佛教慈濟慈善事業基金會─2016年七月吉祥月
「蔬果(呷菜)99‧健康久久」系列活動企劃

1、 活動目標：
推動全民素食，將素食理念普遍推廣到不同年齡組群(青年、中年與銀髮，企業與機關)與不同生活型態者。
2、 活動方式：
1、 齋戒護生福綿延─「蔬果(呷菜)99‧健康久久」福氣加油站
1. 以9為單位記錄茹素歷程，可自選1餐為1點或1天為1點。9點為一階，漸進積功累德，目標圓滿99點。更邀請進階挑戰「鼻下橫」，邁向108點。

2. 本會製作統計素食餐數之物資，後續提供給社區道場使用。
3. 圓滿99點\108點，可於祈福會時兌換精美「福氣包」。
(1) 可提供各類淨斯健康食品。

(2) 「福氣包」內禮品可由社區共識及邀請合作商家協力提供。
4.將「蔬果(呷菜)99‧健康久久」福氣加油站，帶入各項吉祥月至歲末祝福之活動中，普遍宣導與邀約。
	序
	集點數
	蔬果(呷菜)99‧健康久久
─福氣加油站
	科學家的驚人發現，您不可不知道！
(整理自美國《健康》雜誌、聯合國報告、天下雜誌等)

	1
	9
	素食好心情
	發表在《公共健康營養學期刊》上的一項研究成果顯示，素食者的高血壓患病率要低於肉食者。這是因為前者的平均體重較輕，且他們會攝入大量的果蔬。

	2
	18
	心寬沒煩惱
	素食不易得心血管疾病。吃太多肉和乳製品會增加血液中膽固醇的含量，而血液中膽固醇含量過高會增加人們患上心臟病的風險。

	3
	27
	減重免花錢（開錢）
	2013年發表在《美國營養和飲食學會期刊》上的一項為期5年的追蹤調查顯示，不吃肉的人，平均身高體重指數要低於食肉者，素食者比雜食者患上肥胖症的比率明顯偏低（9.4%對33.3%）。

	4
	36
	人水(美)智慧開
	多吃素食是對皮膚最有益的飲食方案。多吃新鮮的水果和全粒穀物能增加對抗氧化劑的攝入量，而抗氧化劑可以中和會造成皺紋、褐斑和其他導致老化跡象的自由基。

	5
	45
	健康呷百二
	2002年，美國加州洛馬林達大學的研究人員對近7萬名不吃肉的人進行了長達10年的追蹤調查。結果發現，食用素食會降低所有癌症的發病率。

	6
	54
	體內環保讚
	多吃菠菜、羽衣甘藍和豆類等富含膳食硝酸鹽的食物會讓你感覺精力更充沛。硝酸鹽對血管健康有益處，它能擴張血管、降低血壓，甚至能提高運動能力。

	7
	63
	神清又氣爽
	英國華威大學和美國達特茅斯學院的經濟學家和公共衛生研究人員通過對英國8萬人的飲食習慣進行調查後發現，每天吃7份果蔬的人感覺最快樂，而普通人每天食用不足3份果蔬(因食用較多肉類)。

	8
	72
	幸福好人緣
	發表在《化學感官期刊》上的一項研究顯示，食用素食會讓異性覺得你的氣味更有吸引力、更令人愉悅。

	9
	81
	慈悲護眾生
	素食培養慈悲心，素食是尊重生命。
每一種動物在面臨被宰殺時，內心產生的恐懼與怨恨並非你我能想像，試問您是否願意成為這類痛苦的幫兇呢？ 

	10
	90
	減碳救地球
	2005年2月，美國太空總署（NASA）在《地球物理研究通訊》（Geophysical Research Letters）期刊上所發表的一篇研究報告顯示：由於甲烷會對大氣中的臭氧層產生影響，因此它所造成的全球暖化效應為先前估計的兩倍（先前估計值為10﹪），而肉食所造成的甲烷排放量更是佔了生物性甲烷排放量的三分之一！

	11
	99
	功德蔭子孫
	聯合國報告指出，畜群造成大範圍土地退化，其中20%的牧場因過度放牧、土壤板結和侵蝕而退化。畜牧業是對地球日益稀少的水資源破壞最大的部門之一，除其他方面之外，它導致水污染、富營養化和珊瑚礁退化。要留給我們的子孫什麼樣的地球，「現在的決定」至為關鍵！

	12
	108
	添福又添壽
	根據《時代》雜誌報導，美國羅馬林達大學（Loma Linda University）近期針對7萬多名男性與女性進行調查研究，在2002~2007年間，研究人員徵求自願者，接受長達5年的追蹤調查，結果顯示吃素的人死亡風險較不吃素的人低12％。


