約會去

平日忙綠的上班族夫妻，與其等待連假去旅遊，何不來場週末

「青」旅行呢？在週末走向戶外、遠離擁擠的人潮，即使帶著孩子

也能曬曬太陽、觀察大自然一起度過綠色家庭日。在踏青的過程中，

夫妻、親子聊聊心事、互吐工作苦水、討論育兒規劃等，比起看電

影、逛街……，簡單的公園散步、騎腳踏車、晨間運動，反而是更

容易執行的愛地球約會行程。

簡約好禮的選購重點在於「實用」而不浪費。試試看用盆栽、多肉

植物取代鮮花，不僅容易照顧、擺放也不占空間，還能淨化空氣，傳

遞「自然美」的愛意。除此之外，用行動表達愛，如：為對方按摩消

除疲勞、包辦本月份浴室清潔打掃……也是種綠色浪漫喔！

響應世界地球日，從這個月開始，在日常生活中養成愛地球的綠色習慣；讓愛

情細水長流，也需要時常練習與維繫，關心生活細節，來場綠色浪漫，在舒服的

相處模式中，讓愛情常保如新！

用心加滿愛情動力

用心加滿愛情動力

為愛保溫的秘訣

好習慣一：幸福「飽」存

好習慣三：「簡約」好禮傳愛意

好習慣二：週末「青」旅行

https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/concern/article?id=885
https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/concern/article?id=885
_blankhttps:/imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/concern/article?id=885
https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/concern/article?id=885
https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/concern/article?id=885
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