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『第六育~食育』

關心健康、疼惜土地、地球永續

文˙國會暨議會聯絡人　游素珠
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一、食育課程~以永平國小為例

　　永平國小師生很幸福，從四年前蕙娟校

長就任後就很關心老師與學生的健康與永續

環境教育，所以積極的推動食育課程。學校

有一群生命教育工作坊，從91年成立後他們

熱心教育，也精勤在福智基金會學習奉獻，

從生命教育、品德教育到永平電視台的公播

製作並結合行政支援，全校老師同心同願一

起努力產生共振造福學生。

　　林校長看到工作坊老師用心努力的辦教

育活動，她說辦活動只是曇花一現，應該利

用課程才能烙印在孩子的身心靈。這幾年健

康生活與永續環境課程，除了發展成校本課

程外，102年9月也經課發會同意放入綜合領

域全校固定授課教學。透由食育課程目標，

讓學生認識生命的永續是來自他人、來自大

地。建立正確的飲食觀念及飲食禮儀，可以

遠離疾病、遠離災難。培養誠信、互助、感

恩的情懷。維護地球環境的生生不息，從我

做起。課程架構發展出美麗、健康、和樂世

界的願景。

二、新北有機蔬菜政策～翻轉台灣土

　　地的生命力

　　從開放教育、九年一貫、十二年國教等

教育改革，相信老師從來不會改變我們原始

當老師的教育初衷。政策再多，我們每天都

挺起胸膛，站在自己的教育工作崗位精進教

學默默付出，用滿滿的愛心關注著每一個學

生。永平國小全校老師都很認真研討與策劃

教學，學生很有福氣包。我們把有機護健康

的理念編寫成校本課程在學校推廣，跑在全

國學校推動前端，從無到有，社群老師現在

回想起來還蠻珍貴！也因為推廣有機護健康

的理念課程的教育，在100年11月是新北市

三所試吃有機蔬菜補助的供應學校，同時很

幸運也接受向日葵基金會補助吃有機米。

   當時林校長啟動行政規劃，結合專業的

林淑靜營養師和工作坊老師協助設計活動尋

找公播影片，啟蒙孩子蔬食與有機教育的正

確理念。透由影片，孩子們得知大地是有生

命的，瞭解食物背後有許多人用心付出，並

能知道農友的辛苦、瞭解大地的生生不息與
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我有關。有機蔬食透由教育，播撒一顆顆善

