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西
諺
說w

e
are

w
hat

w
e
eat

，
吃
得
好
，

身
體
好
，
吃
垃
圾
，
身
體
壞
。
放
眼
看
上
班

一
族
在
外
午
餐
的
選
擇
，
便
明
白
都
市
病
何

以
增
長
得
那
麼
快
。
無
論
茶
餐
廳
、
酒
樓
、

西
餐
館
、
粥
麵
舖
或
快
餐
店
，
賣
的
不
外
是

凍
肉
雪
魚
、
麵
粉
、
白
米
和
大
量
油
鹽
糖
味
精
加

牛
油
牛
奶
的
不
同
組
合
，
這
些
高
脂
高
熱
量
的
東

西
，
白
領
吃
了
，
又
少
運
動
，
不
﹁
三
高
﹂
才
奇

呢
。
就
算
所
謂
的
新
派
素
食
館
，
東
西
都
放
了
大

量
味
精
，
吃
得
人
頭
痛
口
乾
，
又
貴
。
天
天
帶
飯

或
吃
三
文
治
吧
，
實
際
不
大
可
行
；
而
且
市
面
很

多
三
文
治
都
又
膩
又
鹹
。

有
段
時
間
在
紐
約
，
曼
哈
頓
一
帶
的
商
業
區
，

很
多
街
道
都
有
些
小
店
，
當
時
多
是
韓
裔
人
開

的
，
賣
各
款
新
鮮
蔬
菜
沙
律
和
鮮
果
杯
，
蔬
果
都

是
原
汁
原
味
，
絕
無
可
怕
的
預
加
醬
汁
。
客
人
可

自
選
不
同
的
組
合
，
按
重
量
付
錢
。
當
然
也
兼
賣

咖
啡
、
甜
圈
、
麵
包
和
果
仁
小
食
等
。
這
些
價
錢

非
常
合
理
的
沙
律
吧
，
確
為
不
少
紐
約
白
領
解
決

了
午
餐
問
題
。
換
了
在
香
港
，
真
正
像
樣
的
新
鮮

蔬
菜
沙
律
吧
，
動
輒
要
到
高
級
意
大
利
餐
廳
、
六
星
酒
店
或

私
人
會
所
才
找
到
，
不
是
太
貴
就
是
根
本
不
是
會
員
進
不

去
。
午
餐
要
吃
得
健
康
，
除
了
每
天
帶
阿
媽
或
老
婆
做
的

飯
，
幾
乎
是
一
般
打
工
仔
無
法
做
到
的
。
有
時
午
飯
時
間
，

在
街
頭
流
連
良
久
，
都
想
不
到
有
甚
麼
原
味
、
有
營
養
又
不

受
油
鹽
糖
味
精
污
染
的
食
物
可
吃
。

香
港
在
甜
品
方
面
其
實
蠻
先
進
的
，
無
論
中
式
糖
水
或
西

式
糕
點
都
很
淡
口
，
比
起
美
國
那
些
勁
甜
的brow

nies

健
康
得

多
，
據
說
是
因
為
甜
品
師
傅
早
已
知
道
港
人
不
嗜
太
甜
，
怕

胖
怕
糖
尿
，
放
糖
份
量
多
年
來
已
作
出
調
整
。
可
惜
正
經
的

餐
廳
㢫
菜
，
調
味
仍
很
重
手
，
怕
不
夠
好
味
。
其
實
港
人
早

已
過
了
吃
味
精
的
階
段
，
很
多
消
費
者
也
怕
了
如
洪
水
猛
獸

的
醃
料
和
醬
汁
，
希
望
飯
店
能
保
留
食
物
的
原
汁
原
味
就
夠

了
，
不
要
再
加
添
甚
麼
。

其
實
食
物
本
身
，
無
論
是
素
是
葷
都
是
﹁
善
良
﹂
的
，
只

要
新
鮮
，
簡
單
煮
熟
就
美
味
。
要
附
醬
汁
？
沒
問
題
，
放
一

邊
好
了
，
