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~農特產品專區~

江欣柔

江銨畯

王文彥

王奕涵

王胤甯

呂育菁

呂秀蕙

呂佩臻

呂祐昇

呂惠珊

呂慧君

李宛諭

卓采誼

林昀萱

林泳成

林秉辭

林芮如

林俐吟

林庭瑋

林庭瑜

林彙文

林靜宜

邱莉婷

徐瑋辰

張佳如

張家誠

張家豪

張珮雯

張創為

張絜絜

張瑞庭

陳文彥

陳文騏

陳芝妤

陳俊龍

陳姿穎

陳映妘

陳昱妗

陳柏仲

陳柏翰

陳崇能

郭壁綾

黃玟瑄

黃禹瑈

黃婭嵐

黃銘川

葉翼慈

廖于慶

劉書瑜

劉祐竹

鄧    至

魏思婷

羅婉瑜

羅    瑋

全國農會農好蓬萊麵
$ 240 (15包/箱)

龍宏剝皮辣椒
$100 (650g)

新品上市

100%純苦茶油
$650 (500ml)

三立牛蒡茶
$220 (300g)

羅農養生皮蛋
$68 (4顆/盒)

104學年度第一學期農漁民子女
就學獎助學金得獎學生名單

安哥羅白咖啡
(3合1/40g)、(2合1/30g)

$200 (15條)
龍宏香脆筍
$100 (760g)
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在這車水馬龍的城市裡，「土城彈藥庫」是土城難得的一片淨土，堪稱是土城之肺，距離土城捷運站僅短短五

