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臺大註冊組主任的斜槓人生
─專訪瘦身營養暢銷書作家洪泰雄

人物小檔案：

洪泰雄
臺大中文系、臺師大教育所碩士班

畢業，曾任國小教師、臺大註冊組主任、

教育部公務人員協會理事長、全國公務

人員協會副事長等職務。2010 年前，

飽受肥胖、睡眠呼吸中止症與高血壓纏

身之苦。2010 年初，為找回健康，接觸

「代謝平衡飲食法」，實踐「35921」飲

食原則，4個月成功甩肉17公斤，至今

未復胖。有感於飲食、營養知識的重要，

他大量閱讀相關書籍，Ｋ書上千冊，將

所吸收知識經消化、整理，透過出書及

教學，傳播有科學根據的營養教育，有

別於傳抄、轉載的網路知識。先後出版

《代謝平衡，健康瘦身》等4本書，暢銷

10萬冊。數年前更獲邀至臺大、中原大

學、澎湖科大等校開設營養相關課程，

眾多學生搶修，被媒體稱為「比江蕙

演唱會門票還難搶的課程」之一，不少

學生學以致用，因而改善肥胖與失眠困

擾，曾獲選臺大107學年全校優良教師。

張錦弘 專欄作家
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臺大註冊組前主任洪泰雄瘦身有成，從文科斜槓成瘦身

營養書暢銷作家，並在臺大等多所大學授課。
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中年發福是很多人的共同困擾，眼見昔日苗

條的自己，如今「坐著肚子疊三層、站著膨肚向

前凸，走不快、跑不動、吃飽了就犯睏、做事慢

吞吞、睡覺打呼嚕」，這些「中廣」族不但失去

自信，更憂心高血糖、高血壓、高血脂等「三

高」纏身，下半輩與病痛為伍。

琳瑯滿目的瘦身減肥書因此熱銷不墜，各種

分享減肥秘方的文章也在網路到處流傳，點閱率

居高不下。不過，很多人花大錢，試過各種減肥

法，仍然瘦不了；或者快速減肥，卻犧牲了健

康，斷了食慾，且很快就復胖，白忙一場。

20 年前我跑臺大新聞時，幾乎每天到註冊

組報到，和當時的註冊組主任洪泰雄成為無話不

談的「麻吉」，他也給了我很多獨家新聞。原本

被好友稱為「泰迪雄」的他，就像泰迪熊一樣，

胖胖圓圓的，笑口常開。但有時聊沒幾句話，因

呼吸中止症晚上失眠的他，就開始打呵欠；時間

一到，就要吃降血壓藥。

2010年，我調聯合報內勤改教育版的稿子，

就較少到臺大註冊組和洪主任閒聊。沒想到幾個

月不見，同事有天寫了一篇稿子，說洪主任瘦

了一大圈，兩個月甩肉 13 公斤。父親節見報才

300 多字的稿子，配上他減肥飲食原則的圖表，

引起很大回響，沒想到從此改變他的一生，把他

推向暢銷書作家之林。

其他媒體後來陸續跟進這個新聞，總計洪

主任在 4 個月內瘦身 17 公斤，由 84 公斤恢復

成 67 公斤的年輕時期身材。約莫過了半年，他

竟然還出書了，以過來人經驗，用淺顯易懂的文

字，和大家分享如何「代謝平衡，健康瘦身」。

沒想到新書 3天內就狂賣 7,500 本，登上博

客來所有新書排行榜冠軍，至今已賣了 5.8 萬

本；他乘勝追擊，隔年再出第二本書，並自創

「35921」這個超好記的瘦身飲食口訣，不但讓

他的書更加暢銷，也獲邀到中原、臺大、澎科大

等校講授營養教育課程，被媒體稱為「比江蕙演

唱會門票還難搶的課程」。

他至今也已應邀演講過幾百場，包括臺大醫

院、臺大醫院金山分院、署立臺北醫院、臺北榮

總等醫院都曾邀他演講，代表他傳播的營養知

識，被正統醫界接納。

沒博士學歷的他，也因 4 本專書及登上 SCI

期刊的學術論文，從講師升等助理教授，算是對

他這個自學有成、斜槓營養教育的「苦行僧」、

「傳道士」最大肯定。 

為了這次專訪，我熟讀洪主任的 4本書，從

中學到很多深入淺出的營養科學知識。我也跟著

落實「每天只吃 3餐、每餐先吃蛋白質、每天至
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少喝 2,000CC 的水」等代謝平衡飲食基本原則，