3、 活動內容：
	      活動
對象
	實境活動

	一般會眾、中年、家庭主婦
	「蔬果99‧健康久久」結合慈濟活動之「幸福健康講座」或「愛灑茶會」

	銀髮族
	「呷菜99‧健康久久」素食串聯

	老少咸宜
	健康操‧快閃族

	企業、團體
	1. 一周一素
2. 愛灑茶會
3. 素食地圖


一、「蔬果99‧健康久久」─結合慈濟活動之「幸福健康講座」或「愛灑茶會」

（1） 目標對象：一般會眾、中年、家庭主婦 (45-65歲)

（2） 活動說明：為家人與自己的健康把關，正確吃素食，健康過日子。

1. 營養：天然的蔬果富含了許多營養成份，透過營養師的介紹，學習均衡攝取營養，打破素食不營養的迷思。

2. 健康：簡易素食教學，享受健康素食新生活，讓家人吃得更安心，身體無負擔。

（3） 活動方式：結合慈濟活動，融入「幸福健康講座」或「素食營養茶會」，邀請營養師、醫師、素食料理達人進行分享。

1. 幸福健康講座
(1) 「蔬果99，健康久久久」，邀請營養師或醫師分享素食健康生活。
(2) 「家人的健康，是媽媽的幸福」，邀請家庭「煮」婦分享如何照顧家人的胃。

(3) 素食是快速救地球的方式，改變餐桌飲食對環境的重要性，邀請環保達人分享素食愛地球。
(4) 宣導「蔬果(呷菜)99‧健康久久」福氣加油站，帶動茹素發願。
2. 素食營養茶會
(1) 素食料理教學，如何兼具營養與健康的概念也能吃出好氣色。

(2) 介紹環保食材，認識食物里程、當地當季的蔬果，學習減少食物碳足跡。

(3) 設計互動問答或遊戲以及小組問題討論/心得分享的方式，讓會眾在輕鬆的氛圍中同時能夠了解素食的好處。
(4) 講座或茶會進行期間，透過社區道場FB進行線上直播，增加活動的趣味。
(5) 規劃素食DIY，讓參與的會眾都能親手做一道料理，並帶回家與家人共享。
(6) 「蔬果(呷菜)99‧健康久久」福氣加油站宣導，邀請響應茹素。
（4） 「幸福健康講座」或「素食營養茶會」之講師邀約：

1. 人醫會之醫師、營養師請各區自行邀約。

2. 志業體醫師及營養師之邀約：

請以合心區先彙整場次，再提出需求，由各院人文室協助評估醫院的人力狀況。請於六月底前提出需求，以利講師安排時間，若七月還有場次想要邀約醫師及營養師分享，請以週為單位進行回報。醫療志業各人文室聯絡方式：

(1) 花蓮慈濟醫院人文室：張春雄師兄，03-8561825分機13166

(2) 大林慈濟醫院人文室：葉璧禎師姊，05-2648000分機5176~5179

(3) 台北慈濟醫院人文室：林賜甲師兄，02-66289779分機5501~5507

(4) 台中慈濟醫院人文室：胡進忠師兄，04-36060666分機3812
二、「呷菜99‧健康久久」素食串聯活動
（1） 目標對象：55歲以上的會眾

（2） 推動地點：環保站、活動中心、公園、安養中心等。

（3） 推動方式：結合營養師衛教、香積志工素食教學，邀約老菩薩發願齋戒，「有做有功德，有呷菜有保庇」。
（4） 推動流程：(請視場地做安排)

	序號
	活動內容

	一
	素食供餐

	二
	現場示範素食料理

結合人醫會衛教

	三
	銀髮健康操教學及帶動(準備海報DM\大字）

	四
	「呷菜99‧健康久久」福氣加油站，素食串聯

	五
	祈禱


（5） 講師推薦：
（5） 請參考「幸福健康講座」或「愛灑茶會」之邀請講師方式。
三、健康操、快閃族
（1） 目標對象：一般會眾

（2） 推動地點：環保站、公園等

（3） 推動方式：素食、適當的運動才能維護體內環保，邀約老、中、小菩薩一起學習《呷菜尚蓋讚》健康操，於2016年8月7日(日)上午九點全台大串聯，在各地公園、環保站、社區道場帶動《呷菜尚蓋讚》健康操，並善用臉書直播功能，於網路媒體上邀約大家來齋戒。
四、企業與機關團體愛灑：

（1） 目標對象：政府機關、學校、警消單位、企業

（2） 推動方式：以一周一素為目標，進行愛灑及環保理念宣導，如：剩食問題、素食與減碳、素食與健康等。

1. 一周一素：七月吉祥月期間，結合認同的企業，一周提供一次素食便當，並收取食材費。

2. 環保愛灑：

(1) 學校：可結合教聯會、大愛媽媽及慈青進入校園，分享學校剩食問題、貧窮孩子與垃圾山食物為伍，鼓勵知福惜福。 

(2) 警消單位：可結合慈警會進行愛灑。

3. 素食地圖：提供愛灑的企業或政府機關附近之素食用餐地點及相關資訊(如:大愛台的現代心素派、蔬果生活誌)，方便有心茹素的上班族。
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