沾
多
少
由
客
人
決
定
。
我
們
要
爭
取
吃
飯
不
﹁
被

調
味
﹂
的
自
由
。

百
家
廊

王
大
慶

不被調味的自由
伍淑賢

翠袖
乾坤

二
○
一
三
年
六
月
二
十
八
日
凌
晨
五
時
三
十
分
，
李

育
中
走
了
，
一
百
○
三
歲
，
雖
云
﹁
因
病
醫
治
無

效
﹂，
亦
可
云
﹁
老
死
﹂、
﹁
笑
喪
﹂。
七
月
四
日
下
午

三
時
，
在
廣
州
的
銀
河
園
舉
行
告
別
禮
。
是
日
匆
匆
北

上
，
終
在
李
老
靈
前
作
了
三
鞠
躬
。
至
此
，
香
港
文
學

拓
荒
時
期
最
後
一
人
，
走
了
。

二
○
一
二
年
二
月
五
日
，
他
病
癒
出
院
，
曾
北
上
專
程
探

訪
。
當
時
也
，
李
老
精
神
雖
欠
佳
，
但
仍
口
若
懸
河
，
滔
滔

不
絕
。
兒
媳
不
忍
，
猛
勸
休
息
；
李
老
﹁
返
老
還
童
﹂，
只

是
不
依
。
我
們
見
狀
沒
法
，
惟
有
告
辭
。
這
是
最
後
一
會
。

慕
容
羽
軍
自
稱
是
五
○
年
後
香
港
文
學
的
﹁
親
歷
者
﹂
；

李
老
則
是
名
副
其
實
的
早
年
﹁
見
證
人
﹂。
最
令
我
印
象
深

刻
的
是
，
他
說
：
﹁
侯
汝
華
都
沒
來
過
香
港
，
為
何
稱
之
為

香
港
作
家
？
﹂

李
老
為
香
港
文
學
特
別
提
出
了
一
個
框
架
，
他
說
：
﹁
我

所
擬
的
香
港
文
學
史
，
可
分
兩
大
段
：
十
九
世
紀
為
一
期
，

這
是
一
個
比
較
荒
蕪
的
開
拓
期
；
至
二
十
世
紀
又
可
以
作
為

一
個
時
期
，
這
個
時
期
明
朗
得
多
，
其
中
又
可
以
再
分
幾
個

階
段
。
一
九
五
○
年
後
則
另
作
處
理
。
﹂

他
進
一
步
闡
釋
：
﹁
我
擬
計
一
九
○
○
年
到
一
九
一
一
年
，
或
再
延

伸
到
一
九
一
九
年
，
可
以
作
為
一
個
階
段
，
這
個
階
段
可
以
作
為
舊
民

主
主
義
階
段
。
如
果
是
這
樣
的
話
，
這
一
階
段
再
細
分
為
一
九
○
○
至

一
九
一
一
年
為
一
段
，
一
九
一
二
年
至
一
九
一
九
年
是
一
段
，
也
未
嘗

不
可
以
。
一
九
一
九
年
五
四
運
動
以
後⋯

⋯

一
直
到
一
九
四
九
年
作
為

新
民
主
主
義
階
段
，
那
是
可
以
的
。
這
整
整
三
十
年
中
變
化
最
大
，
文

學
事
件
也
較
多
。
這
一
大
階
段
，
還
可
以
細
分
兩
三
個
階
段
，
日
佔
香

港
時
期
，
可
另
成
一
個
特
殊
插
曲
。
﹂

總
括
李
育
中
之
意
是
：
十
九
世
紀
是
﹁
開
拓
期
﹂
；
一
九
○
○
年
至

一
九
一
九
年
是
﹁
轉
型
期
﹂
；
一
九
一
九
至
一
九
四
九
年
是
﹁
成
長

期
﹂。
許
翼
心
指
這
樣
的
分
期
方
案
，
既
考
慮
到
整
個
中
國
近
現
代
史

的
大
框
架
，
又
符
合
香
港
文
學
發
展
歷
史
進
程
的
特
點
，
已
相
當
完

備
。
可
