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今
年以來，在A I熱潮及半導體產業

脫離景氣谷底的助攻下，台積電

（2330）股價自年初590元一路攀升，觸

及1,080元創下歷史新高。隨著台積電市值

權重上升，「窄基指數」議題亦逐漸浮出

檯面，窄基指數（又稱窄基證券指數）是

一種衡量特定類別、行業或區域內股價表

現的指標，其成分股票較少且相對集中，

而構成的股票又以市值較大、交易活躍的

公司為主，較具代表性的窄基指數包含費

城半導體指數、台灣50指數等。窄基指數

的編列目前是由美國商品期貨交易委員會

（CFTC）規定和監管，當證券指數符合下

列任一標準，將會被歸類為窄基指數：

1.  該檔指數包含九種或更少的成分

股。

2.  任何一種成分股占該指數權重的

30%以上。

3.  權重最高的五隻成分股合計占該指

數權重的60%以上。

4.  占指數權重最低的25%成分股，其

平均每日交易量（前六個月資料計

算）總值低於5,000萬美元。
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圖一、台灣加權指數與台積電股價走勢－窄基指數期間

資料來源：財經M平方
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窄基指數的變動常會引起市場的震

盪，尤其是當窄基指數成份股之一的大型

企業出現重大事件或波動時，指數的變化

可能會引發投資人的恐慌情緒，導致市場

大幅波動。舉例來說，當台積電股價暴跌

時，台股指數也會相應下跌，投資者可能

會出現大量賣出行為，進而影響整體市場

的穩定性。因此，為維持市場的公平、透

明和穩定，及保護投資人免受高風險投資

的影響，美國商品交易法（CEA）規定：

「3個月內超過45個交易日被列為窄基指

數，CFTC將會公告撤銷交易許可，美國境

內投資人包括散戶和法人機構不得交易該

窄基指數期貨」。由於台積電自今年2月

15日至4月29日，已連續45日占台灣加權

股價指數權重超過3成，符合窄基指數之標

準，因此期交所7/31公告美系外資在台灣

期貨市場將不能交易加權指數相關期貨，

包括台指期、小台指等。至於美系外資何

時能夠恢復交易，同樣要在未來三個月

內，45個交易日以上未出現單一個股占市

值比重逾30%。

如同前面所述，當台股被列為窄基指

數超過45個交易日，美國投資人將無法

交易台指期，外資不能再透過台指期來對

台股現貨部位進行避險，從而降低美系外

資購買台股的意願，並產生量縮價跌的風

險。從歷史經驗來看，2021年4月1日就曾

因台積電權重過大（約32%），導致大小

台指期被列為窄基指數，撤銷投資交易許

可，直到 2022年10月24日才恢復交易。

在台指期禁止交易前期，整體市場雖呈現

價量齊揚的態勢（如圖一），但在2022年

3月主要央行步入升息循環後，台積電遭外

資賣超逾 50萬張，總規模逾 2,800 億元，

股價由582元下跌至387元，外資對台股的

整體賣超規模更高達8,153億元，導致大

盤從17,456點跌至12,856點，顯示市場面

臨重大事件發生時，台指期被列為窄基指

數，可能會引發台股劇烈波動的風險。
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就投資的角度而言，根據窄基指數的

