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「健康」與「愛」是一切的根本，留意、把關自身及親友的身體

健康，才能在享受休閒時光的同時，把握愛彼此的機會。今年的中

秋團聚，讓我們一起透過發揮創意和攝取營養食物來達到兼具趣味

和健康的中秋吧！

我家的暖心柚子精靈
中秋節圓滿的月亮，象徵對全家團圓的祝福，加上秋天具有慶祝

豐收、收割成果的象徵意義，更是坐下來與親近的家人同聚同樂、

分享喜悅、表達關心的好時機。

好家庭

柚子屬於秋季水果，因此中秋節前、後的柚

子最具風味，還是是一個能「物盡其用」的好

繪創意
我們有多久沒有好好看著家人的

臉龐呢？很多人會替柚子畫上五官

成為可愛的柚子寶寶，今年不妨試

試全家人一起畫「家人柚子」吧！

先指定一位家人作為大家描繪的對

象，再來全家人一起在柚子畫上這

位家人的五官、特徵。

道感謝
畫完「家人柚子」之後，在柚子身上或底

部寫下今年一路走來感謝、祝福這位家人的

話，讓柚子寶寶成為最特別、最暖心的傳情

小精靈吧！
留回憶

完成柚子小精靈後，可以彼此分享自己的

成品，也讓本人鑑賞看看畫得像不像，最後

記得與家人還有柚子精靈合照留念喔！

食物，不但富含膳食纖維的柚子，可以幫助消化、改善便秘，且豐富的維生素C有助於

抗氧化和美白皮膚，更可以是聯繫家庭成員的傳情小精靈！讓我們一起看看它可以如

何陪伴我們創造家庭回憶吧！

健康「柚」暖心

小提醒：柚子易與特定藥物產生交互作用，增加藥物副作用之

風險，定期服用特定藥物者須詳閱藥品資料或謹記藥師叮囑喔！

https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/children/article?id=748
https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/children/article?id=748
https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/children/article?id=750
https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/children/article?id=750
https://imyfamily.moe.edu.tw/%E5%AE%B6%E5%BA%AD%E7%B4%80%E9%8C%84%E7%B0%BF/%E5%9B%9E%E6%86%B6%E7%8F%A0%E5%AF%B6%E7%9B%92
https://imyfamily.moe.edu.tw/%E5%AE%B6%E5%BA%AD%E7%B4%80%E9%8C%84%E7%B0%BF/%E5%9B%9E%E6%86%B6%E7%8F%A0%E5%AF%B6%E7%9B%92
https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/lovememories
https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/lovememories


隨著人們越發注重健康議題，「吃進了什麼」也經常在各個重要節日時，

成為人們關注的議題。我們習慣用「烤肉」來過中秋節，然而，烤肉時所

使用的醬料，當中隱藏的添加物也總是讓家有老、小的爸爸媽媽心生擔憂。

好教養

「柚」香「柚」甜的中秋節

今年，不妨嘗試使用「柚子」帶著孩子製作烤肉醬料、柚香

飲品。讓孩子在享受烤肉大餐之前，一起動動手，培養孩子成

為廚房中的好幫手。同時也能藉由自己準備新鮮食材，讓全家

人也能夠吃得安心、玩得開心。

年紀小的寶寶還不適合吃口味重的調味料，不妨利用當季的柚子

製作營養美味又應景的副食品吧！寶寶4~6個月是正式開始進行餵

食的時期，將柚子洗淨去皮，取出果肉、去籽，混合切成丁的蘋果，

讓孩子練習口腔的咀嚼，對於日後進食和語言發展都有幫助。

食材：柚子半顆、醬油1 匙、味霖1 匙

1.取出柚子果肉，榨成柚子汁

2.將柚子汁、醬油、味霖拌勻

3.用削皮刀將柚子皮屑加入，增添香氣

將柚子去籽、去白皮，減少苦味

保留果肉，醬汁更容易附著食材上面

食材：柚子1顆、冰糖100g、蜂蜜250g

1.用削皮刀將柚子皮綠色部分削下、切絲

2.加入鹽一湯匙，醃漬20分鐘後，沖洗乾淨

3.柚子皮、冰糖與冷水，一起煮沸至半透明

4.加入柚子果肉，持續攪拌，煮至濃稠

5.放涼後，加入蜂蜜，完成蜂蜜柚子醬

0 ~ 2歲

https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/parents/article?id=743
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https://icoparenting.moe.edu.tw/edm_sys/index.php/Nonstaplefood


