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萬蚏咅緓拻ଷ–֦ጱ眐姼皃獤ᆧ牫 碻樌物11/01(Բ)ᒫم犊℄ 瑿讨物य़㿁斔ਰ

       ᆧ盿纷ଶӞ܈ک獤牧܈獤磧ᆧ盿牧֦䌘ෝᛔ૩ጱ眐姼ഩൎ磪皃獤ᆧ牫ኞၚ
吚Ӿ磪战ग़Ԫ眐虏౯㮉叨ኞ眐姼牧ྋݻጱ牏揗ݻጱ牏櫞犥഍砜ጱ牧֦䌘ᛔ૩ጱ

眐姼ഩൎ皃獤ᆧ牫斔疩ਰ螩藶茆ੜ䌌ஞቘ䒍牧犥萬蔩လ咅玲ݻ癲覿֦蝱獈獉ஞ

Ӯኴ牧ࣁ獺֢Ӿ矐ᔱ獉ࣁ牧蝫奾蛪螲ፘ橕虻რ牧಑蝨䌕痀ᛔ૩ጱ萬咅ੜॠ瑿牐
犋䨝向向犖ਠ獊犋୽段牧盠㬵㷢ے牦

谁饱派浝闍䏠
㜡そ鸮穡

咳匍֦ጱॠ಍牧ኞ႕/܋䋊虻懱ጱࢥ㮆অ翕ᒊ

㕜來縭欰巆鰊㼬笪
㣐㷸斊꥙须鎝

鼇䩞肬䩞鰊⸔禺窡
㣐㷸吥禺须俲增程

竤뀿Ꟛ佞䎂〵
㣐㷸欰㷸绢竤뀿ⴕ❧

㣐㷸䬸欰耢ざ㨽㆞剚
㢵⯋Ⰵ㷸罌䬸ⵖ䏞铞僈

ཿᎣၚ㵕磧碝虻懱牧藶Ӥ̓䋊໊Ḓ殷җ磧碝窞௳̈́礚፡

ᒫ1殷牧4و殷

澔觞ஞ碿 ᒫࢥ܈ࢥ๗
咳ᤈ物澔ઊṛӾ斔疩ਰ

�	���
����"������������ኞ႕咳疻ጱ螂纷Ӿ牧舙ฎ胼犥ࣁ�
��!# 
����!$����ӣ㮆ᶎݻ㬵矐ᔱ牧疥胼ๅ獊ᶎ瑿狶ڊኞ႕螡䢔ࡂ牦犥
ӥ൉׀皃㮆஠猋翕ᒊ牧稭蜰ݶ䋊ᛔᤈ㷢ᘍࡂ牦磪綡㺔犖稭蜰㬵斔疩ਰ扇㺔牦

犥翕殷֢ߝ傶୵ୗ牧Օ奧猻纨瑿ොՈᇔ牏մ禂奲而牏粬叨粬ᜋ牏絑ह捍氂缛獌य़觊獨牧
奾ݳ瑿ො粬ᜋ咳䟴獺֢ቘ盢牧ᴻԧݢी蝱䌘瑿ොጱ藨蘷ԏक़牧犖胼膏ٌ犢ጱṛӾ褧շ԰
ፘ獥繤牧ๅ磪ݢ胼蝱獈㾴褬膏Ӯኴو薉ፐ膐牦托眐藶矾疨物2020ݣ傀䋊໊翕ኴ玡薩䨝
翕ᒊ礚扇牐

໊क़ၚ㵕

Ӟ牏2020ଙݣ傀䋊໊翕ኴ玡薩䨝埈搴 ෭蚏ᛗ109/01/31(Բ)18:00ྊܨ

稭蜰ٍ覿疩Ꭳ胼牏橕ஞ獍و捍氂牏磪ᒽኼ牏磪ᤈ㵕ێጱݶ䋊奲褧牧疰ಅࣁ瑿玟ጱᐒ䨝匍
丆蝱ᤈ抷蝄ҁই物ኞၚ绚樌牏෈玕㯽瞚牏覇ᇍ疰禂牏硽胍虻რ牏碝࿆֘稗ڥ缛҂牧朼䌘
㺔氂൉ٍڊ誢覇ଙᤈ㵕ො礯牐托眐藶矾疨物108䋊ଙଶ碝Ӯ夵覇੝ଙṛ痷抷䕃罭妟㿁牐

