






並重的烹調方式，保留食材原始的營養
與美味，才是促進健康的根本之道。

下 午 的 課 程 則 由 蔡 雅 禎 營 養 師 接
棒，主講「全食物料理技巧應用」。蔡
營養師特別針對高齡者最常忽略的早餐
進行教學，示範利用燕麥、奇亞籽、優
格及鮮奶等食材，搭配色彩繽紛的當季
水 果， 製 作 出 方 便 又 營 養 的「 隔 夜 燕
麥罐」。針對長輩常見的乳糖不耐症問
題，蔡營養師也傳授替代方案，讓每位

食用者都能安心攝取。此外，課程結合在地食
材，介紹新北三寶之一的「山藥」。蔡營養師
詳述山藥對人體的多種益處，並現場指導學員
製作精緻的「山藥點心」。志工們在實作過程
中反應熱烈，不僅學習到如何保留山藥的黏多
醣體營養，更驚嘆於全食物料理竟能如此美味
且平易近人。

此 次 講 習 不 僅 提 升 了 家 政 志 工 的 專 業 知
識，更強化了他們的實作技巧。學員們表示，
過往照護長輩時，往往只擔心對方有沒有吃飽，
現在學會了如何挑選食材與調整烹調手法，未

來能更精準地協助長輩改善營養狀
態。透過本次「零飢餓計畫」的推
動，家政志工們收穫滿滿，帶著滿
腔熱誠與專業技術回到服務場域。
未來，這些健康料理技巧將化作一
道道充滿愛的餐點，守護每一位銀
髮族的健康與幸福。（撰文／推廣
部 盧怡琦）

臺灣已正式邁入超高齡化社會，如何讓長
輩「吃得對、活得好」成為高齡照護的重要課
題。 因 此 本 會 特 於 12 月 5 日 舉 辦「 零 飢 餓 計
畫—家政志工講習」，邀請衛福部樂生療養院
專業營養師團隊，帶領家政志工深入探討全食
物料理的營養觀念與實務應用，期盼透過志工
的雙手，將健康飲食的種子播撒至社區長輩的
餐桌上。

上午場講習由蘇嘉華營養師揭開序幕，以
「食物原型～全榖雜糧的秘密」為題，剖析國
人現代飲食的隱憂。蘇營養師指出，國人普遍
面臨主食過於精緻、蔬果及乳品攝
取不足的現狀，反倒是飽和脂肪與
鈉含量的攝取量過高，這對高齡者
的 心 血 管 負 擔 極 大。 蘇 營 養 師 強
調，「全食物」的核心概念在於「完
整攝取」，這不僅是選擇最少加工
的天然食材，更是一份愛惜食材的
心意。透過選擇營養密度高、質量

回顧 2024 年的「綠作業手指組」，新莊區
農會首次挺進全國四健作業組競賽。當時的我
們滿懷期待，認為已做好萬全準備，卻也在競
賽中深刻體會到「人外有人 天外有天」。最終
成績止步於「幼初 B 組優等獎」，雖未能翻開
最亮眼的一頁，但對新莊而言，已是一項重要
且珍貴的突破，更成為我們重新檢視與成長的
起點。

為了提供在地學生更扎實的學習與實作體
驗，作業組團隊在新年度開課前調整方向。本
次課程以新莊在地深具代表性的「麥芽糖文化」
為主軸，從文化起源、農作種植、實際手作，
到義賣推廣與成果分享，規劃出一條完整且循
序漸進的學習路徑，讓孩子們不只學會「做」，
更能理解背後所承載的歷史、文化意義。

在課程推動過程中，特別感謝在地店家「翁
玉美商行」的支持與協助。透過實務經驗的分
享與展示素材的提供，使孩子們能更貼近真實
產業樣貌，也讓競賽中的攤位呈現更加完整，
成功為整體展示畫龍點睛，讓在地文化以更具
體、生動的方式被看見。作業組的學習場域不
侷限於校園，課程中特別邀請農會家政班的阿
姨、阿嬤們共同參與，跨世代交流讓孩子在實
作中感受文化傳承的溫度，也在陪伴中學會尊
重與分享。歷經三個月的扎實學習，最終選出
四位學生，代表農會、學校與在地文化，踏上
分享「黏 TT 作業組」旅程的舞台。

備賽過程中，除了反覆打磨要呈現的內容，
團隊也特別加強評審問答訓練，讓選手能清楚
說出作業組的理念、歷程與學習收穫。在新北

守護銀髮健康從飲食開始：
家政志工齊聚一堂，共學全食物料理新知

新莊四健會作業組 全國賽之路

一群人
走得更遠

接任家政指導員迄今已 8 年，今
年適逢多項競賽，期間與不同競賽項
目的班員並肩籌備。其中數項競賽有
幸獲得優異成績並進入全國評選，令
人鼓舞與感謝！

而「特色家政班—味之香」主題
榮獲新北市冠軍及全國佳作，別具家
政意義！該競賽需完整呈現兩年來與
競賽主題緊密扣合的家政班運作成果，
對於缺乏地產資源的都市型農會而言，
實為一大挑戰。因此選定平時即投入香
草園藝，並高度參與烹飪與釀漬食育課
程的復興班參賽，透過盤點班員組成、
志工服務歷程與專長證照，不僅完善
資料內容，也進一步凝聚班級向心力。

班長憑藉幼兒園園長的專業，帶
領班員走入社區，持續辦理銀髮先修
班，並依節令設計課程，號召班員投
入志工服務。班員自營的早餐店亦成
為料理交流基地，將課程所學轉化為
創新料理，並於鄰里活動化身「社區
廚房」支援共食。書記用心彙整班員
食譜、建立雲端資料庫，在班會示範
使用，使成果得以延續。

在籌備競賽的過程中，我更體會
「味之香」的意涵—以料理凝聚共識，
做為連結愛與文化的橋樑，將味之香
及溫暖傳遞給更多人。這份榮耀屬於
每一位熱於學習、分享、服務的復興
班員！（撰文／中和地區農會 林欣欣）

市競賽中，雖僅獲得亞軍，卻也因此取得全國
賽門票，這份「意外的驚喜」成為團隊持續前
進的重要動力。

進軍全國賽後，無論是作業組內容的呈現
或攤位展示皆全面升級，讓評審、會員與來賓
一眼就能辨識新莊區農會四健會所要傳達的核
心精神。最終，團隊成功突破自我，榮獲「幼
初 B 組一等獎」。這份驕傲，不只是獎項的肯
定，更是新莊四健會深耕在地、持續前行的最
好證明。（撰文／新莊區農會 曹俊邦）
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