隨著人們越發注重健康議題，「吃進了什麼」也經常在各個重要節日時，

成為人們關注的議題。我們習慣用「烤肉」來過中秋節，然而，烤肉時所

使用的醬料，當中隱藏的添加物也總是讓家有老、小的爸爸媽媽心生擔憂。

好教養

「柚」香「柚」甜的中秋節

今年，不妨嘗試使用「柚子」帶著孩子製作烤肉醬料、柚香

飲品。讓孩子在享受烤肉大餐之前，一起動動手，培養孩子成

為廚房中的好幫手。同時也能藉由自己準備新鮮食材，讓全家

人也能夠吃得安心、玩得開心。

食材：柚子半顆、醬油1 匙、味霖1 匙

1.取出柚子果肉，榨成柚子汁

2.將柚子汁、醬油、味霖拌勻

3.用削皮刀將柚子皮屑加入，增添香氣

將柚子去籽、去白皮，減少苦味

保留果肉，醬汁更容易附著食材上面

食材：柚子1顆、冰糖100g、蜂蜜250g

1.用削皮刀將柚子皮綠色部分削下、切絲

2.加入鹽一湯匙，醃漬20分鐘後，沖洗乾淨

3.柚子皮、冰糖與冷水，一起煮沸至半透明

4.加入柚子果肉，持續攪拌，煮至濃稠

5.放涼後，加入蜂蜜，完成蜂蜜柚子醬

此階段的孩子會跟著父母的習慣去認識不同的食物口味，因

此餐食製備的選擇可以多樣化，讓孩子接觸不同天然食材的鮮

味，孩子也會觀察與模仿大人的飲食習慣，因此透過一起製作

柚子烤肉醬的機會帶孩子玩玩不同食物的顏色、形狀、味道、

觸感，可以讓孩子體驗有趣的飲食經驗。

3 ~ 4歲

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%96/262-%E8%A6%AA%E5%AD%90%E5%8B%95%E6%89%8B%E5%81%9A%E8%A5%BF%E7%93%9C%E5%86%B0%E6%A3%92
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%96/262-%E8%A6%AA%E5%AD%90%E5%8B%95%E6%89%8B%E5%81%9A%E8%A5%BF%E7%93%9C%E5%86%B0%E6%A3%92


隨著人們越發注重健康議題，「吃進了什麼」也經常在各個重要節日時，

成為人們關注的議題。我們習慣用「烤肉」來過中秋節，然而，烤肉時所

使用的醬料，當中隱藏的添加物也總是讓家有老、小的爸爸媽媽心生擔憂。

好教養

「柚」香「柚」甜的中秋節

今年，不妨嘗試使用「柚子」帶著孩子製作烤肉醬料、柚香

飲品。讓孩子在享受烤肉大餐之前，一起動動手，培養孩子成

為廚房中的好幫手。同時也能藉由自己準備新鮮食材，讓全家

人也能夠吃得安心、玩得開心。

食材：柚子半顆、醬油1 匙、味霖1 匙

1.取出柚子果肉，榨成柚子汁

2.將柚子汁、醬油、味霖拌勻

3.用削皮刀將柚子皮屑加入，增添香氣

將柚子去籽、去白皮，減少苦味

保留果肉，醬汁更容易附著食材上面

食材：柚子1顆、冰糖100g、蜂蜜250g

1.用削皮刀將柚子皮綠色部分削下、切絲

2.加入鹽一湯匙，醃漬20分鐘後，沖洗乾淨

3.柚子皮、冰糖與冷水，一起煮沸至半透明

4.加入柚子果肉，持續攪拌，煮至濃稠

5.放涼後，加入蜂蜜，完成蜂蜜柚子醬

5~6歲的孩子可以嘗試在製作過程中讓他們獨立完成一些簡

單的小任務，例如將柚子的籽挑出、或是拿取量匙讓孩子知道

如何加入「平平的一湯匙」的分量，用湯匙將柚子與醬汁壓散，

將製作過程變成一個一個簡單的小任務，讓孩子也能輕鬆參與

餐點的製備過程喔！

5 ~ 6歲

https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/library/article?id=733
https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/library/article?id=733