嘆
研
究
香
港
文
學
史
的
人
，
大
都
未
能
加
以
重
視
，
沿
㠥
這
個

方
向
和
線
索
去
發
掘
和
搜
集
歷
史
文
獻
資
料
。
現
有
的
幾
部
稱
之
為

﹁
香
港
文
學
史
﹂
的
書
籍
，
有
的
根
本
撇
開
﹁
歷
史
﹂
而
只
談
一
九
五

○
年
以
後
的
當
代
香
港
文
學
；
有
的
則
只
限
於
一
九
一
九
年
以
後
的

﹁
新
文
學
史
﹂，
而
其
現
代
部
分
也
只
是
既
有
的
中
國
現
代
文
學
史
中
有

關
香
港
部
分
的
移
錄
，
或
者
再
加
上
轉
引
楊
國
雄
先
生
有
關
清
末
至
戰

前
香
港
期
刊
的
簡
介
資
料
。

但
我
認
為
，
李
育
中
只
作
﹁
分
期
﹂
而
未
能
細
加
分
析
和
拿
出
證
據

來
，
是
為
﹁
美
中
不
足
﹂。
而
這
﹁
分
期
﹂，
仍
套
甚
麼
﹁
舊
民
主
﹂
和

﹁
新
民
主
﹂，
有
點
﹁
落
後
﹂
了
。
但
李
老
這
個
﹁
粗
分
﹂，
仍
須
有
心

人
去
研
究
和
求
證
。

他
百
歲
時
曾
說
滿
眼
的
﹁
見
證
﹂，
會
訴
諸
筆
墨
，
但
殘
軀
可
以

嗎
？
只
落
得
一

句
﹁
有
心
無
力
﹂

了
；
他
有
那
麼

多
的
弟
子
門

生
，
竟
無
人
為

之
筆
錄
？
可
見

﹁
香
港
文
學
史
﹂

從
不
入
他
們
眼

內
，
或
者
從
不

知
身
邊
有
個
寶

藏
？

李育中逝世
黃仲鳴

琴台
客聚

讀
大
學
時
同
學
間
互
傳
的
笑
話
，
耐

人
尋
味
且
笑
中
有
味
，
有
味
得
令
人
迄

今
多
年
難
以
忘
懷
，
今
日
憶
述
寫
來
也

可
博
讀
友
一
粲
。

一
女
生
和
男
生
戀
愛
一
年
不
到
生
下

小
孩
，
女
同
學
都
來
探
望
，
為
人
母
之
女
生

說
：
﹁
我
很
擔
心
。
﹂
女
同
學
殷
切
慰
問

說
：
﹁
有
什
麼
好
擔
心
的
，
小
孩
健
康
趣

致
，
稍
後
你
可
以
辦
退
學
等
兒
子
養
到
三
、

四
歲
後
交
給
你
爸
媽
代
撫
育
照
顧
，
你
就
可

以
再
回
來
把
那
兩
年
讀
完
了
。
﹂

女
生
依
然
愁
苦
面
容
說
：
﹁
健
康
上
就
沒

有
擔
心
，
但
你
們
看
這
小
娃
娃
，
他
的
樣
子

笑
貌
表
情
都
和
他
生
父
似
到
十
足
十
，
十
足

餅
印
印
出
來
一
樣
，
過
些
天
我
的
男
朋
友
來

接
﹃
兒
子
﹄
走
時
，
看
見
了
就
不
知
會
有
什
麼
想
法

了
，
唉
，
﹃
接
兒
子
﹄
的
那
天
就
順
便
辦
離
婚
？
﹂

眾
女
同
學
都
恍
然
只
有
同
時
表
示
：
這
一
道
難
題
只

有
由
你
自
己
冷
靜
處
理
，
三
口
六
面
好
好
談
判
，
面
對

面
解
決
了
，
小
娃
娃
如
何
認
父
認
母
一
切
由
你
作
主
決

定
了
。
﹂

孩
子
出
世
後
才
判
定
認
父
認
母
該
是
誰
人
？
如
此
紛

擾
涉
及
人
物
不
多
，
可
卻
真
是
費
煞
思
量
，
令
當
時
者

迷
茫
徬
徨
