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【第 2447次例會】 

歡迎蘇澳鎮公所 李明哲鎮長蒞臨專題演講 

例 會 主 講 人 

姓名：李明哲 
學歷：馬賽國小 
      文化國中 
      宜蘭高中 
      淡江大學電算系學士 
      美國紐海文大學電腦與資訊碩士 
經歷：巨路國際股份有限公司軟體工程師 
      蘭陽技術學院資管系講師 
      宜蘭縣工業策進會委員 
      蘇澳網球協會會長 
      文化國中家長會副會長 
      蘇澳鎮第 18屆鎮長 
現任：蘇澳鎮第 19屆鎮長 

 
 
 
 
 
 

 01/31第2447次例會(三)  

  主講人:李明哲 鎮長 

  講  題:為人民解決 

問題 

          

        

  

 

 

 

 

 
 

     2/7(三) 

  

   歲末聯歡晚會 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    2/14(三) 

適逢大年初五 

    休會乙次 

   

 

 

 

  

 
  65(不含寶眷)   2    43     0   68% 20  74% 

健康養生園地～剛發現血糖過高，怎麼降回來？營養師：立即改變 5習慣防糖尿病上身 

不少人可能因為一次的體檢，突然發現自己有血糖過高、但又不至於到糖尿病，
這時候醫師建議做飲食與生活習慣調整，又該怎麼調整？ 
1.回想過往飲食歷史 
  從過去的飲食裡找出可能造成血糖升高的因子，從最可能導致血糖上升的因素 
開始著手調整，調整後務必持續追蹤。例如：經常外食又愛喝飲料的人，可以 
先從將飲料從半糖改為微糖或無糖開始。 

2.提升蔬菜的攝取量 
  蔬菜中的膳食纖維可延緩血糖上升、幫助血糖控制，最簡單的作法是蔬菜量攝 
取的比澱粉類更多，吃飯時養成多點一份蔬菜的習慣（不是有吃到就好、量要 
足夠最重要！）例如：白飯吃 0.5碗、蔬菜就吃 0.8碗；白飯吃 0.8碗、蔬菜 
就吃 1碗..... 

3.控制醣/糖類攝取量 
  糖較好理解，若飲食中覺得是甜食的食物就盡量減量或避免；醣則為碳水化合 
物，碳水化合物的攝取為影響血糖的主因，六大類食物中，較容易影響血糖的 
為全穀雜糧類、乳品類及水果類。 

4.避免過度極端飲食 
  極端的飲食控制絕對是沒有必要的，上述即便是富含碳水化合物的食物，都不 
是不能吃，只是要做好份量控制！至於份量如何控制，建議可尋找專業營養師 
的協助，若要自己執行，可先從減量做起。 
例如：原先飯量 1碗，可降低至 0.8碗並額外搭配蔬菜 1碗，不僅減少醣類攝
取又可增加飲食的均衡性，協助血糖控制。 

5.養成良好的生活習慣 
絕對必要但又最困難的一環，少油少鹽、定時定量、控制體重、養成運動習慣，
大家都知道，執行很困難，其實只要一個改變了，自然會牽動其他好處，做出
成效來，自然就會自動地做下去。 
建議：先從簡單的做起，慢慢開始改變習慣，重點是持續！若在檢驗中已經發
現了異常，也務必去追蹤，才會知道自己的努力方向有沒有正確喔！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

1/24(三)由本社承辦之七社聯合例會 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

社長簡明發 P.T.B.B.致詞 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

邀請新北得意社傅琪鉦社友蒞臨專題演講 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

七社社長頒發伴手禮及小社旗 

社長致詞 
1. 01/31(星期三)假本社社館舉行第

2447次例會暨二月份理事會。 
2. 社長致詞－ 
(一) 歡迎蘇澳鎮公所李明哲鎮長蒞臨

專題演講，敬請各位社員伉儷用
心聆聽。 

(二) 1/24(三)感謝各位PP.、社員及夫
人在寒流來襲還踴躍出席七社聯
合例會，有您們真好。 

(三) 1/27(六)感謝參與本社年度扶輪
心、關懷情、送暖過寒冬社區服
務的PP.、社員及夫人們，謝謝您
們撥冗出席。 

(四) 本社歲末聯歡晚會訂於下週三(2
月7日)，當天有安排摸彩活動，
請全體社員伉儷踴躍出席，並預
祝您們抽到心目中的大獎。 

(五) 本社第八次理事會會議紀錄，請
秘書報告。 

 

