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■110 學年度九年級校外教學籌備會：3/8(一) 

■畢業典禮籌備會：3/9(二)8:00 於會議室 

■教育儲蓄戶審查會議：3/9(二)12:30 會議室 

■七八年級聯課-社團 01(七年級社團活動、八 

  年級反毒宣導)；3/10(三) 

■導師會報(1)：3/10(三)8:00 於圖書館 

■七年級校外教學/八年級心三美收件(3/12) 

■九年級五專說明會：3/9(二)12:30 視聽教室

■七八年級電腦繪圖、7年級簡報製作比賽： 

  3/10(三)於電腦教室 

■九年級第一次成績審查會議：3/10(三)12:10 

  於會議室 

■110 學年度技藝專班甄選(面試)：3/10(三) 

■期初特推會議：3/11(四)12:30 會議室 

■第 3次技藝教育生遴輔會：3/12(五)12:30 於 

  會議室 

 

  

倍數成長的外送垃圾                        (我們的島) 

    肚子餓了想吃各式料理，只要動動手指，就

能靠美食 APP，送進肚子。有別於傳統便當外送，

美食 APP 網羅各式餐廳，外送餐飲多樣化，但盛

裝的免洗餐具，卻不是一個便當盒就能解決。 

    重新思考環境教育協會問卷統計，外送在

2019 年開始，有了爆炸性成長，從信用卡消費

筆數來看，2018 年 10 月 24 萬多筆，到了 2019

年 9 月，已經突破 200 萬筆，短短一年成長幅度

接近九倍。加上疫情爆發，外送消費金額屢創新

高，這也意味國人使用的免洗餐具激增。 

    

 

 

 

 

 

 

    回收數量增加「不見得是好事」，一方面是

餐具若沒洗乾淨，還是會被當成垃圾處理，塑膠

餐具上的醬料，其實很難清洗，若要洗乾淨，也

要耗費很多水。另一方面，免洗餐具通常不會只

有單一材質。例如紙餐盒裡有一層淋膜，若要將

餐盒變成可用的紙漿，分離處理時間需要 40 分

鐘，耗掉的能源非常高昂。 

    知名美食外送平台業者自 2019 年開始觀察

到一次性容器使用量增加後，就主動在 APP 頁面

推出新按鈕，強制「預設」消費者不會索取竹筷、

吸管等免洗餐具，一年約可減少 530 萬公斤用量 

，但就算少了筷子、吸管，盛放主食的容器，依

然沒有減量。 

    環保署 2020 年 11 月選定台南市區，與市占

率最高的外送平台、循環餐具租賃業者合作，試

辦為期兩個月的環保外送。消費者在訂餐(合作

店家)時，可選擇循環容器盛裝餐飲，用戶在三

天內送達回收點歸還，業者再前往回收，送到清

洗場、洗滌、消毒、再包裝。但回收點不普及，

消費者尚需特地前往，這些都會影響使用意願。

願意另外花費，使用環境友善餐具的消費者，比

例也不高。許多民眾也不明白，為什麼要對環境

負責任，所以減免一次性容器，是需要政府、餐

廳、外送平台積極推動努力的。 

    身為消費者的大家，想透過外送享用美食的

同時，是否思考一下再行動呢？ 

 
人生智語(上)                    學習電子報  

                   第 1集 

    浙江杭州靈隱寺內有副對聯：「人生哪能多如

意，萬事只求半稱心。」對聯語言樸實，卻富含哲

理。這種「半稱心」的生活和知足常樂、隨遇而安

的心態，被林語堂先生稱為「中國人所發現的最健

全的生活理想。」「半稱心」不是無奈和消極，而

是一種豁達和智慧。 

自古人生最忌滿，半貧半富半自安； 

半命半天半機遇，半取半舍半行善； 

半聾半啞半糊塗，半智半愚半聖賢； 

半人半我半自在，半醒半醉半神仙； 

半親半愛半苦樂，半俗半禪半隨緣； 

人生一半在於我，另外一半聽自然。 

                  第 2 集 

    看了那麼多的《人生寄語》，孰不知僅用四個

漢字即可明瞭整個人生：「尖、斌、卡、引。」 

「尖」字，能大能小。「斌」字，能文能武。 

「卡」字，能上能下。「引」字，能屈能伸。 

能大能小明世態；能文能武乃英才；能上能下淡名

利；能屈能伸福自來。 

                  第 3 集 

1.什麼叫幸福？ 

白天有說有笑，晚上睡個好覺。 

2.什麼叫智慧？ 

安排的事能做好，沒安排的事能想到。 

3.什麼叫情商？ 

說話讓人喜歡，做事讓人感動，做人讓人想念。 

4.什麼叫正能量？ 

給人希望，給人方向，給人力量，給人智慧，給人

自信，給人快樂。    

   

 

 

 

 

網路成癮(下)                  (台中市政府衛生局)   
Q4：如果你發現自己或周遭親友有網路成癮的跡 

    象，可以怎麼做呢? 