的
，
早
些
年
中
國
的
大
學
男
女
生
分
舍
不

嚴
，
校
方
舍
監
常
常
有
從
女
生
宿
舍
捕
趕
偷
入
留
宿
的

男
生
，
又
或
往
男
生
宿
舍
中
抓
走
女
生
去
處
分
訓
話
，

如
此
混
亂
之
下
發
生
了
上
述
之
孩
子
出
世
後
由
﹁
他
似

誰
﹂
而
引
起
父
母
擔
心
，
不
足
為
奇
，
如
此
出
世
後
才

難
定
﹁
孩
子
似
誰
人
？
﹂
便
不
知
是
喜
劇
還
是
悲
劇

了
。此

種
情
形
，
如
今
寫
出
來
還
是
有
人
似
信
不
信
的
，

阿
杜
少
年
時
讀
廣
東
師
大
中
文
系
便
有
鄰
系
女
生
演
出

過
如
此
一
幕
，
後
來
此
女
生
退
學
後
她
又
回
來
過
母
校

探
同
學
，
表
示
要
等
到
孩
子
長
大
到
三
、
四
歲
後
看
他

越
大
越
像
誰
，
才
決
定
補
辦
出
世
證
明
，
決
定
尋
找
他

親
生
父
親
是
誰
人
？
但
此
時
才
一
歲
不
到
已
有
三
個
男

生
自
報
懷
疑
自
己
是
骨
肉
生
父
，
女
生
說
等
孩
子
長
到

一
歲
過
後
就
正
式
去
驗D

N
A

測
檢
血
緣
血
統
，
讓
科
學

鑑
證
來
判
定
誰
是
親
父
吧
。

朋
友
，
這
是
悲
劇
，
不
是
笑
話
。

大擔心
阿　杜

杜亦
有道

塞
維
利
亞
是
一
座
因
水
而
興
、
又
因
水
而
靈
的
城
市
。
古

羅
馬
人
曾
通
過
它
駛
向
葡
萄
牙
，
阿
拉
伯
人
曾
借
助
它
控
制

了
大
西
洋
的
海
運
要
塞
，
而
光
復
土
地
後
的
西
班
牙
人
則
憑

借
它
，
與
地
球
另
一
端
的
美
洲
新
大
陸
建
立
起
了
緊
密
的
聯

繫
，
塞
維
利
亞
也
由
此
成
為
重
要
的
通
商
口
岸
。

西
班
牙
人
常
把
塞
維
利
亞
喻
為
快
樂
、
美
麗
、
宏
偉
和
無
與
倫

比
的
城
市
。
歐
洲
文
學
戲
劇
中
的
很
多
故
事
和
人
物
，
都
是
出
自

塞
維
利
亞
。
如
英
國
詩
人
拜
倫
及
奧
地
利
作
曲
家
莫
扎
特
的
歌
劇

︽
唐
璜
︾
中
的
人
物
唐
璜
、
法
國
劇
作
家
博
馬
舍
的
作
品
經
意
大
利

作
曲
家
羅
西
尼
改
編
的
著
名
歌
劇
︽
塞
維
利
亞
的
理
髮
師
︾、
奧
地

利
音
樂
家
莫
扎
特
改
編
的
歌
劇
︽
費
加
羅
的
婚
禮
︾、
法
國
作
曲
家

比
才
描
寫
西
班
牙
吉
普
賽
人
卡
門
的
愛
情
故
事
的
歌
劇
︽
卡
門
︾。

西
班
牙
大
作
家
塞
萬
提
斯
的
作
品
中
，
經
常
提
到
塞
維
利
亞
的

街
道
和
房
屋
的
名
字
，
他
在
這
裡
度
過
青
年
時
代
，
不
朽
的
︽
唐

吉
訶
德
︾
是
在
塞
維
利
亞
的
監
獄
中
完
成
的
，
而
塞
萬
提
斯
最
後

也
長
眠
於
此
。
在
如
此
濃
郁
的
文
化
藝
術
氛
圍
中
參
觀
塞
維
利
亞

的
景
點
，
教
人
另
有
感
觸
。

來
到
塞
維
利
亞
，
率
先
要
到
的
景
點
，
非
塞
維
利
亞