特性，可以歸納出下列幾個優缺點，作為

投資者選擇窄基指數之決策參考：

優點

1.  集中投資機會：窄基指數涵蓋特定

行業、類別或區域性的股票，投資

人可以更集中的投資自身看好的市

場區域或行業，從而獲得更高的資

本利得。

2.  精確市場追蹤：窄基指數的成分股

票相對較少，更容易追蹤和分析，

投資者可以更精確的掌握特定市場

或行業的表現。

3.  投資潛力高：由於集中投資於少數

成分股票，波動較大，投資者有機

會獲得更高的報酬。

缺點

1.  高風險：由於窄基指數成分股票較

少且權重較高，波動性高，投資者

有機會獲得更高的報酬，但也伴隨

著更高的風險。

2.  缺乏多元化：窄基指數的多樣性相

對較低，投資者可能錯過其他行業

或區域的投資機會，無法有效分散

風險。

整體而言，在投資窄基指數證券時，

投資人需要特別留意指數成分股的變化情

況，以及其對整體指數的影響程度。尤其

以台積電為首的台灣半導體業，截至2023

年底，電子類股占台股比重達59%，其中

半導體市值比重約39%。台灣半導體業在

全球供應鏈具有關鍵地位，但產業發展集

中是優勢也是風險，因此，應密切關注市

場消息和相關政策的動態，及時調整投資

策略，以降低投資風險。

最後，窄基指數對台股市場的影響

雖然不可忽視，但市場也具有一定的韌性

和應對能力。證交所4月表示將規劃從四

大面向改善台股產業集中度過高的問題：

「增加產業鏈連結」、「引導多元產業發

展」、「強化國內外引資效能」以及「優

化投資人關係」，未來將鎖定綠能、數位

和生技3大新經濟產業，期望透過一般板

（既有之興櫃股票）及創新板（證交所於

2021年增設的創新性交易板塊，鼓勵擁有

關鍵核心技術及創新能力或創新經營模式

的公司申請上市，提供創新企業多元的股

權籌資平台）的雙引擎力量，引導產業更

多元發展，上述3大新經濟產業，目前占台

股市值比重僅1.4%，證交所擘劃下一個10

年目標，希望到2035年占比要提高到10%

以上。通過加強市場監管、引導產業結構

調整和完善相關政策措施，將能有效應對

窄基指數帶來的挑戰，促進市場的健康發

展和穩定運行。

∼本文由何思賢提供∼∼本文由何思賢提供∼

 

1.  股感知識庫－曾子芸（2024.4），窄基指

數｜窄基指數是什麼？對市場影響？優缺

點？廣基指數是什麼？

2.  康和期貨－劉信源（2024），窄基指數是

什麼？對台股市場有哪些影響？

3.  MoneyDJ－劉莞青（2024.4），證交所四

面向助多元產業發展，冀孕育護國群山

4.  CFTC，Security Futures Products 

Overview。
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2024年4月3日發生芮氏規模7.2的全台

有感地震，最大震度達6強，可以說

是台灣近年來最大地震，此次強震造成花

蓮地區損失慘重，紅、黃單建物累積逾百

件，民眾面臨建築物重建或補強抉擇，且

至今餘震不斷，依氣象署地震測報中心統

計，累計大小餘震已逾1,110次，許多民眾

投入大半輩子心血的房屋毀於一旦，對於

民眾而言，突如其來的家庭災害怎麼辦？ 

臺灣位處歐亞大陸板塊與菲律賓海板

塊交界，是地震發生頻繁的地區之一，88

年南投發生的921大地震，即造成龐大之

經濟損失逾新臺幣3,600億元，當時民眾

投保住宅地震保險的比率僅0.2％，可自

保險獲得之補償僅約4,000萬元。為使社

會大眾能獲得基本之地震險保障，政府遂

積極規劃及推動住宅地震保險制度，於90

年7月9日增訂保險法第138條之1，明定財

產保險業應承保住宅地震危險，並自91年

4月1日起實施住宅地震保險制度，期使投

保民眾能獲得基本保障並減輕地震災情造

成之損失。

除了不可預知的地震災害，根據內政

部消防署資料顯示，臺灣2022年全年發生

超過15,890多次的火災，其中住宅火災又

佔了約25％，也就是說平均每天約有近11

起的住宅火災發生，每場住宅火災皆有可

能為人身安全帶來風險，且會造成財物一

定的損失，如近期新竹市晴空匯火災、高

雄城中城及台中興中街大火都造成嚴重損

失，甚至奪走了許多人的性命，故當地震

災害或火災事故發生時，多數民眾大多無

法負擔沉重損失，此時有沒有投保住宅火

災險與地震保險就相當重要了﹗

vs  vs  

保險代理人處保險代理人處
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住宅火險及住宅地震基本保險的保障內容及理賠範圍有那些呢？透過圖一及圖二可以

讓大家更清楚理解：

圖一 保障內容

圖二 住宅火災保險、住宅地震基本保險與住宅火災保險相關附加保障範圍
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住宅火災保險與住宅地震基本保險非