的種子在學生的身、心、靈，讓學生吃有機

蔬食，吃出感恩、惜福、培養品格力。每次

在學校聽到老師與學生感動人心的回饋與影

片，我們知道，食育教育在永平是很紮根

的。

   朱市長於101.04蒞校參觀，四十多位記

者採訪月秀老師班級推動有機蔬食教育，市

長也宣布從101.09~102.09逐步到全面供應

補差價每周吃一次有機蔬菜餐。有機蔬菜政

策從照顧學生、老師的健康，關照農人的健

康、恢復大地的健康、光復大地生機、守護

地球環境永續經營。今年市府繼續推動其他

四天供應安全蔬菜，為全市的學生健康守護

把關。所需費用教育局林騰蛟局長說每年由

農業局編列經費一億兩千萬補差價推動，也

隨喜讚嘆各黨派議員都能支持有機蔬菜政策

經費，也一起來為全市學生的健康把關監

督。因為政策推動，其他各縣市也一起加入

健康環保有機蔬菜餐政策推動，也讓有機小

農的銷售管道多出一條生路，更帶動很多年

輕人願意返鄉耕耘有機農業。

三、『第六育~食育』~以日本為例

    天下雜誌102年4月採訪永平出刊『新良

食運動新北市都市小學食育課程』，節錄內

容分享新北市基層教師與行政決策。日本從

2005年啟動第六育「食育」國民義務教育，

教學重點是讓孩子懂得感謝食物，不再浪

費。根據統計，全台一天廚餘量約有70棟台

北101大樓，一年浪費2400億台幣，可以讓

全台小學生免費吃營養午餐39年。他們推動

新廚師運動、新食育運動、新通路運動，吃

在地，選當季，不浪費。

　　永平國小也是透過食育教育EASY GO，來

教育孩子感恩惜福、友善地球、關愛尊重所

有生命。有機教育深耕永平校園，老師家長

都是很重要的教育指導者，而且越小教育越

有希望和成效。永平國小是全國學生人數排

名前五的小學，可視為大型學校推動食育的

代表。都市學童從食品添加物的危險、全球

糧食危機等課程，認識健康生活與永續觀念

教育。學校從營養午餐著手，讓學生珍惜食

物、大幅減少廚餘量，用生活實踐愛地球。 

蹲穩馬步，將食育落實在教學之中，是永平

國小改變的第一步。

   學校獨創的「健康生活與永續環境」課

程，由校內社群老師自編教材，針對全校學

生授課。舉凡認識食品添加物的危險、全球

糧食危機等，皆屬課程範圍。在教案設計

上，也力求具象、生活化。老師上課舉例，

二○一○年，台灣每人分配到一千五百克的

農藥總銷量。但空談數字，學生無感，老

師們於是突發奇想，設計成數學題目。當

一千五百克，被換算成一包半的鹽巴量時，

學生嚇呆了。林蕙涓校長也常常受邀局裡演

講，建議各校可以藉此機會，「教育孩子有

機的觀念，學習對食物來源進行檢核，」另

一方面，也應提高老師、家長的背景知識，

讓校園飲食成為永續環境教育的一部份。

四、『食安~是危機也是轉機』~利用

　　校慶園遊會深耕社區教育
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   食育課程除了社群老師與全校老師專業

成長學習指導學生受益外，近幾年的校慶，

工作坊老師也會尋求福智基金會的協助，共

同辦理社區校慶闖關。林校長很有智慧與遠

見，利用校本課程的推動也積極推動社區深

耕教育。大家知道一般父母親為孩子準備食

物，採購權雖然在家長，但決定權通常會在

父母，他們會詢問孩子的喜好，最後才決定

消費行為，所以透由學校教育學生，反包圍

教育家長的健康觀念，也是很善巧的教育結

合。

　　今年5月3日本校校慶園遊會主題:『樂活

、健康、環保、有機』。學校邀請家長會志

工、童軍團、有機小農、慈濟基金會、福智

基金會等公益團體共同來協助推廣共設33攤

位，大致朝主體方向設計，有感恩惜福體驗

、理念講說、DIY品嘗試吃、販售有機健康食

物，翻轉往昔一般刻板的校園園遊會。班級

親師生設計會朝小小生意人體驗，會滿足消

費者的口慾，好吃、好看，總會有一些垃圾

食物與油炸食物。最後也會以成本考量到底

能賺多少錢為目的。這次，大愛台舒果誌節

目，第二次蒞校來實況採訪當日活動，親、

師、生透由跑站學習，更能建立他們健康飲

食的知見與實踐力，了解一個人錯誤的飲食

影響的是個人的健康，但一群人錯誤的飲食

，恐犧牲整個地球。

五、約翰羅賓斯提倡『新世紀飲食~健

　　康、愛心與環保』

   新世紀飲食的作者約翰羅賓斯在書中指

出，西方的速食飲食與肉、蛋、奶等之動物

性油脂食物已經造成非常多的慢性疾病如:

心臟病、癌症（乳癌、攝護腺癌）、糖尿

病、骨質疏鬆症等。他長期研究東方與西方

很多國家，每年都花上超多經費進行癌症之

戰治療研究，但在預防醫學知識的投資教育

經費鮮少。所以，因為缺乏疾病預防這方面

的知識，美國人每天都毫不知情的去選擇吃

容易致癌的食物，而台灣的飲食文化也趨於

西方的飲食文化形式，慢性病患者增加，癌
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症罹患年齡層下降中，所以，不得不審慎看