ԫ牏碝Ӯ夵覇੝ଙṛ痷抷䃧 䁭ݷᛗ108/11/30(م)ྊ牧抷䃧109/03/14(م).15(෭)

໊獉ၚ㵕

108.12



֦̿犥盅ᥝ狶Ջ讕̀蝡㮆㺔氂牧᯿硈盅虋౮物֦̿犥盅మ౮傶Ջ讕䰬ጱՈ牫̀ 
Ոኞ犋ฎ覌眲ጱ牧䷱磪ࢴਧ奰讨牧犖犋ฎࢧᒼਠ犥盅ᥝ吚Ջ讕䰬ጱՈԏ盅牧Ӟ蜇
ৼ疰蝡䰬ԧ牧犋胼ٚ虋牐聲䒍牏஌䒍牏蠴䒍牧ಅ蘎ጱᥝ吚Ջ讕̿䒍̀牧ݝ犋螂ฎ
秇美ጱՈኞොݻ牧Ӟ᪠Ӥ狅膑䨝磪战ग़ጱ㺔氂牐Ո㮉፥ྋ襑ᥝጱฎӞ㮆̿螂纷̀
—Ӟ㮆戔懯螂纷—ತڊᛔ૩ᥝՋ讕牏మᥝ౮傶Ջ讕䰬ጱՈ牧犥现ই֜಑蝨ᛔ૩籆
眢ጱኞၚ牐 玲ᛔ物̽狶ᛔ૩ጱኞ޸戔懯䒍̾Ӟ䨗獉෈牐