A4：一旦網路成癮後，建議可找專業諮詢專家，以 

    下提供六個步驟「覺」、「知」、「處」、「行」、 

   「控」、「追」供大家參考: 

一、「覺」:覺察病識感，協助當事人覺察到自己已 

    過度使用網路，使當事人對自己的上網行為有 

   「病識感」或者覺察自己的行為失當。例如知道 

    自己「超時」上網了。 

二、「知」：認知潛在問題，協助當事人認知到導 

    致其過度上網行為的潛在心理問題，網路上癮 

    行為的背後其實是有理由的，過度上網的行為 

    是導致其逃離正常生活的結果。 

三、「處」：處理潛在問題，協助當事人去面對現 

    實，處理潛在的心理問題而非逃避問題，讓當 

    事人深切了解逃避問題只是使問題更加惡化， 

    並非解決之道。 

四、「行」：發展並執行改變計畫，協助當事人發 

    展出改善過度使用網路行為的行動計畫並加以 

    執行。 

五、「控」：培養自我監控能力，逐步降低上網時 

    間培養出對時間的敏感度與對自我的監控能力 

    ，以期在達成諮商目標回歸正常與和諧的生活 

    之後，能自我監控以持續維持。 

六、「追」:後續的觀察與追蹤，考慮一般成癮問題 

    的再患率極高，為穩定成效，避免問題復發， 

    亦可持續的觀察問題的改善狀況，並提供必要 

    的支持與修正給予當事人以避免問題的復發。  

 
網路交易據實評價 是非不上身   國語日報/廖頌熙律師    

時事剪輯 

阿金在網路看到一臺筆電特價出清，他趕緊下單立刻

付款。不料，第二天賣家竟留言「缺貨，訂單取消」。 阿

金忍不住對弟弟阿銀抱怨：「我遇到一個筆電賣家，他太

不負責任了！」阿銀追問後，阿金坦言：「我看到他賣的

筆電功能、規格都符合理想，價格又漂亮，所以馬上下訂

匯款。沒想到，後來賣家忽然取消訂單。你說，是不是讓

人很生氣！」  

阿銀擔心阿金遇到詐騙，趕緊問：「賣家會退款吧？」

阿金回應：「已經退款了！但害我白忙一場，真想在評價

區留言『賣家有神經病，別和他交易』之類的。」阿銀阻

止：「千萬不可這樣做。網路是公開園地，評價要就事論

事，不能亂留言。你想想，如果對方是正常人，看了一定

很生氣，說不定會告你；如果對方真的有精神方面的疾病，

那更有理由告你歧視。何必惹是生非？」 

若阿金任意留下臆測「神經病」之類的評價，對方提

告會成功嗎？網路賣場的評價區資訊，是公開給不特定第

三人閱覽的交易參考。胡亂評價的行為就涉及侮辱、毀謗

或損害對方名譽，可能觸犯《刑法》的「公然侮辱罪」或

「誹謗罪」，還可能面臨民事求償。 

下訂付款後被取消訂單，明明是賣家不對，怎麼買家

反而被告？因為買家評價已超出合理範圍。如果阿金留言

「在訂單成立後，賣方可能會突然棄標」或「下標前，最

好先問有沒有貨，以免白忙一場」等，都屬於合理範圍。 

發泄情緒，留言指控賣方是「精神病」，已超出阿金在交

易過程所知悉或經歷的事實，行為可能觸犯《刑法》第 309

條「公然侮辱罪」的規定，將被處拘役或 9 千元以下的罰

金，或《刑法》第 311 條「誹謗罪」規定的「意圖散布於

眾，而指摘或傳述足以毀損他人名譽之事者，為誹謗罪，

處 1年以下有期徒刑、拘役或 1萬 5 千元以下罰金。散布

文字、圖畫犯前項之罪者，處 2年以下有期徒刑、拘役或

3 萬元以下罰金。」「侮辱」是指抽象的謾罵或嘲笑，如

罵「不要臉」等；「誹謗」則是指控對方具體的虛假或不

名譽事件，如以「賣國賊」等具體事件罵人。「罵人神經

病」屬於何者，要由法官就具體案情認定。  

另外，損害對方名譽，行為人要負民事的損害賠償責

任，是依據《民法》第 184條第一項前段規定「因故意或

過失，不法侵害他人之權利者，負損害賠償責任」，以及

第 195條第一項前段規定「不法侵害他人之身體、健康、

名譽、自由、信用、隱私、貞操，或不法侵害其他人格法

益而情節重大者，被害人雖非財產上之損害，亦得請求賠

償相當之金額」。 
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