大
教
堂
莫

屬
。
這
是
世
界
上
第
二
大
天
主
教
堂
，
亦
是
最
重
要
的
哥
特
式
教

堂
之
一
。
它
在
七
世
紀
的
大
清
真
寺
基
礎
上
建
立
，
保
留
了
歷
史

可
上
溯
至
十
六
世
紀
著
名
的

吉
拉
爾
達
尖
塔
。
塞
維
利
亞
大
教
堂
經
歷

了
穆
德
哈
爾
、
哥
特
、
文
藝
復
興
、
巴
洛

克
、
新
古
典
主
義
學
院
派
等
各
個
時
期
，

以
及
最
後
試
圖
結
束
上
述
所
有
風
格
的
簡

單
建
築
期
。
大
教
堂
的
正
門
面
對
國
王
聖

女
廣
場
，
有
五
個
正
廳
︵
主
廳
高
三
十
六

米
︶，
教
堂
內
收
藏
有
發
現
新
大
陸
的
哥

倫
布
及
其
父
親
的
遺
骨
。

塞
維
利
亞
大
教
堂
內
部
富
麗
堂
皇
，
參

觀
完
主
廳
沿
㠥
窄
小
的
傾
斜
坡
路
上
行
，

就
可
到
達
鐘
樓
的
頂
層
。
在
這
裡
可
以
盡

情
俯
瞰
塞
維
利
亞
的
全
景
，
這
是
一
座
具

有
博
大
胸
懷
的
城
市
、
一
個
集
各
種
文
明

於
一
身
的
城
市
！

古
老
的
教
堂
、
滄
桑
的
建
築
、
居
民
的

住
宅
，
渾
然
一
體
，
和
諧
共
存
。

文藝之都塞維利亞
蘇狄嘉

海闊
天空

時
晴
時
雨
的
天
氣
，
兜
兜
轉
轉
的

好
淡
消
息
，
香
港
投
資
市
場
升
升
跌

跌
，
入
市
者
忐
忑
不
安
，
前
景
看
不

透
，
不
知
如
何
是
好
！
近
日
來
，
在

股
市
，
遍
地
牛
熊
屍
骸
，
殺
完
牛
再

斬
熊
，
隨
㠥
中
美
外
圍
好
淡
消
息
而
舞

動
。
時
運
高
者
順
勢
而
昌
，
時
運
低
者
，

逆
水
行
舟
，
鋪
鋪
清
。
慘
哉
！

周
前
，
伯
老
講
話
被
解
讀
為
量
化
寬
鬆

不
再
﹁
收
水
﹂，
內
地
短
期
息
抽
高
不
靠

譜
，
不
但
港
股
，
全
球
股
市
也
掀
跌
浪
。

甫
旋
踵
，
相
反
消
息
傳
入
市
，Q

E

未
斷
，

又
傳
內
地
將
拍
賣
千
億
定
存
釋
放
流
動

性
，
﹁
放
水
﹂
後
﹁
錢
荒
﹂
已
過
，
最
壞

時
刻
已
過
，
內
地
A
股
止
跌
回
升
，
港
股

豈
有
不
跟
㠥
走
？
人
民
幣
重
拾
升
軌
。
事

實
上
，
中
央
外
管
局
有
消
息
指
人
民
幣
兌

美
元
匯
率
市
場
化
，
料
中
國
緩
慢
推
人
民

幣
自
由
兌
換
。
又
傳
中
央
放
鬆
境
外
期
貨

交
易
，
若
傳
言
是
真
的
，
內
地
資
本
市
場

開
放
模
式
一
旦
落
實
，
市
場
預
期
會
對
香

港
交
易
所
︵388

︶
旗
下
倫
敦
金
屬
交
易
所
︵L

M
E

︶

業
務
帶
來
利
好
消
息
。
不
過
，
︵388

︶
股
價
未
見
有

太
大
刺
激
。

而
對
香
港
最
大
刺
激
的
消
息
正
是
爭
議
多
時
，
幾

經
多
個
時
代
商
討
的
新
界
東
北
發
展
計
劃
，
終
於
在

梁
振
英
時
代
公
佈
了
。
老
實
說
，
香
港