體重小小減了兩三公斤，雖然不多，但對於中年

大叔而言，已極其不易！以下是專訪內容：

您天生就胖嗎？當初是因為身體出了什麼狀

況，才積極減肥瘦身？

我是澎湖人，馬公高中畢業後，先後到澎湖

虎井、將軍國小教書。之後當兵，退伍後考上臺

大中文系，畢業就留在臺大當職員，歷任課務、

註冊、研教、資訊組等單位，其間通過高考，當

了 18 年註冊組主任後退休。

我身高 168 公分，早期只有 72 公斤，體重

還算很標準，離胖子很遠。直到當上註冊組主

任，常要到各高中宣導招生；大學多元入學方案

實施後，我是大學招聯會秘書、教育部大學多元

入學工作圈顧問，又身兼教育部公務人員協會理

事長、全國公務人員協會副事長等職務，變得更

加忙碌，三餐飲食不正常，加上喜歡吃零食及消

夜，不知不覺體重飆到84公斤，健康亮起紅燈。

多年來我一直有打鼾的毛病，晚上睡不好，

早上精神不濟，開會常昏昏欲睡猛打盹，總是被

校長盯上。我有遺傳性高血壓，父親是心臟病過

世，早期每天都要吃三種降血壓藥，起初以為精

神不濟是藥物副作用。

後來姊姊從新加坡寄了一封有關「呼吸中止

症候群」的文章給我，我懷疑自己也得這種病，

到大醫院做各種檢查，確診是「重度阻塞性睡眠

呼吸中止症」，當下極度挫折，重創自信心，覺

得人生從彩色變成黑白。我嘗試配戴過睡眠呼吸

輔助器、止鼾器，還接受兩次燒灼割掉口腔內的

懸雍垂，雖稍有改善，但依然沒精神，內心更加

焦慮，心想透過瘦身，或許能解決問題。

您試過哪些減肥法？後來為何在 4 個月內甩

肉17公斤，呼吸中止症等宿疾也不藥而癒？

為了減掉高血壓、鼾聲如雷、呼吸中止症等

一身病痛，我拚命減肥，天天做操，晚上到公園

運動，三餐蔬果、少吃油脂肉類，仍成效不彰。

直到 2010 年 4 月下旬，好友龍貓國際旅行社社

長尤正國來訪，才讓我找到生機。

尤正國原本也有高血壓、高血脂、高血糖等

三高問題，鮪魚肚不下於我，卻忽然瘦了一大

圈，我好奇他是怎麼辦到的？經仔細「盤問」，

他說有次看到一篇文章，講到德國醫師沃夫方

法博士（Dr.Wolf Eckhart Funfack）由體重逾

100 公斤減為 70 幾公斤，是因採用「代謝平衡」

（Metabolic Balance，簡稱 MB）飲食法。他因

此遵循書中的方法，調整飲食內容，減重效果顯

著，也由 90 幾公斤，減了 16 公斤。

我於是請同事到臺大對面誠品書局買了沃夫

方法博士的中文譯作《吃對營養，享瘦健康─

德國方法醫師的代謝平衡密碼》，看了後覺得有

點道理。當時德國MB找了一家臺灣的健減診所，

合作推動代謝平衡飲食，請花蓮的中央廚房設計

個人化餐點。我起初試用他們的餐點，體重一個

月內由 84 降到 78 公斤，原本 100/140-150 的血

壓，降為 60/110。

之後我自己調整飲食，體重 3個月後再減為
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洪泰雄一鳴驚人，出第一本《代謝平衡，健康瘦