狶ᛔ૩ጱኞ޸戔懯䒍
অ䨗വ萃 ֢ᘏ物穉凟独ຣ獉粬牏ಀॢ独璕෈ේ 

戔懯䒍޸粚ᐒ物य़璸෈玕牧2019狶ᛔ૩ጱኞڊ
অ䨗വ萃

֦ฎ 睈渨眐姼 螭ฎ 睈渨ዩ牫藨蘷獉ࣁጱ眐姼ௗ劭

7種療癒身心的美食—醫學證實能改善心情的食物

香蕉巧克力秋刀魚

蛤蠣 奇異果 起士 糙米

       ኞၚ吚Ӿ盄櫞犋ڊ匍懵玬ጱԪ牧蝡碻֦䨝ஞ眐犋অ牧֕ฎ牧ଉஞ眐犋অ疰դ蔭஑ԧ睈渨ዩ㻟牫

๜๗澔觞ஞ碿癲֦蝱獈眐姼ௗ劭ጱӮኴ牧䲒憙ᛔ૩ጱ獉ࣁ制眲牐

狶ᛔ૩ጱኞ޸戔懯䒍
অ䨗വ萃

Ӟ膢Ո᮷䨝ڊ匍ጱӞ圵犵苽牏

眤ݑ犋ک眝盠牏ဖ琏ጱ眐姼

裾碻樌瞱媲ጱಪ渨眐姼牧耬ԓᛔ

牧螨樄Ոᗭ牧蛪誢胼ᰁ褔犵牧碻מ
樌眤ێݑ仂眸牧篷ဩࣁ犨֜磪蚕ၚ

㵕Ӿ誢䨝ک盠禼睈渨ዩ睈渨眐姼

       ஞ眐犵苽舙ฎࢩ傶瓟ێ㬵屷牧ࢩ傶̿膏Ո԰㵕ጱࢯ硑̀౲̿䌘Ԫ眐ጱ簡䘩̀牧磪茐ก嘦ጱܻࢩ牧

吚瓟ێრ矎ᴻ牧睈渨眐姼ݢ胼䨝窞蝐牪֕舙眐姼瞱媲̿䷱㬵ኧጱ犵苽̀牧瞱媲獋蝰犥Ӥ㪔૪୽段ک

෭ଉኞၚ牧疰䨝ୌ捍疨穩䌕禂ጱ斔疩聲䒍౲蛪ஞᑀ蠴䒍㶧ۗࡂ牦 

       犥ӥ൉׀睈渨眐姼现睈渨ዩጱፘ橕虻懱牧舙磪綡㺔犖稭蜰ತ֦מ犨ጱ䒍裾扇㺔牐

䣯䣯㶩ㄤ㼭뇓涸♶ず
✫鍑䣯뇓䞕筱⿻䣯뇓氿

㥶⡦ꤙ⠶䣯뇓氿
䘋犍♬♬侚㸞꣚忹

增庠⡹涸䣯뇓䭸侸
鸏♶僽鏻倬剤毠㉏锞㼦宠㼠噠

㼭뇓✥Ⰵ
䣯뇓涸㣐㼭✲鿪㖈鸏

虻碘㬵რ物ੜ渨㫂獈翕ᒊ牏茙࿄चᰂ䨝牏碄ਞचᰂ䨝

ᒫ2殷牧4و殷



       䋊舣෈ฎ磪ದૣጱ牦犥ӥ聲䒍ᛔ૩ጱஞ஑獤Ձ牧獤౮獋㮆䍅ᶎ物ஞ眲膏ᒽኼ牐ஞ眲ྋ嘦牧疰
胼ತک䌕痀ᛔ૩ጱ捝䨗ොဩ牪ᒽኼ磪ԧ牧疰胼ࣁ䋊聜ጱ碟蝝੝ݰ皃稞蒎牐犥ӥฎ౯ጱ妿涢藳牧膏
藨፥ጱݶ䋊Ӟ蚏獤Ձ物

禛ଛ螩藶108䋊ଙଶ䋿聜硽䒍 
Ӟݶ獤Ձ捝䨗ጱੜ嚡蜢牦穉蚏ग़牧ๅᥝ捝睞牦

舣෈ᑀ 㴤狎臑聲䒍獤Ձ

Ӟ牏ஞ眲

1. 傶Ջ讕ᥝ䋊舣෈牫 
蝡㮆㺔氂ፘݶמ䋊ࣁ穩䋊ጱ螂纷Ӿ牧犋抷磪篷఺蘷牧᮷Ӟਧࣁᘉ樄舣෈抓๜碻㺔螂ᛔ૩物౯傶Ջ
讕ᥝ䋊舣෈牫䋊聜Ӟկ碝ጱԪᇔ牧磧य़硩绑ᘏӞਧฎᛔ૩牧䋊聜舣෈ๅฎই種牐犋抷ฎ螂݄牏匍
䋊ݶࣁ౲耬ጱ薫ᜋ牧ᘒ舣෈蛪傶獊純௔ጱ承᥺牧ݢ者ฎ瞔ᄍ蛪ၚӾ犋ێ౲๚㬵牧臑অጱ传蝢胼ࣁ
๚㬵捝舣෈ܻ෈䨗牏㾴क़碟蝿౲ฎತૡ֢碻牧᮷胼䄪፥ྋ窔Ӥአ䁰牦ࢩ種聲䒍Ἡ玎ݶ䋊旉矦䋊聜
ஞ眲牧疥舣෈ℂ抓๜ӾጱᎣ蘷牧旉虋౮ኞၚӾ胼䄪ֵአጱ传蝢ૡٍ牐

2. 捝睞ฎ橕棎 
穉蚏捝஑ग़牧捝睞ๅฎ䋊聜舣෈ጱ橕棎牐舙ݶ䋊磪ဳࣁ఺ᘍ手撉玊牧౲ฎᘍ手ጱ戔懯牧䨝咳匍य़
ᘍҁֺই䋊介҂ጱ褂捝介涢穉᯿㬟盄य़牐磪裬ෝ種牧褂捝ቘ薹஠ਧฎ䋊聜舣෈ጱ᯿讨ԏӞ牐穉蚏
稴胙㻌ਁ牧㻌ਁࣁ෈ᒍӾಅ瞔ᄍጱ薫ᜋๅ傶᯿ᥝ牐膐ֺ㬵藯牧ݶ䋊ݢ犥మమӥݙڜৼጱᘉ捌傶
֜物My watch isn’t worth a pin牐Pinݢ犥ᘉ傶य़毣朼ጱ఺௏牧֕ࣁ蝡螲氥簁犋ฎ物*౯ጱಋ袓犋
꧊Ӟ㮆य़毣朼牐ࢩ種疰̿眐ह̀ᘒ᥺牧種ݢݙ犥ᘉ捌傶物౯ጱಋ袓Ӟ෈犋꧊ҁpin種傶卓ᏦጱԪ
ᇔ҂牐舙ݶ䋊犋疥㻌ਁॺݙࢧৼ౲෈ᒍ݄䲒憙牏ቘ薹牧ݢ胼࿞螐藨傶pinݝ胼ฎय़毣朼牐