待預防教育的功能。

    約翰羅彬斯從健康、愛心與環保三個角

度，來檢視我們的飲食文化，在美國形成一

股強大的反思炫風。如果您關心健康，您可

以從中認清一向遵循的營養觀可能是文明病

的禍首。如果您是個有愛心、尊重生命的人

士，您可以從中瞭解，我們吃進去的大量肉

食，是如何在大企業的經營下成長的；當我

們快樂的吃下這些食物，也造成動物的恐

懼、痛苦和夢魘。如果您關心環保，您可以

深刻體驗一客牛排與一片森林的關係。他推

動了革命性的飲食觀─呼籲人們吃得安心、

健康，比吃得縱慾、飽足，來得迫切而重

要。尊重動物求生存的願力，珍惜這些好伴

侶，視動物為親手足，使生命因有動物的參

與而更豐富。

 六、『腸保健康 王輝明醫師鼓吹蔬 

　　　食風』

   守護健保珍貴資源給真正弱勢需要的

人，預防勝於治療。癌症海嘯來勢洶洶，

癌症時鐘再度快轉，健保資源浪費給付沉

重。根據衛生署資料癌症新發人數突破9萬

大關，每5分48秒就有1人罹癌；每10萬人中

有391人診斷出癌症，國內發生人數最多的

前10大癌症，依序為大腸癌，肝癌，肺癌，

乳癌，口腔癌(含口咽下咽)，攝護腺癌，胃

癌，皮膚癌，子宮體癌，子宮頸癌。大腸癌

發生人數四度居首。我們知道大腸癌其危險

因子主要與國人的狩獵型飲食、缺乏運動有

關。真正健康的生活型態，維持理想的體

重，就是藉由規律運動、高纖維低油脂少肉

類的飲食，多攝食蔬果，是預防大腸癌的共

通法則。

   台中榮總大腸直腸外科主任王輝明身兼

台灣腸癌病友協會理事長，接受中國時報採

訪，他勸人改吃蔬食，為病友寫食譜，自身

吃蔬食超過25年。他分享從他的手上已開過

6000個病患，在大腸鏡的鏡頭下，長出癌細

胞的腸壁像苦瓜，又像葡萄。王輝明醫師認

為，這往往是炸雞豬排、大魚大肉等高熱量

食物養出來的惡果。當年他是宗教原因而茹

素，從醫之後，三天兩頭開刀切大腸癌，他

為了健康，決定一輩子素下去。他吃蔬食只

有小小堅持：不吃加工素料、不喝牛奶。豆

腐、豆干、豆漿，是他最愛的植物性蛋白質

來源，另外多吃深色蔬菜以及黑芝麻，做為

鈣質來源。

   他很隱憂，發現大腸癌病患的年齡層已

下降到14歲，發現時癌末四期治療後已死亡
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病例。王醫師追蹤這個病例的飲食史，發現