分鐘的車程，曾經是戒備森嚴全台最大的彈藥庫，如今化身成為鮮為人知的世外桃源，11/18及12/12我們準備前進

彈藥庫，一窺彈藥庫的景色。

今年的休閒農業體驗活動我們舉辦在「劉老師自然教室」，消息一出，大家紛紛爭相報名，截止日前早已額

滿，看來大家對於這活動都備感興趣。第一場活動大多是學齡前年紀的小小孩來參與，每位小朋友都非常仔細聆聽

劉老師解說色素，老師準備紅蘿蔔、蘿蔓及甜菜根打成汁取代色素讓小朋友們親手製做中午要吃的彩色麵疙瘩，自

己動手做真的特別好吃，我看每個小朋友都吃得很滿足，似乎這就是他們心中的滿漢大餐。

12/12這天，一早在土城捷運站集合時天氣非常不好，不僅陰天還伴隨著綿綿細雨，因為活動內容要下田採洛神

花製作果醬，深怕會因為天氣關係而取消，但看來是白擔心了！當我們全數人員到達劉老師教室後，雨停了！太陽

公公也熱情露臉。今天參加人員不同於上次，這次參加的幾乎都是經驗豐富媽媽們，即

使這樣，我看每個媽媽還是很認真的聽劉老師講課，老師果然是大小通吃，我想這就是她

的過人之處。

經過這兩次的活動，我深深覺得彈藥庫這地方真的是我們土城的綠寶石，歷經數載

的隔絕，低密度的開發使得這裡的生態維持得相當好，彈藥庫曾經是土城人的恐懼，但現

在是我們的驕傲，我們要一同好好維護這份驕傲，讓後代子子孫孫也能享有這份資源。

休閒農業農事體驗活動～ 深秋田園尋樂趣VS農家田園假日趣 推廣部

推 廣 簡 訊
1、�11/3辦理104年度家政班班員講習暨市民講座～生活科學養生系列之七：

優質電影解析與探討，125人參加。

2、11/5農事部門辦理104年度農民圓夢創業專案計畫，有機栽培教育講習。

3、�11/13參加新北市農會辦理「新北市104年度家政推廣教育高齡者生活改

善講習」。

4、�11/14本會辦理104年度「愛家-幸福家庭123宣導講座」這樣做～家庭溝

通沒壓力，�114人參加。

5、11/18辦理104年休閒農業農事體驗活動-深秋田園尋樂趣。

6、11/24辦理104年度居家環境綠美化講習-家庭園藝超EASY，84人參加。

7、11/27辦理高齡班文化巡禮活動，地點：台北市客家主題公園。

8、�12/5、6至台北市希望廣場參加新北市農會辦理四健推廣教育聯合成果展

暨公共服務。

9、12/12辦理104年休閒農事農業體驗活動-農家田園假日趣。

10、�12/13假本區萬枝伯有機農園辦理本會四健推廣教育成果展暨農業服務

學習活動。

11、�12/16帶領班員參加市農會辦理「新北市104年度家政推廣教育樂齡者培

訓」，地點：文山農場。

12、�12/18參加104年度新北市各區、地區農會推廣部主任暨農事、四健、家

政指導員聯合會報。

104年度家政班班員講習暨市民講座～

生活科學養生系列之五：
地中海飲食       

推廣部

「地中海飲食」這名詞在健康飲食電視節目上時

常聽到，但或許不是很了解，9/8這天就邀請郭哲誠來

師來跟大家聊聊什麼是地中海飲食？

地中海飲食源自於環地中海地區及國家的傳統飲

食型態，以大量蔬果、橄欖油、適量紅酒為其重要特

色，其簡單、清淡卻富含營養的飲食內容，被認為能

預防心血管疾病，並降低發生諸如中風、阿茲海默症

等腦部病變的機率。在日常生活中飲食要如何攝取

呢？就如同地中海飲食金字塔以非精製的全穀類為主

食，天天食用足量的蔬果、適量的堅果及豆類及使用

橄欖油、茶籽油等100％植物油，適量的食用魚肉、

禽肉、蛋及乳製品，少量紅肉，並可適量飲用紅酒；

最重要的，除了飲食外還要養成每天運動的習慣。此

外，平時避免攝取精緻食物（如蛋糕、麵包、棕櫚油

加工食品）及高溫油炸類，能控制血壓、血糖，避免

膽固醇過高，減少中風、心血管疾病的發生。

藉由老師的分享使我們了解到日常活中攝取食物

與身體健康是有絕對的相關，養成每天適當運動的習

慣對健康也有極大的幫助，長期的壓力會導致自律神