犥ӥ藯กই֜蝚螂෈ᒍ眐ह牧窼玕䌘㻌ਁጱ玢虡物

1. 
執向懿෈ᒍय़఺ҁ፡஑睞ጱ蟂獤҂牧አ衠執瑹螡㻌ਁ牐ط捝Ӟ稞෈ᒍ牧አ蓦ض
2. ই磪Ӿ෈ᘉ捌牧盠蝧褂捝Ӟ稞牧㪔嘦藨Ӿ෈ᘉ捌ฎ玽胼䄪޷䛑蓦ط執ጱ執懿牐

3. 疥衠執瑹螡㻌ਁአ執懿๜䌃ӥ牧ತڊ扃௔牏ֺݙ牧手茐懿䛂牏ቘ薹఺௏牐

4. አӤӥ෈牧വළ犋ᆧጱ㻌ਁ扃嬝牐ڥ෈ᒍӾ牧蕦聜ྍ詽3ಅ懿䛂ጱ౮ຎ牧ࢧ

ԫ牏ᒽኼ

牦ࡂ෈ᒍጱ舣෈㻌ਁෟ牧䨝ঘ繸ྍ詽4ጱ౮硳ࣁ蝱ᤈ犥Ӥᒽኼ碻牧聲䒍犋ୌ捍疥Ӿ෈䌃ࣁ
犥Ӥྍ詽3现4玱薟娞聜牧ፗکᆧ懿㻌ਁአဩ现෈ᒍ獉਻

瞓旉䋊̿耼̀ࢯह物ஞ眲 x ᒽኼ 疰胼ګ㵛牦

禛ଛ螩藶108䋊ଙଶ䋿聜硽䒍 
Ӟݶ獤Ձ捝䨗ጱੜ嚡蜢牦捝䨗眲ଶ獤Ձ

舣෈ᑀ 珂Ճ蝵聲䒍獤Ձ

ᒫ3殷牧4و殷

Ӟ牏̿犡෭Ԫ牧犡෭継̀፥ጱ犋ฎ珫粋ጱ牦

       吚ॠᤩԻդጱ犨率Ӟਧᥝࣁ吚ॠਠ౮牧Ӟ෮瞫ک磧盅疰䨝叨ኞ眔௔౲綍ᛗ䨝蝁ෝ碻褖艟
艟ԧԪ牧犋㰍୽段౮ߝጱ珊匍奾ຎๅฎ಑㫂ᛔ૩ጱ狶Ԫྍ藲牐ಅ犥牧扗෭硽䒍瞲ਧጱ֢禂౲
ᘍ手牧磧অ᩹懿䛂窼ڰጱ碻狡摸盠茐ಋ蝱ᤈ牧಍胼哴珿哴聅牦

ԫ牏戡䥁ᛔ૩ጱ㺔氂盅牧ईḒ݄悳މ牦

       ྯ稞ᘍ手᮷ฎ戡䥁ᛔ౯胼ێጱ秚䨝牧吚Ӟ㮆ᑀፓᘍ犋অጱ碻狡牧疰ᥝ摸盠疛憙ᛔ૩ጱ捝䨗
ොဩ౲ฎ薪盢ฎ玽襑ᥝ藲碉牧ই物ݢ犥㷢ᘍ紑Ӥጱ䋊襹ጱ䋊聜ஞ஑౲ฎፗ矑ݱݻ䋊ᑀጱᑀ犨聲
䒍藶硽䋊聜Ӥጱ絵毮牧಍胼磪硳䌘ዩӥ萳牐



ӣ牏捝䨗碻樌犋䄪ग़牫


犥珿አ卓Ꮶጱ碻樌㬵獅䋿ᛔ૩物ݢ
1. 蝢۪碻樌ݢ犥懺娞舣肯牧ই物肯舣෈㻌ਁ౲ฎ舣෈褾扮懺娞肯ێ牧憽஑篷肗犖胼肯ICRTአ
ๅ斕誫ጱොୗ懺娞肯ێ(֕牧䌘ෝ碻Ԫጱ愆獅ፘ吚磪褖)牐 