他長期吃烤香腸等加工肉。他認為，大腸癌

是吃出來的癌症，蔬食可減少大腸癌的發

生，而且人的牙齒適合嚼食五穀雜糧，新鮮

蔬果及全穀食物可幫助腸道正常蠕動，帶走

有害物質，降低壞膽固醇，維持腸道正常菌

相、改善便秘等。對於過度肉食的壞處，王

輝明醫師說，人的腸道九彎十八拐，不適合

肉類長時間逗留，況且現代畜牧肉品，使用

抗生素、荷爾蒙是家常便飯，早就不是古早

年代自然牧場的肉品，環境污染物質透過食

物鏈，濃縮到動物脂肪內，吃多無益。

七、『預約美麗的未來』~我的飲食與

　　地球的健康

   素珠自己因為93年參加福智文教基金會

舉辦的暑期生命校師成長營後，翻轉自己的

生命格局，因為長期在自然領域教學，也覺

得自己是一位很專業優秀的自然領域老師，

但透由在基金會終生學習後，發現自己有很

多的無知與高傲。回想每年教學會結合很多

環境教育宣導，課程中主、副學習，會讓學

生去收集很多極端氣候對人類與地球生態的

影響，各班孩子透由發表製作海報，也洋洋

得意的貼到學校的活動中心廣場，當時受到

校長、行政與很多同事的喝采！在基金會學

習我們的老師指導的四生概念『生活、生

產、生態、生命 』環環相扣，如果大家的

飲食生活方式不改變，廠商就一直生產大家

需要的美味食物，添加了更多的人工添加

物。大家喜歡美麗的蔬果，農夫只好噴灑更

多的農藥化肥，生態物種更大量快速的消失

中。

   重從新檢視自己的豐富的教學策略，發

現自己很貧窮，我沒有把生命這一塊傳遞到

孩子的內心。教育就是心與心的傳遞，當我

們把這份關愛的心傳遞趣入孩子的內心，孩

子是可以被感動的。98年自己生了一場大

病，休息了一年後99年回到學校，當時還在

服用安眠藥，開學第一週極度接受挑戰。孩

子很活潑好動、不服管教、口出髒話、不寫

習作，教書二十多年第一次接受嚴重挑戰。

幾年在基金會學習的觀功念恩、待人著想、

關愛教育、智慧小語、健康蔬食等…所有珍

寶全部派上教學用場。改變教學策略想趣入

孩子的內心，我的下腳處，用吃吃喝喝救地

球來帶領孩子們學習。讓他們看極地氣候影

片、聽有機農夫愛心的故事、帶孩子做蔬食

DIY體驗、設計課程讓孩子體驗食農教育。

游老師的心溫暖又火熱，那些頑童的心慢慢

失去防衛，漸漸感受到游老師滿滿的愛心，

最後，孩子的心也變柔軟了。

   此後，在校園和生命工作坊夥伴發宏願

要推動校園蔬食食育課程，深化孩子對健康

食物的選擇、對土地、生態環境的疼惜、對

所有物種生命的尊重、學習人與人之間要相

互的關懷。從品德教育、生命教育來教導他

們學習吃出健康吃出好品格。『吃吃喝喝救

地球』是很好的下手處，很感謝林校長幾年

來傾全力找資源，支持大家往前精進學習的

動力。啟動蔬食教育巨輪的推手，就是在基

層的教育工作的我們，學校老師分享，大家

可以利用每天晨間或用餐前用五分鐘和學生

談食安、健康、環保、有機、感恩、惜福，

您將會很輕易的擄獲孩子的心。碧霞老師分

享多年的蔬食教學經驗，她說：很多亞斯伯

格症、過動、急躁、品格教育需改善協助學

生，都有明顯改善，老師您真的可以試試

看。
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八、永平自立午餐~行政人員與林淑靜

　　營養師守護師生的健康

　　全校3800位學生，我們設有自立午餐與

專業的林淑靜營養師，她分析煮或快速油

炸，也是營養午餐菜色僵化的原因。營養師

為了誘導廚工阿姨改變烹調方式，逐步降低

偏高的葷食量，她首先翻出阿姨們的體檢報

告，直指過高的膽固醇指數，開導兼恫嚇，

曉之以理。社群老師再找來中低年級的學

生，輪流組隊幫廚工阿姨按摩，孩子們的小

小善行，也鼓勵提策阿姨們烹調的用心喔！

　　淑靜營養師也常常來關懷社群老師，並

親自來指導提升老師的營養學分，補足在設

計課程中社群老師的專業能力之不足。學務

處陳健平主任配合營養師宣導廚餘分類與減

量，也善用福智基金會所提供的有機校園蔬

食八部公播影片，定期利用永平電視台公播