經失調、降低免疫力，故需適時的抒解壓力。

最後祝福大家，每天保持愉快心情，家庭、朋友

相處圓滿，更重要的是要保有健康的身體才能擁有樂

活的人生。

11/3辦理家政班班員講習暨市民講座

11/18深秋田園尋樂趣休閒
農業體驗活動

12/5、6參加市農會辦理四健推廣教育
聯合成果展暨公共服務

12/13辦理本會四健推廣教育成果展
暨農業服務學習活動

11/5辦理農事農民圓夢創業專案計畫，
有機栽培教育講習。

11/24辦理居家環境綠美化講習－
家庭園藝超EASY

11/14辦理愛家-幸福家庭123宣導講座

11/27高齡台北市客家主題公園
文化巡禮活動

12/16參加市農會辦理新北市104年度
家政推廣教育樂齡者培訓

亞洲版地中海
飲食金字塔



第三版 中華民國一○四年十二月

資料來源：華人健康網

說到抑制癌症的食品，大家可以多關注綠茶、大蒜及菇類的功

效。就拿綠茶來說好了，日本進行一項長壽地區的調查發現，長壽

者較多的區域全是大量飲用綠茶的地區。

大家都知道綠茶具有「抑制癌症」及「防止老化」的效果，綠

茶中所含的兒茶素已被證實具有強力抗氧化和抑制基因突變的作

用，是促進我們身體健康的功臣。

美國國家癌症研究所進行了一項流行病症調查，整合能夠抑制

癌症的植物性食品，製成「計畫性食品金字塔」。在這個金字塔頂

端，預防癌症效果最好的食品是大蒜。此外，日本一項藉由大蒜萃

取液預防大腸癌的實驗中也發現，大量攝取的組別，罹癌風險降低

30%。

不過，大蒜是一種令人難以

理解的蔬菜，雖然具有抗癌效

果，但不表示大量生吃就能獲得

完整的效果，因為不同的烹飪方

式會使得大蒜裡的成分出現相當

大的變化。至於菇類中所含的

β-葡聚糖，能夠提升免疫力，

並且發揮抑制癌症的效果。

腸重點Check！
1.��預防癌症效果最好的食物是大蒜。

2.��綠茶中富含兒茶素，是促進身體健康的功臣。

3.��所有菇類都有抑制癌症的效果。

104年度銀髮族健康人生及樂活學習班上課花絮(下)
推廣部 / 徐詩婷

台灣隨著老年人口的增加，罹患失智症的比率也因而提高，為了給病患人權上的尊重，現今口語及文獻

記載上皆以失智症來取代癡呆症，所以不要再說癡呆症了！人類大腦的構造區分為枕葉、顳葉、頂葉、額葉、

小腦及腦幹，掌管我們的視覺、聽覺、動覺、構思、平衡感以及生存(呼吸、消化、心跳、血壓)，然而失智症

是因為腦細胞退化、受損，造成記憶力及其它神經功能減退，程度嚴重到足以影響日常生活。課程進入第六、

七週特別邀請成功老人學院執行長-郭哲誠老師來與我們淺談失智症及認識大腦與記憶，讓我們對失智症從面

對、瞭解到預防，在上課過程中，我發現每位阿公阿嬤各個都很好學，不僅認真聆聽老師所說的，聽到Key 

word還會做筆記，看來我們的老寶貝們和失智症是兩條不會相會的平行線。

自己的袋子自己做，這週請到黃麗秋老師來教我們利用蝶古巴特再加上無限的創意，輕鬆展現創意設計

的藝術品，阿公阿嬤用他們的巧手，把一個平凡無奇的袋子，賦予全新面貌，不論上街買菜或是出門逛街，

我想只要拎著自己親手裝飾的手提袋，必能引起他人目光，開啟新話題。 

接下來連續兩週的影片賞析，郭哲誠老師延續上次失智症的課題與我們分享一部片名為「被遺忘的時

光」的紀錄片，片中記錄失智症患者的痛苦、醫療人員無私的奉獻以及家屬的感受。在東方傳統孝道的觀

念，以目前台灣社會來說，將養育我們的父母親送往安養中心仍是被社會所譴責且飽受批評的行為，送不送

照顧機構依舊是個敏感議題，許多家屬在討論照護方式時，家人間唯一的堅持就是「絕對不能送安養機構」，假若家庭中主要照顧者選

擇送照護機構，會招致其他家人「怎麼沒照顧好」的抨擊，使得「送安養機構」某種程度上就好比現代版的「上楢山」，但許多時候，

讓老人家在安養機構接受專業完整的照護，甚至協助他們在晚年找到屬於自己的快樂，往往比家屬親力親為