2.  牏舣෈㻌ਁ牐ݥ䋊Ӟ蚏懵抷䋊ᑀ珿አ卓Ꮶ碻樌牧ই物ುᘍ稲ݶ犥蚤ݢ觵ጱ碻狡ݰ
3. 褰蛪癲茐褰蛪捝䋊ᑀੜ䨗牧珿አ樋ะ碻樌悳گ牐

皈牦ک牏૬茐䋊襹牧಑Ꮘဉ袗㺔ࢥ

蝽ک犋䨝ጱ薪盢౲ฎ斃୧ጱᑀፓ牧ݢ犥蚤䋊襹Ӟ蚏懵抷獥繤Ի窕牧አݶ㱎ጱ薫ଶๅ胼䒻֦ۗ
ቘ薹扗䋊ᑀ獉਻牐಑ᏈᎲ袗㺔ک皈ጱ眲ଶᴻԧ虏֦薹究綡జ犖虏֦䌘扗氂ፓๅے玢虡窼ڰ牦

碻樌 Ԇ氂 藯ก 瑿讨 䁭ݷොୗ

10/28(Ӟ) 䋊聜拻ଷ㾴෈䁰
螩藶㾴碍舣ӣᑀ聲䒍獤Ձ
捝䨗ොဩ޾䋊聜᯿讨牐 ӣ䰠


䨝捍ਰ

ṛӞ物℅๜牏娄Ӥ

ṛԫӣ物ݝ褖娄Ӥ

10/29(ԫ) 䋊聜拻ଷ碍䋊䁰

10/30(ӣ) 䋊聜拻ଷ舣෈䁰

(ࢥ)10/31
ኞၚ螕䛑拻ଷ

౮婧ওও੻

澔ᗼ䋊裾থ加槹䋊聜ොဩ
现ੜ嚡蜢䁭֦Ꭳ牐

㰍褖ṛӞ牧℅๜౲
娄Ӥ䁭ݷ

ၚ㵕毆ޞ物ݤ玷ᘍ䁰碝薪盢牧捝অ䨗ጱ4䁰ੂದ拻ଷ

֦࿞螐ጱ覎ઊ物֖ᗝ螲翣ጱ斔疩ਰ牧虏֦獉ஞ犋螲翣

Ӟଙ羷斔疩聲䒍 磷㮒㰽(獤秚513)

ԫଙ羷斔疩聲䒍 䮉穈苢(獤秚512)

ӣଙ羷斔疩聲䒍 棗詈㰽(獤秚511)

斔疩Ԇ犨 檔藠窩(獤秚500)

斔疩奲裾 ๟䧳紲(獤秚510)

粬硽聲䒍 檔疑ོ(獤秚514)

藶䲒憙፡፡ӥڜ蝡犚㺔氂牧֦ฎ玽眤ݶ蛪ݑ牫 
▶ 盃ࣁӞ㮆Ոጱ绚樌愊牧憽஑樋犋ӥ㬵牧襎憙毱螇矦㬵矦݄牧琺૬㵕㮆犋؊牧覍ᥝݰ犚襉琺౲಑襎扖
 ೉牧ᥝ犋疰ฎ೭蚏ಋ秚笅腷䨗牏ሻ蝿瞁牧虏ஞ篷ဩਞ覌牫ߢ
▶ 疏ொᛔ૩犋ᤩ眢牧ۘێ懵অ䌘ො牏刦ᇗᛔ૩ጱಅ磪牧聻哴Ӟ獥穥ێ牧ݝ穩磪㮆ਠ碉ጱ疑牫౲䌀氎ࣁ
犋؋皐ጱ橕狌愊䟏ಎ牫 
聉眥牧獅碜茐耻䘣ک傶ொ妔獨Ո̿Ⴒ讔簡̀牧౲傶種眤ࢩӥ牐ރ盄䚴盨牧ՖᏝኞኞ瑿疥盨穥ֵܨ ▶
眤牫 
Ոኞጱ抓氂ݱୗݱ䰬牧ਞ獊眤ฎӞ獥ᒼ礯ጱ礬च牐磪ԧਞ獊眤牧಍胼傶ᛔ૩薹ॺ牏಍胼膏ᛔ૩޾অ牐 
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