深化學生蔬食、健康、環保、有機的概念，

營養師說透由教育與全校老師得齊心努力，

永平國小每人每天的廚餘量只有30-50克，

而零廚餘是各班努力的目標。食育課程推動

幾年，除了林校長指導我們理念與課程架構

外，教務處丁穗中主任，常常利用教師社群

共學的時間來指導、關懷、鼓勵我們，也從

中了解執行課程過程老師所需的教學支援，

用行政支援當老師得後盾。一波波善的循環

營造永平友善校園的學習環境。

九、『蔬食健康、環保減碳、有機有

生機』三合一目標~大家一起GO GO GO

　　最後，針對臺灣越來越極端的兩極化氣

候，中研院環境專家指出，全球暖化對於低

緯度國家造成的影響，比高緯度國家如美

國、加拿大等國還嚴重，臺灣也名列其中。

因為臺灣在過去四十五年，前百分之十的強

降雨增加了一倍，近十年的土石流、水旱災

特別嚴重。而且臺灣百年來的均溫已上升超

過一度，遠高於世界平均值，和越南、孟加

拉及南太平洋島國等國家，被聯合國氣候專

家列在全球第一批氣候難民名單中。

　　成功大學邵揮洲教授在三合一校長營研

習中分享，全球暖化現象引起氣候與棲息地

的改變，可能影響人類的健康問題，這包括

更多的熱浪侵襲、水患、旱災與傳染病，

專家估計在二０八０年以前，約三億人可能

面臨瘧疾的危險，臺灣南部地區未來長期暖

化趨勢，極可能助長登革熱在都會區的地方

性流行，中廣新聞網曾經報導:青少年暴力

增加，氣候暖化也是原因。美國亞利桑那州

立大學社會學家霍夫莉認為，青少年暴力行

為的增多，除了社會原因外，還有很多自然

原因，包括全球變暖的因素使然。科學家發

現，人如果長期處於氣溫較高的狀態下，體

內的細胞和身體的器官也會有不適應的反

應，會讓人變得煩躁、情緒不穩定。

   退休後自己有一些機會當福智文教基金

會義工深入校園，我們透由一場一場的宣講
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和老師、家長、學

生分享學習飲食與

健康、環保、有機

三合一概念。透由

影片欣賞，了解地

球增溫全世界氣候

急遽變化，試舉例:

去年台北盆地溫高

破表39.3度、颱風

接連兩三個、土石

流、南部大水災、

全台災害不斷。北

極漩渦挾寒流 美20

年最冷冬天、日本

45年來的大風雪、

海燕橫掃菲律賓、

澳洲大乾旱、最近

南歐的豪大雨山崩

等，每一次事件的

發生，大家都說管

它的！反正那是以

後的事，還好不是發生在我們身邊? 大家要

先了解，臺灣冬天的雨勢小，不容易感覺到

災害變化；夏天則常有大豪雨，一旦增加就

會有災情傳出。今年五月梅雨季滯留鋒面帶

來的豪大雨又破紀錄，泥漿宣洩、石塊崩

落、路斷、溪水暴漲等。近幾年，台灣與全

世界的氣候災難繁不盛舉，但大家能了解真

相是什麼?真相是大家過度物質導向、經濟

掛帥，如果我們不再反思！地球的資源很快

就要被我們消耗殆盡了。

    

教育是人類升沉的樞紐，進入校園我們看到

教育的希望，唯有透由教育將『蔬食健康、

環保減碳、有機有生機』的正確知見傳遞出

去，才能扭轉我們地球永續經營的美麗希

望。根據很多證據顯示我們的大量肉食的飲

食習慣，已經造成健康的直接損害、經濟環

境的極大損失。如果大家能夠把它改變過

來，整個大環境都會隨著改過來。敬愛的老

師們，孩子的健康可以培養厚實的國力，可

以減少醫療浪費，掌握食育教育的巨輪舵

手，啟發他們內在的那份善心，就在我們的

手上。您、我都了解地球並不為人類所獨

享，還有我們的子孫、動物、森林、天空和

河流…『輕碳足跡綠色飲食』我們都吃對了

嗎? 我們必須體認到自己是環境的加害著，

也是受害者。『生活、生產、生態、生命』

大自然生生循環不息，如果大家都下定決心

改變生活方式，少吃肉多蔬食保健康；支持

農友從慣行農業噴灑農藥、化肥轉型為有機

農業自然耕作，讓生態恢復四季輪替，尊重

愛護所有動物的生命，光復大地生機，翻轉

台灣土地的生命力。建立健康、和樂、祥和

的社會，大家一起GO GO GO！