強制性保險，但若住宅有辦理房貸，銀行

通常會規定需要投保住宅火險以及地震基

本險才能貸款（投保時須告知保險公司房

屋於金融機構抵押貸款），需要注意的是

住宅火災保險及基本地震險投保之建築物

保額，係中華民國產物保險商業同業公會

「臺灣地區住宅類建築造價參考表」之重

置成本為計算基礎，住宅火災保險之建築

物需足額投保，建築物內動產之保險金額

為建築物保險金額之30％，最高以新臺幣

80萬元為限（除另有約定外，係以實際價

值為計算基礎），住宅地震基本保險最高

不得超過150萬元。

住宅火災保險的主要作用是復原建築

物本身，承保建築物之理賠金額不是依房

價計算，係按重置成本為基礎計算之，另

需特別注意的是住宅火災保險有「不足額

投保」的規定，當建築物之保險金額低於

承保之危險事故發生時之重置成本60％

時，損失金額僅按保險金額與該重置成本

60％比例負賠償之責，故投保時一定要留

意是否足額投保，了解自己購買的商品內

容，避免理賠金額產生落差。
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以現今高房價的時代，民眾在轉嫁火

災及地震引起的意外風險時，除了基本的

住宅火災及地震保險外，若想增加更全面

的保障，建議可選擇「居家綜合保險」，

    

本行代理之居家綜合險有泰安產物

『綠活居家』專案（圖三）、明台產物

『屋主の居家險』專案（圖四）及新安

東京海上產險『新居家心安』專案（圖

五）等三項專案商品（專案特色詳圖示所

列），每家各有不同特色保障項目，如明

台產物『屋主の居家險』專案增加「擴大

承保機車火災事故」保障項目，新安東京

住宅火災保險與住宅地震基本保險承保範

圍皆涵蓋地震住宅基本保險，惟居家綜合

險比住宅火災險承保的項目更多元，以本

行代理銷售泰安產物「綠活居家」商品為

例，透過以下的彙整（圖三），可以更清

楚理解。

海上產險『新居家心安』則是增加「寵物

意外費用補償」，讓機車族及有飼養寵

物的客戶可依自身需求選擇符合需求的專

案商品；另『綠活居家』、『屋主の居家

險』及『新居家心安』專案有綠能升級附

加條款，若以綠能建材設備修復或重建保

險標的物，或以現金賠付綠能建材設備修

復或重建保險標的物所需費用，最高賠付

原受損物之價值的1.5倍（賠償總額以主險

保額為限），在提高住居保障的同時，將

本行永續發展的理念傳遞給每一位客戶。

圖三 泰安產物「綠活居家」專案
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在高房價時代，人們換、購屋時或

多或少會申請貸款，進而展開漫長且沉重

的還款之路，只為了給摯愛的家人一個溫

馨的家，不過多數人還完貸款後就忘記保

障的重要性，選擇不續保，著實可惜。

依財團法人住宅地震基金2024年5月統計

資料顯示，住宅地震險全國投保率僅有

38.55％，即便火災新聞事件頻傳，仍有逾 

60％住家未投保，顯示出投保意識仍然不

足，建議民眾除了平時應多加注意居家用

火安全外，建議可多增加一些保費將住宅

火災及基本地震保障提升為居家綜合險，

藉由足額投保來提供全方位保障，守護這

個永恆價值的避風港！

∼本文由楊晴晴提供∼∼本文由楊晴晴提供∼

圖四 明台產物『屋主の居家險』專案

圖五 新安東京海上產險『新居家心安』專案
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花蓮地區發生了一次嚴重的地震，導致有

些家庭失去家園，尤其是兒童受到嚴重影

響。這些兒童面臨生活、學習上的困難，

需要社會各界的幫助。在這一背景下，本

行參與寧夏夜市與蓬萊國小聯手舉辦的此

次『環保愛地球，為花蓮加油』公益繪畫

比賽，第一名的作品將印製在寶特瓶回收

再製材料做成的循環袋上，後續由寧夏夜

市發起公益認購活動，募集善款將幫助花

蓮震災受災兒童，另結合本行TWQR行動

支付於寧夏夜市舉辦優惠活動，使用台灣

Pay交易就可享有本行吉祥物柴寶與寧夏

夜市寧夏熊特殊造型的循環袋，以上實現

了本行企業責任結合環保教育與公益援助

的多重意義。 

倡
導節能減碳環保愛地球，本行參與寧

夏夜市觀光協會以實際行動舉辦『花

蓮加油 守護兒少 彰銀寧夏 作伙相挺』之

公益繪畫比賽，繪畫主題為「環保救地球 

為花蓮加油」，這是一場充滿愛與關懷的

盛事。比賽旨以提升學童環保意識結合行

動支付減少紙鈔使用為目的，透過孩子們

的畫筆創作空間，向大眾展現環保的重要

性，同時為花蓮的受災兒少送上溫暖與祝

福。在這個充滿愛心與創意的活動中，台

北市蓬萊國小參賽的孩子們化身成為環保

守護者的小尖兵，用他們的作品為地球發

聲，為花蓮的受災兒少添磚加瓦。

花蓮地區位於台灣東部，常年受到

地震等自然災害的威脅。緣2024年初，

    
TWQRTWQR

數位金融處數位金融處

~



▲第一名作品

▲ 數位金融處蔡處長秀霞聽取專業評審
老師們解說作品
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舒適的比賽環境。活動流程緊湊而專業，