回
歸
十
六
年

以
來
，
特
首
施
政
報
告
都
令
人
感
到
欠
缺
長
遠
發
展

計
劃
。
好
不
容
易
才
盼
到
梁
振
英
特
首
提
出
的
﹁
新

界
東
北
發
展
計
劃
﹂，
目
的
當
然
是
兌
現
他
競
選
特
首

時
改
善
香
港
市
民
居
住
環
境
質
素
的
諾
言
。
計
劃
是

發
展
古
洞
北
和
粉
嶺
北
，
政
府
提
高
地
積
比
率
之

餘
，
更
貼
民
意
的
是
把
公
營
房
屋
與
私
營
房
屋
比
例

定
為
六
成
對
四
成
，
將
可
容
納
約
十
七
萬
五
千
人
。

如
無
意
外
，
順
利
發
展
的
話
也
要
在
十
年
之
後
哩
。

這
個
東
北
發
展
計
劃
將
見
一
個
新
市
鎮
的
崛
起
，
香

港
必
須
有
此
魄
力
而
又
有
長
遠
計
劃
才
令
我
們
看
到

未
來
，
看
到
希
望
。
當
然
，
關
鍵
是
當
局
要
以
﹁
天

水
圍
﹂
規
劃
欠
缺
就
業
引
以
為
鑑
。
所
有
涉
及
辦
法

和
條
款
當
然
與
某
些
人
利
益
有
衝
突
，
有
不
盡
如

人
意
地
方
。
但
是
只
要
﹁
法
、
情
、
理
﹂
都
在
政

府
方
面
，
當
局
可
就
別
荒
廢
時
間
，
要
下
決
心
完

成
，
讓
市
民
看
到
一
個
能
幹
為
民
的
政
府
。
加
油

努
力
呀
！

看到未來
思　旋

思旋
天地

﹁
各
位
加
拿
大
卡
加
里
的
朋
友
好

嗎
？
在
分
享
會
開
始
之
前
，
請
幫
忙
做

一
件
事
，
並
非
將
手
提
電
話
關
掉
，
而

是
將
心
中
的
牽
掛
放
低
，
好
好
享
受
這

個
晚
上
。
各
位
朋
友
，
由
加
拿
大
世
界

宣
明
會
呈
獻
，
車
淑
梅
愛
心
足
跡
輕
鬆
分
享

會
二
○
一
三
即
將
開
始
，
請
勿
誤
會
這
是
車

淑
梅
演
唱
會
，
她
根
本
不
懂
唱
歌
，
但
我
們

請
來
嘉
賓
主
持
，
好
唱
得
、
好
清
新
、
好
有

愛
心
的
泥
路
上
盧
業
瑂⋯

⋯

﹂

以
上
是
我
在
七
月
三
日
卡
加
里
慈
善
活
動

的
開
場
白
。
該
地
罕
有
的
水
災
剛
發
生
了
十

多
天
，
路
經B

ow
R
iver

旁
邊
的
唐
人
街
，
牆

上
水
浸
痕
跡
還
依
然
可
見
，
就
如
一
個
孩
子

的
高
度
。
大
會
節
目
工
程
大
員M

ichael

剛
在

這
兒
逃
過
一
劫
，
原
來
他
就
在
事
發
當
天
六

月
廿
日
入
住
酒
店
，
準
備
翌
日
舉
行
蔡
楓
華

演
唱
會
，
怎
料
晨
早
八
點
起
來
，
已
見
河
水

湧
進
酒
店
，
立
即
拍K

en

房
門
大
家
落
荒
而

逃
。
水
災
降
臨
沖
走
了
演
唱
會
，
亦
沖
走
了
很
多
家

園
。
政
府
將
長
者
接
到
安
全
地
方
暫
住
，
義
工
連
夜
為

災
民
清
理
地
庫
污
泥
，
七
月
一
日
加
拿
大
國
慶
，
義
工

大
隊
以
服
務
為
慶
祝
活
動
。

我
怪
責
自
己
首
次
到
該
卡
加
里
竟
帶
來
天
災
真