的照顧會來的更好，或許我們該以不同的角度去思考老年照顧的問題。

又來到了阿公阿嬤最喜歡的郊遊日，這次我們要搭捷運前往位在台北市的客家主題公園，這一天大家都

顯得特別興奮、雀躍，在搭捷運時，阿公阿嬤紛紛跟我說：「帶我們這麼多老人出來應該很辛苦吧！謝謝你

們。」其實我一點都感受不到辛苦，因為阿公阿嬤們不論是搭捷運或是在活動進行中皆很有秩序也百分百的

配合，你們說，帶這麼可愛的老寶貝們出來玩會累嗎?是不是一點都不覺得。

12/04是104年度銀髮族健康人生及快樂活學習班的最後一堂課，今天安排活潑可愛的吳梅玉老師來教導我

們土農的老寶貝們手語帶動唱，老師的活力搭配耳熟能詳的金典老歌，班上整個氣氛格外愉悅開心，看著老

寶貝們賣力的跟著老師擺動，頓時覺得他們好像是個十七、八歲的”笑連郎”，經過2小時的唱跳，想必阿公

阿嬤們的肚子已經咕嚕咕嚕叫了吧！你們以為活動就這樣子結束準備吃豐盛美味的Buffet嗎﹖錯!!我們還有一

個賓果遊戲，準備許多獎品等著老寶貝們贏得比賽拿取，也準備獨一無二的神秘小禮物送給大家當作畢業禮

物，為期12週的課程就在這歡笑聲中結束，我們相約明年土農樂活學習高齡班相聚。 

推廣部 / 蚊子

你知道全脂牛乳中脂肪佔的熱量超過一半嗎？你又知道台灣鯛

不是台灣的原生魚種嗎？以上這些全是土城農會今年四健推廣教育

成果展中農育金頭腦活動中出現的題目。沒錯，四健會近年來都致

力於小朋友對食物及農業的基礎知識作教育。這些年來種種的食安

問題，在在都顯示國人對食物的基礎知

識明顯不足，甚至包括食品從業人員。

12月13日這天土城農會四健會來到

青雲路的萬枝伯有機農園辦成果展及農

業公共服務，園主廖博賢是農會的小

組長，也是四健會的義指，看到小朋友們陸續到來就熱情的一一招

呼，好像見到自己的小孩一般。會員們報到後先集合作公共服務，

園主帶我們下到菜園，他說這一畦種的菠菜，因為氣候的關係，還

沒長大就要開花了，菠菜一旦開花就長不大了，所以要把有花的菜

拔除，而有些長太密的也要間拔，而這些拔起的菜就可以幫我們中

午加菜了，會員們聽到有現拔蔬菜可以吃，大家拔得更賣力了，也

沒細看到底有沒有開花、是不是太密，身為指導員只好趕快提醒大

家要照園主的說明拔菜，倒是園主很開朗，直說沒關係盡量拔，拔

空了他再種新的，園主的不計較反而讓大家有些不好意思，開始按

部就班來拔菜。

結束菜園的工作稍事休息時，農會的常務監事知道四健會在

這辦活動，專程來到現場關心，不免俗的也請常務監事與我們會員

說幾句勉勵的話，順便來張大合照。接下來是農育金頭腦的活動，

蚊子費盡心思準備了40道關於農業與食物的問題，想不到大家都能

一一回應正解，看來四健會員真的比一般人更了解在地的農業和食

物。經過一番腦力激盪，大家也餓了，園主準備了好吃的素油飯、

蘿蔔湯、素魚排、鐵蛋等一道道美味而且健康的餐點，當然還有一

早拔的菠菜最受歡迎，一端出來就被掃空，所以又另外炒了農園的

油菜來治我們這群餓鬼。最後請美枝老師教大家利用蠶絲帶編出一

朵朵高雅的玫瑰，另外也把今年的研習作品整理後帶回家，成果展

就在大家意猶未盡中畫下句點，大家也開始期待明年四健的活動。

四健成果展紀實防大腸癌必吃！
綠茶菇類3食物
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戶政法令暨最新便民服務措施宣導

新北市土城戶政事務所~關心您~

新北市土城戶政事務所          
服務電話：02-2260-5640          
週一至週五服務時間：08:00~17:30
延長服務時間：週一至週五17:30~20:00
 (每月最後1日如為週一至週五，配合人口
統計作業，當天延時服務暫停)
週休二日加值服務時間：週六09:00~12:00
電子信箱：ntpc510@ms.ntpc.gov.tw
網址：http://www.tucheng.ris.ca.ntpc.gov.tw