隨著人們越發注重健康議題，「吃進了什麼」也經常在各個重要節日時，

成為人們關注的議題。我們習慣用「烤肉」來過中秋節，然而，烤肉時所

使用的醬料，當中隱藏的添加物也總是讓家有老、小的爸爸媽媽心生擔憂。

好教養

「柚」香「柚」甜的中秋節

今年，不妨嘗試使用「柚子」帶著孩子製作烤肉醬料、柚香

飲品。讓孩子在享受烤肉大餐之前，一起動動手，培養孩子成

為廚房中的好幫手。同時也能藉由自己準備新鮮食材，讓全家

人也能夠吃得安心、玩得開心。

食材：柚子半顆、醬油1 匙、味霖1 匙

1.取出柚子果肉，榨成柚子汁

2.將柚子汁、醬油、味霖拌勻

3.用削皮刀將柚子皮屑加入，增添香氣

將柚子去籽、去白皮，減少苦味

保留果肉，醬汁更容易附著食材上面

食材：柚子1顆、冰糖100g、蜂蜜250g

1.用削皮刀將柚子皮綠色部分削下、切絲

2.加入鹽一湯匙，醃漬20分鐘後，沖洗乾淨

3.柚子皮、冰糖與冷水，一起煮沸至半透明

4.加入柚子果肉，持續攪拌，煮至濃稠

5.放涼後，加入蜂蜜，完成蜂蜜柚子醬

7歲以上的孩子除了可以試試看製作過程中比較困難的部分，

如用刨刀取微柚子皮增加醬汁香氣，也可以邀請孩子一起參與

烤肉前的採買，一起決定想吃的食材，並能幫忙洗菜、簡單的

剪切食材、串食材等作業，讓孩子除了享受烤肉過程，也能更

投入前置的參與。

7歲以上

https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/library/article?id=733
https://imyfamily.moe.edu.tw/tree/index.php/library/article?id=733


STOP衝突 好對策

好的溝通就像一支流暢，且令人滿意的雙人舞，一來一往的對話，

時而平靜、時而激昂，卻也可能如脫韁野馬般失控—衝突剛發生時，

情緒還控制得住，但越演越烈後，連感情都被耗損，其實，兩人可

以建立一個「STOP」的默契，避免情緒高漲使溝通失效。

好夫妻

好心情好愛情 了解衝突沒有對錯練習雙人舞，STOP好對策

按下暫停鍵

衝突出現時，只要有一方覺得情緒

快要爆發，就可以提出「STOP！暫

停」的要求，並不是「拒絕溝通」，

而是給予彼此平復情緒的空間和時間。

冷靜思考

讓彼此冷靜約20分鐘，整理思緒後，

再回到爭執點，重新建立溝通並解決問

題。例如：去公園走幾圈、到樓下買杯

咖啡，或坐在沙發上休息一會…等等。

衝突風暴後，如何建立溝通品質？可以試試「XYZ句型」，清楚表達事件的來龍

去脈、讓雙方了解彼此的情緒；不妨找一段兩人可以專注的共同時間，揣摩一個情

景，用XYZ句型練習看看吧！

練習XYZ：共譜雙人舞

XYZ溝通公式：當你在X的情況下+做了Y=我感覺到(Z+補充說明)

當你在疲憊的情況下，臨時取消家庭出遊計畫，讓我覺

得不受尊重。下一次可以先和我溝通嗎？如果你想多休

息，我們可以延後2小時出發，或者去餐廳吃飯就好，對

我而言，保留『全家一起的時光』是非常重要的。

對不起，因為昨晚加班太累，情緒也很不好，所以改變了

周末的安排，以後我會提前跟你討論，謝謝你願意體貼我

的狀況，而且，對我來說，家庭時光也很重要！

5種溝通型態 延伸閱讀-捍衛婚姻從溝通開始
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