從報到、繪畫比賽、評審及頒獎典禮等環

節；評審委員由蓬萊國小的美術老師組

成，評審標準包括創意、表現力和作品的

完整性。比賽結束後，評審委員對所有參

賽作品進行了仔細評選，並在短時間內確

定了獲獎名單，獲得大家一致的認可。

隨著全球環境問題的日益嚴峻，台

灣作為一個高度依賴自然資源的島國，環

保意識的提升尤為重要，本行認為透過教

育，使年輕一代從小樹立環保理念，懂得

珍惜資源、愛護地球，長遠的環保教育亦

為各國教育體系中的重要課程。另外鑑於

藝術教育對於兒童的成長過程至關重要，

藉由繪畫過程讓小小參賽者以藝術創作過

程同理災區兒童，除繪出愛地球之作品，

並希望能陪伴受災區的兒少們走出心理陰

影，恢復原先生活。

公益繪畫比賽主題定為『環保愛地

球，為花蓮加油』，透過繪畫宣揚環保理

念，為花蓮受災戶加油，主題既簡潔明

瞭，又高度契合活動的核心目標，即結合

環保教育與公益援助，讓孩子們在參與中

學習和貢獻。活動涵蓋了多重意義與精

神，包括：

一、提升學童的環保意識。

二、培養學童的藝術創作能力。

三、為花蓮的環境保護盡一份心力。

四、 比賽第一名作品將印製在循環袋上，

推動環保產品的認購。

五、 所得款項捐贈給花蓮震災受災兒童，

幫助其重建家園和恢復學習。

此次活動邀請蓬萊國小1、2年級的學

童，每班推派1 2名代表參賽。參賽者需自

備繪畫用具，作品須以「環保愛地球，為

花蓮加油」為主題。這一參賽方式既鼓勵

了孩子們的主動參與，又增加了活動的趣

味性和競爭性。

活動於2024年5月25日（星期六）下

午2：00至5：00舉行，地點在蓬萊國小後

門穿堂。這一時間和地點的選擇考慮到了

參賽學生和家長的方便性，也提供了一個
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為了激勵學童的參與熱情，活動設

立了多個獎項，讓每位學童均獲得獎狀和

豐厚的獎品，第一名的作品將印製在寶特

瓶回收再製材料做成的循環袋上，待循環

袋製作完成，將舉辦公益認購活動，所籌

集的善款，全部捐贈給花蓮的受災兒童。

這些款項用於幫助他們重建家園、恢復學

習，並提供心理支持。

設

和

特

環

籌

學
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透過此次活動，參賽學童對環保的重

要性有了更深刻的認識。他們在創作過程

中學習了如何愛護環境、節約資源，這些

知識和理念在他們的日常生活中得到了實

踐和應用。許多家長反應，孩子們在參加

比賽後，更加注意生活中的小細節，如節

約用水、分類垃圾等。不僅提升了孩子們

的環保意識，還極大地激發了他們的藝術

創作潛力，許多孩子在比賽中表現出了出

色的創意和技巧，也延續到了他們日常的

藝術創作中。受到了蓬萊國小師生的熱烈

歡迎，還得到了當地社區和家長的高度認

同。

本行藉由此次活動，以「社會共

好」、「藝術創作」為未來的環保教育提

供了寶貴的示範，持續與更多企業和社會

組織合作，開展各種形式的公益活動，提

高社會各界對環保和公益的關注度，形成

更大的社會影響力。本行期待能夠拋磚引

玉，讓社會能夠舉辦更多這樣有意義的活

動，透過教育和實踐，讓更多的孩子和民

眾參與到環保和公益事業中來，共同為保

護我們的地球、幫助有需要的人貢獻力

量。讓我們攜手努力，為花蓮加油，為地

球加油，讓愛與希望在每一個角落傳遞。

 ∼本文由廖恒忻提供∼∼本文由廖恒忻提供∼
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現代許多人的生活趨於靜態，尤其