第二版

  自然人憑證250元吃到飽，提供各項服務~在家上網輕鬆搞定

◆�內政部憑證管理中心網址：http://moica.nat.gov.tw

  新北市印鑑數位跨區申辦，拍攝人像~安全有保障

◆�設籍新北市市民，可親至本市任一戶政事務所申辦印鑑業

務，並可選擇拍攝影像(受委託人亦可拍攝)，以防他人偽冒

申辦

◆�注意事項：

．無行為能力人或限制行為能力人須由法定代理人代辦。

．跨區申辦不受理委任申請。

  首辦護照人別確認，新北一處收件~全程服務

◆�首次申請護照之民眾，得向全國任一戶政事務所辦理「人別

確認」。

◆�新北市提供代收代辦護照�(不含補、換照)，請多加利用。

  健保卡的初、補(換)發~戶所輕鬆辦

◆�初領新生兒健保卡；僅限申辦無照片健保卡，若選擇有照片

健保卡，請由加保單位辦理。

◆�於戶所補領身分證後，可併同辦理補發健保卡。

◆�姓名及統號變更登記後，可併同辦理換發健保卡。

◆�補(換)發健保卡，可自由選擇有照片或無照片的健保卡。

  民眾辦理往生除戶登記，可一併申辦跨機關通報壽險公會

◆�由壽險公會轉各保險公司，通知壽險受益人申領各項壽險給

付。

◆�需要投保紀錄者：至公會網站www.liaroc.org.tw下載申請

書，逕向壽險公會申辦。

  一生幸福~新北市生育獎勵補助

◆�獎勵金額：每一胎次新臺幣2萬元；雙胞胎4萬元依此類推

之。

◆�申請資格：母或父之一方設籍並實際居住本市滿10個月以

上。�

◆�應備證件：申請人之國民身分證、印章及新生兒母親之存摺

影本（申請人無法親自申辦時，得委託他人攜帶申請人及

受託人之國民身分證、印章及委託書辦理）。

  新北市與金門縣、連江縣、澎湖縣、花蓮縣、臺東縣、
屏東縣，辦理跨縣市行政協助

項次 實施項目 實施戶所
一 出生（含同時認領）登記 新北市、澎湖縣、花蓮縣、臺東

縣、屏東縣及福建省金門縣與連
江縣各戶政事務所

二 原住民身分登記

三 英文戶籍謄本

四 婦女生育獎勵(補助)金
新北市及臺東縣、花蓮縣各戶政
事務所

推廣部

想一想，平常家庭生活中與家人在相處溝通上是否感覺到沒

想到那麼容易呢﹖甚至心理、生理及家庭因素導致壓力存在，那要

如何來預防避免壓力發生﹖於11/14邀請到郭正雄校長與我們分享

『這樣做〜家庭溝通沒壓力』。

「壓力」這2個字眼是現代家庭面臨最大問題，例如：家庭結

構改變、生活適應學習迫切、多元化家庭時代來臨、生活壓力大、

雙薪家庭增加、教養責任轉嫁商業機構、工作優先於家庭、家人與

親子關係疏離…‥等；也因這樣導致家庭經營、教育、人際關係、

溝通上出問題，甚至與家人相處與溝通上不合時，自我情緒控制不

佳，爭吵就出現，影響家庭和諧及人際關係。壓力不只是家庭問

題，而易對任何外在足以威脅個人身心平衡事物的一種內在反應，

如：物理環境、人為環境、生理、心理因素…‥。

人因求好心切，有壓力是正常的，愈在意，壓力就愈大。當壓

力發生當下，試著讓自己情緒放鬆，冷靜處理心情再來處理事情，

改變想法，凡事往好的方向想，以正向思考來面對它、接受它、處

理它、放下它，相信會有意想不到收穫。 

經由郭校長分享了解到當面對壓力如何解決是有技巧的，與

家庭經營、教育也是息息相關。其實家庭經營與相處，溝通是最重

要的一部份，要設身處地了解對方的感受，以同理心互換立場，期

待他人如何對待，就要如何對待他人，讓對方感受到你對他的尊重

及專注地傾聽，懂得找到方法來管理自己的情緒及保持適當幽默

感；懂得以智慧、正向、尊重

來對待身邊所有的人，你會是

家庭中快樂的人，更是生活中

受歡迎的人。最後送一句話給

大家，幸福家庭123，也希望大

家能有個圓滿融洽家庭。

☉1：每1天  

☉2：至少20分鐘  

☉3：陪家人一起做 3 件事情～閱讀、分享、遊戲或運動

104年度「愛家－幸福家庭123宣導」講座

這樣做．家庭溝通沒壓力