過

分
，
但
，
我
卻
可
在
此
際
親
自
送
上
最
真
誠
問
候
，
可

真
是
緣
分
。
分
享
會
當
晚
，
場
地
只
坐
上
一
半
觀
眾
，

我
沒
有
驚
奇
，
因
為
大
會
早
告
知
很
多
已
購
票
的
朋
友

參
加
不
同
賑
災
工
作
去
了
。

助
養
者E

m
ily

是
海
鮮
批
發
商
人
，
是
夜
聯
同
紅
十
字

會
發
起
籌
款
晚
宴
，
請
來
六
位
城
中
名
廚
在
博
物
館
西

餐
廳
筵
開
十
七
席
，
每
位
餐
券
一
百
二
十
五
加
幣
，
火

速
爆
滿
，
善
長
吃
龍
蝦
、
帶
子
和
牛
扒
，
義
工
人
數
六

十
，
籌
得
善
款
一
萬
六
千
，
可
見
各
人
恢
復
原
來
生
活

的
決
心
。

他
們
都
是
萬
眾
一
心
的
，
因
為
由
七
月
五
日
至
十
五

日
是
卡
加
里
一
年
一
度
的
牛
仔
節
，
去
年
剛
慶
祝
了
一

百
周
年
紀
念
，
今
年
的
門
票
在
水
災
前
已
沽
清
，
有
花

車
巡
遊
、
煙
花
晚
會
等
等
，
市
面
上
隨
處
可
見
頂
㠥
牛

仔
帽
的
市
民
，
節
日
氣
氛
濃
烈
。

卡
加
里
災
民
沒
有
水
，
地
下
泥
濘
滿
佈
舉
步
維
艱
，

正
好
體
驗
落
後
地
區
人
民
長
年
的
境
況
，
故
此
，
分
享

會
的
反
應
極
好
，
很
多
朋
友
即
時
加
入
了
助
養
行
列
。

我
誠
意
祝
願
，
這
個
充
滿
愛
的
地
方
繼
續
享
有
福
氣
，

天
災
不
再
。

充滿愛的地方
車淑梅

淑梅
足跡

最近上網看到一首「暑假謠」，寫得很有意思。
它是一個小學六年級的孩子在QQ群裡與同學聊天
時發出的「心聲」：「想暑假，盼暑假，暑假來
了不放假。爸爸呀，媽媽呀，為什麼我們有暑無
假？」隨即在網上迅速傳播，因為它真實反映了
絕大多數孩子暑期生活的寫照，這就是：暑期
累，比平時上課還累。
每年暑假前夕，全國各地的大街小巷、學校社

區都貼滿了形形色色的「家教輔導」、「課程補
習」、「強化訓練」、「藝術考級」等小廣告，讓
人看得心動。一些家長望子成龍心切，不管孩子
願意不願意，拉㠥孩子一窩蜂地參加各種補習
班、培訓班。
同事老黃說，她的孩子上小學五年級，孩子剛

放暑假她就送孩子上了暑期輔導班，目的是鞏固
他的學習知識，不讓暑期荒廢。我說，這樣做孩
子快樂嗎？老黃說，不快樂但沒辦法，她這個做
家長的也想讓孩子輕鬆過暑假，但外面競爭這麼
激烈，孩子在暑假能輕鬆得起來嗎？
鄰居武珊珊小朋友今年9歲，是小學三年級的學

生。暑期上了一個作文訓練班和鋼琴考級班，她
每周的作息時間是這樣安排的：周一至周五每天
早晨6點起床，7點吃早飯，8點去作文輔導班學
習，下午5點半放學後又到學校附近的一家鋼琴輔
導中心練琴，晚上7點左右回家，周六和星期日又
到鋼琴老師那裡學琴。真比平時在校學習還緊
張。
可憐天下父母心，每一位父母，都希望自己的

孩子成績能好一些，每一位父母都希望自己的孩
子能多才多藝，每一位父母都希望自己的孩子將
來走上社會能出人頭地。為實現這種願望，父母
們都想方設法讓孩子多學一點知識，多掌握一些
特長。這也是近年來暑期培訓班火熱的主要原因
之一。那麼這些形形色色的輔導班真的就能讓孩
子成人成才嗎？
我詢問了當地教育行政主管部門的一位負責同