是久坐辦公族，上班期間活動量較低，加

上外食常常攝取過多的熱量，營養卻不均

衡，極有可能導致肥胖、慢性病包括心臟

病、癌症、糖尿病、高血脂症及代謝症候

等非傳染性疾病罹患率上升，衛生福利部

國民健康署在「每日飲食指南」中說明

「均衡飲食」是維持健康的基礎，「均衡

飲食」是每日從飲食中獲得身體所需而且

足量的各式營養素，且攝取（吃入）與消

耗的熱量應達到平衡，如此方可稱為「均

衡飲食」。本文將以自助餐、便利超商為

例，搭配出合適份量及均衡菜色之參考圖

片，並彙整各縣市政府衛生局健康飲食

地圖，提供外食者如何吃得簡單又營養均

衡，進而養成良好的健康飲食習慣。

總務處 職安科總務處 職安科

1
B1

2

B

3
B2

4
A

5
C

6

E
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為協助民眾落實均衡飲食之健康生活

型態，衛生福利部國民健康署於2018年開

始提倡「我的餐盤」，將六大類食物所需

份數轉化為比例圖像，讓民眾更加落實健

康飲食，於日常生活中實踐，達到充足與

均衡營養的目的。

可搭配6句口訣記憶「我的餐盤」內容

物，口訣依序為：

1. 每天早晚一杯奶

2. 每餐水果拳頭大

3. 菜比水果多一點

4. 飯跟蔬菜一樣多

5. 豆魚蛋肉一掌心

6. 堅果種子一茶匙

資料來源：衛生福利部－國民健康署－每日飲食指南

6. 堅果種子 茶匙
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關於飲食搭配及熱量需求，依衛生福

利部國民健康署在「每日飲食指南」中之

建議，均衡飲食應依照個人年齡、性別、

年齡和活動強度⋯等，找出合適的熱量需

求及建議份數，均衡攝取六大類食物，才

能得到均衡的營養，維持健康。熱量主要

來自六大類食物中的三大營養素，包括碳

水化合物、蛋白質及脂質，每日「均衡

飲食」三大營養素比例約為蛋白質10%∼

20%、脂質20%∼30%、醣類（碳水化合

物）50%∼60%。

（一 ）每日熱量需求計算：

可利用中研營養資訊網－飲食計劃

（sinica.edu.tw）計算個人的健康體重、

熱量需求與每日飲食六大類食物建議份

數。

（二）依熱量需求的六大類飲食建議份數

1,200 1,500 1,800 2,000 2,200 2,500 2,700

1. 1.5 2.5 3 3 3.5 4 4

1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5

2 0.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5

2. 3 4 5 6 6 7 8

3. 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5 2

4. 3 3 3 4 4 5 5

5. 2 2 2 2 3.5 4 4

6. 4 4 5 6 6 7 8

1 3 3 4 5 5 6 7

2 1 1 1 1 1 1 1

身體活動量：

資料來源： 衛生福利部－國民健康署－每
日飲食指南
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（三）份量說明

份量部份之基準如下：份量大小（Portion Size）

1 15 1/4 70

2 7

55

75

120

3 8

150

120

80

4 100 25

5 100 60

6 5 45

（一 ）以自助餐一日三餐（1584.5 kcal）為例：

P F C

78.6 58.6 176.1 1584.5

1.75

7

1.5

3.5

2

5

1. 早餐

3/4 6g + 45g 210kcal

1 3 7g 5g + 75kcal

1 3 7g 3g + 55kcal

1 240 8g 4g 12g 120kcal

50 0.5g 2.5g 12.5kcal

�

0.5 2.5g 22.5kcal

28.5g 14.5g 59.5g 495kcal

餐
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2. 中餐

+ 3/4 6g + 45g 210kcal

2 3 *2 14g 6g + 110kcal

� 100 4.1g 1.6g 11.6g 77kcal

1.5 1.5g 7.5g 37.5kcal

1 1 + 15g 60kcal

1.75 8.75g 78.75kcal

25.6g 15.35g 79.1g 573.25kcal

3. 晚餐

1/4 2g + 15g 70kcal

3 3 *3 21g 15g + 225kcal

�

1.5 1.5g 7.5g 37.5kcal

1 1 + 15g 60kcal

2.75 13.75g 123.75kcal

24.5g 28.75g 37.5g 516.25kcal

（二）以便利商店一日三餐（1762.6 kcal）為例：

P F C

81.5 62.97 218.3 1762.6

● ● ● ● ● ●
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3. 晚餐：707.1大卡（C：101.75；P：35.3；F：17.9）