社務報告 
國際扶輪 3490地區辦公室來函： 

一、主旨：檢送2023-2024年度3490地 
區生命橋樑「互為貴人創造希望」相關 
服務計畫表揚申請表乙份，請 查照。 
說明： 
1. 貴社如有符合歷年來幫助學校學生 

任何獎助事蹟並持續進行中，翻轉 
或啟發在學學生的任何地方服務性 
計畫，或關於在學學生施予不計形 
式的助學辦法，且持續3年以上者， 
即是搭起這座通往未來生命中「互 
為貴人創造希望」的橋樑，符合本 
計畫申請之資格。 

2. 本計畫報名時間即日起至2024年02 
月15日截止，將評選出前15名，頒 
發「互為貴人創造希望」獎座，將 
得獎事蹟投稿總監月刊並於地區年 
會表揚，讓更多國際扶輪人看見貴 
社長期鼓勵、獎助學生的成果與實 
績，為全球扶輪社典範。 

3. 評分標準為持續年份30%、計畫內容 
方式40%、申請資料完整性30%。 

二、主旨：惠請鼓勵所屬社友及寶尊 
眷，踴躍報名參加2024年3月5日至9日 
與2024年3月12日至16日假泰國舉辦 
「2023-2024 世界社區服務(地區WCS) 
計畫捐贈」活動，相關報名及活動事宜 
詳如說明，請 查照。 
說明 ： 
1. 旨揭活動共計兩團分別出發相關資 

訊如下: 
(一)第一團: 
①時間:2024年3月5-9日 
②地點:泰國東部五日 
③人數:80位 
④團費:39900/人(單人房差4000元/人) 

(二)第二團: 
①時間:2024年3月12-16日 
②地點:泰國清邁五日 
③人數:40位 
④團費:39900/人(單人房差10000元/人) 

 
  紅箱報告 

❖01/24 第 2446 次例會，統一紅箱金 

額總計 33,500元，感謝全體社員踴 

躍捐獻。 

 

友社消息 
羅東東區社： 
2月1日（星期四）年關將近百業繁 

忙，例會停開。  

2月8日（星期四）適逢農曆春節假 

期，例會停開。  

2月15日（星期四）原定舉開之第1884 

次例會，配合舉辦新春團拜，該次例 

會延後至2月17日（星期六）中午12 

時，假一佳村養生餐廳合併舉行。  

2月29日（星期四）舉開之第1886次 

例會，配合與冬瓜山扶輪社舉辦聯合 

例會，例會地點變更假欣瓏徠海鮮餐 

廳舉行。 

宜蘭縣一、二分區聯合社區服務翦影 

◎由羅東西區社主辦，宜蘭分區13社協 

辦之「冬山鄉邊緣戶寒冬送暖過新年」 

聯合社區服務，訂於1月26日(星期五) 

上午10時假冬山鄉公所3樓會議室舉行 

。本活動預定於農曆春節前贈送冬山鄉 

100名邊緣戶，每名致贈新春紅包及物 

資，協助邊緣戶溫馨過新年。 

 

扶輪心.關懷情.送暖過寒冬社區服務 

◎本社在歷屆社長及社員、寶眷的共同支持 

和努力下，集合捐贈物資送暖送愛心，訂於 

1月27日(星期六)舉辧「扶輪心 關懷情 送 

暖過寒冬」社區服務，照顧需要幫助的36 

戶蘇澳鎮民，物資包括抽取式衛生紙、沙拉 

油、麥片、麵條、麵線、花生土豆麵筋、果

凍、台化洗衣清潔劑，以及現金5,000元。 

 