志，他告訴我：暑假期間，社會上各種教育培訓
機構特別多。按規定，面向社會舉辦非學歷教育
培訓，包括考試輔導、繼續教育以及其它文化教
育培訓活動，都必須經教育行政主管部門審批或
備案。但他們掌握的全市經過審批的只有20多
家，目前還有相當一部分沒有經過教育行政主管
部門審批或備案。而沒有經過教育行政主管部門
審批的培訓機構存在㠥許多問題。一是不合法，
屬於違法辦學；二是存在許多安全隱患，辦學場
所沒有經過驗收審查；三是培訓不能保證質量，
舉辦者純粹是以賺錢為目的；四是存在收費欺詐
違法行為。
這位負責同志還說，一些在崗在職教師利用暑

假搞有償家教，也助長了孩子上輔導班、培訓班
熱。雖然教育行政主管部門明令禁止教師搞有償
家教，同時加大了對有償家教的查處力度，但仍
屢禁不止。
暑假究竟能不能補課，這種話題本身並無多大

實際意義。許多東西都不能一刀切，對確實需要
補課的，選擇經教育行政主管部門批准的輔導學

校上課未嘗不可；對不需要補課的則根本不用加
班加點，把孩子搞得這麼累。分數對孩子來說是
重要的，畢竟上一個好的中學、大學都需要一個
好的分數，但千萬不要忘了，分數不是孩子的全
部，對孩子而言，除了分數，還有許多重要的東
西。因而，留一點時間給孩子，讓孩子過豐富多
彩健康快樂的假期，也是十分必要的。
說到這裡，我又想起了我們學生時代的暑假，

那時我們放暑假不是下河戲水、捉蛐蛐、黏知
了，就是玩泥巴。玩泥巴對我們最便當，家前屋
後都是泥。我們常常躲在屋後的角落，用鍬挖一
個塘，將泥和勻後，隨心所欲地亂捏模樣。一會
兒搓條長的說是蛇，捏個長尾巴大耳朵的說是
鼠，讓蛇吞鼠。還有什麼貓呀、狗呀、魚呀什麼
的⋯⋯更有趣的是用泥抹鬼臉，玩泥玩到差不多
時，調皮的小夥伴，便用沾滿泥土的小手互相在
對方的臉上亂塗亂抹，成了一個「鬼臉」後又互
相嬉笑㠥追逐。一身土、一臉泥地回到家，父母
照例要嗔怪甚至責罵，但卻不阻止我們第二天繼
續去玩泥巴。因為他們深知，親近泥土是人類與
生俱來的天性，孩子的童趣就是喜歡玩泥巴。
時至今日，回想起小時候物質貧乏的童年，仍

然覺得十分的快樂。現在的孩子，物質是富裕
了，但卻覺得並不快樂。為什麼呢？這就是做父
母的太功利性，總是想畫個圈子讓孩子走，這就
壓抑了孩子的童趣和與生俱來喜歡玩耍的天性。
我身邊的不少教師也坦言，說暑假是讓廣大中

小學生避開高溫，放鬆情緒，調整心態的很好時

機，適當參加一些有關的文體活動是可以的，但
不提倡中小學生參加文化學科類的補習，或者是
提前學習準備新學期的課程。因為這樣不但不利
於今後到校正常有序的學習，還會帶來負面影
響，產生厭學情緒，再接受新課程會索然無味。
對於藝術考級也要看孩子有沒有這方面的潛能，
有無這方面的興趣，拉郎配只會適得其反。
誠然，暑假是學生自由翱翔放飛心靈的快樂時

光，應有他們的自主權。作為家長該聽聽孩子的
心聲，讓孩子根據個人興趣和需要自行安排，使
孩子真正成為假期的主人，過上一個自主的、自
由自在的暑假。作為家長可從中起「參謀」作
用，但不能過分強制，以免束縛孩子手腳，俗話
說：強扭的瓜不甜。尊重孩子的意願很重要。應
讓孩子既有自主自理的鍛煉機會，又能愉快而有
意義地過好假期生活。這樣，既有益於孩子身心
健康、啟迪心智、激發心靈成長，又有利於孩子
為新學期的學習養精蓄銳。

孩子，暑期你快樂嗎？

■給孩子一個輕鬆愉快的暑假。 網上圖片
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■攝於2012年春，時當病後出

院，談鋒竟厲。 作者提供圖片

■
塞
維
利
亞
大
教
堂
。

網
上
圖
片