清炒海鮮

469

 C 68.1

 P 23.8

 F 11.2 

田園沙拉

73.6 

 C 16.7

 P 1.7 

 F 0 

無糖優格

121 

 C 15.7 

 P 8.5 

 F 2.7

●  ●  ● 

●  ● 

● 

綜合堅果(杏仁、核桃、腰果) 
一餐約 2~5 粒

43.5 

 C 1.25 

 P 1.3 

 F 4 

● 

8
8
8

8
4
+

12
12
12

150
120
80

7
7
7

3
5
10

+
+
+

55
75
120
70
25
60
45

2
1
+

+

5

15
5
15
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（一 ）全穀雜糧類1碗：碗為一般家用飯碗，重量為可食部分，熱量280大卡。

1 160

2 240

2 250

1 1/3 120

2 120

4/5 220

2 220

2 2/3 340

340

2 360

                             
160                           250 *2

2 2 3

==

（二 ）豆魚蛋肉類1份：1份約3根手指，重量為可食部分生重。

1 /1

3 80

140

1 1/4 40

20

25

50

30

35

50

65

100

1

2

1
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（三 ）乳品類1杯：1杯=240毫升全脂、脫脂或低脂奶＝1份。

1 240

2 45

210

4 30

3 25

2.5 20

（四） 蔬菜類1份：1份為可食部分生重約100公克，煮熟後相當於直徑15公分盤1碟，或約

大半碗，熱量25大卡。

100

15 1

2/3

（五） 水果類1份：1份為切塊水果約大半碗~1碗，可食重量估計約等於100公克（80~120 

公克），15公克醣，熱量60大卡。

70

45

1 130

1 125

1/4 150

1 155

1 1/2 150

9 100

9 80

（六） 油脂與堅果種子類1份：重量為可食重量。

1 5

7

10

13

15

2 10

1 8
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         衛生福利部國民健康署－營養資源地圖：

         https：//healthydiet.hpa.gov.tw/NCAP/admin/org_sub!map.action 

1
https //chmuseum.klchb.klcg.gov.tw/web/WalkMap/WalkMapNew.
aspx?c0=1675

2 https //community� nutr.tpech.gov.tw/w/CNPC/restaurant

3 https //f4a.tw/v3/map.html

4 https //healthlife.tycg.gov.tw/cp.aspx?n=6137

5 https //health.hcchb.gov.tw/healthmap� diet.php

6 https //www.hcshb.gov.tw/News.aspx?n=779&sms=9616

7
https //www.google.com.tw/maps/@24.5022135,120.782936,11z/data=!4m3!1
1m2!2saW5i8Wm9uBBsjq843tX2krOpbEtP5Q!3e3?entry=ttu

8 https //www.health.taichung.gov.tw/1792707/Lpsimplelist

9 https //obesity.chshb.gov.tw/map.aspx

10 https //mlphc.yunlin.gov.tw/News.aspx?n=13915&sms=17864

11 https //health� hp.ntshb.gov.tw/m_food.aspx

12
https //www.google.com/maps/d/viewer?mid=1coACT3OZQMVinLgAy29TFuf
UC9qRU� h8&hl=en_US&ll=23.507421536124344%2C120.44994675&z=13

13 https //healthmap.cichb.gov.tw/

14 https //health� hp.tncghb.gov.tw/food1_map/

15 https //healthmap.kchb.gov.tw/hris/Map?hqc_id=19

16 https //pthc.tw/lifestyle/

17
https ��:::�;<>HK�Y[\�]:�;^`{|�}H}���];`�����{<`;`�	��;`��
�;`�	�
����]
ion=view

18 https //hl� healthylifestyle.hlshb.gov.tw/diet.php

19
https //www.ttshb.gov.tw/FileList/C000038?SubCategoryID=f2c0accd �
1fff� 4c98� b878� 5eca3cfb3bd3

∼本文由洪碧伶、蔡宜真提供∼∼本文由洪碧伶、蔡宜真提供∼
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