身》，就成為暢銷書，至今賣了 5.8 萬多本。圖

／原水文化提供

67 公斤，等於 4 個月內減 17 公斤，至今都沒復

胖，睡眠呼吸中止的問題不藥而癒，血壓也維持

正常，從早晚都要服降血壓藥，改為每天早上吃

一次。

您瘦身成功後，為何會想要出書？

2010 年 8 月 8 日父親節那天，聯合報首次

刊登我減重成功的新聞，引起很大回響，之後聯

合晚報、自由時報、蘋果日報等各大報及民視、

TVBS、三立等電視台也跟著邀訪，我從此走上了

寫書這條不歸路。

同年 11 月中旬，原水出版社總編輯帶著編

輯到臺大註冊組，邀我現身說法把減肥經驗寫

成一本書，我心想頂多只能寫 50 頁。書到用時

方恨少，我先仔細咀嚼人家送我的約 30 本書。

2011 年元月，我第一次交稿，就寫了兩萬多字，

5 月出版新書《代謝平衡，健康瘦身》。出版社

擔心書賣不出去，請我邀孫震、李嗣涔兩位臺大

前校長、前副校長陳泰然及臺大醫院前院長陳明

豐等人寫推薦序。

最讓我感動的是，也有過重、血壓升高等問

題的孫校長，家中養生保健書少說也有二、三十

本，但全部成為書架上的裝飾品，只有我這本書

他從頭到尾看完。他歸納出三餐均衡飲食、每天
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至少喝水 2,000CC、早晚床上簡易運動和按摩、

每天 30 分鐘快走和慢跑等四部分，從較簡單的

喝水和快走這兩項先做，均衡飲食就等太太看過

書，交由煮菜的她負責。

「泰雄兄這本大作一定暢銷。」沒想到孫

校長這句話預言成真，新書 3 天內就狂銷 7,500

本，登上博客來、城邦讀書花園等購書網站所

有新書排行榜榜首。我從未想過，有一天會成為

「暢銷書作家」。

現在紙本書不好賣，一刷能賣完就不錯了，

能賣到上萬本就算暢銷書。您後續又出了 3

本書，至今總共賣了多少本？

我第一本書至今共賣了 5.8 萬多本；第二本

《均準飲食，順便瘦身》（修訂版改名《35921

史上最強瘦身密碼》）也賣了兩萬多本；第三本

《吃出好體質》一萬多本；第四本《那些吃東西

教我的事》也賣了快上萬本，總計 4 本書已銷

售約 10 萬本，出版社給我的版稅也從原本 8%、

10% 到如今 15% 的優惠待遇。

洪泰雄第二本書自創「35921」的瘦身飲食密碼，很

多營養師也採用。圖／原水文化提供

洪泰雄第三本書《吃出好體質》，傳授聰明挑食新主

張。圖／新手父母提供
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洪泰雄第四本書主題是《那些吃東西教我的事》。圖

／原水文化提供

文科出身的您，斜槓到完全不同的營養教育

領域，您平時如何充實相關的專業知識？

為了充實營養學的專業知識，這些年來我

「一日不讀書面目可憎」，日以繼夜共研讀了

1,000 多本專書及很多國內外文獻，看相關研究

有何重大發現，再自己爬梳、歸納、整理成有系

統的知識。初期遇不懂的地方，我會請教臺大生

化科技營養學教授蕭寧馨，其他都是我自學而

來。

在大學，許多教授上一門課，可能只看少數

幾書本，就可上場。大學 128 個學分的營養師教

育，所學有限，可能很少人像我一頭栽入，至今

10 年研讀了 1,000 多本實體書。我從無到有，

用研究的精神消化我讀的東西，進而發現很多重

大議題，不只傳播知識，也在創造知識。

讀中文系對於您寫營養書有什麼幫助？

幫助很大。因為用字遣詞比較淺顯易懂，可

以把艱澀的分子生物學知識，轉化成一般讀者也

能接受的通俗化語言，這也是我書可以賣這麼好

的原因之一。

洪泰雄狂 K 上千本書，自學成為營養學專家，疫

情期間也常在臉書分享實用的防疫營養知識。
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您在第二本書提出「35921」這個「史上最

強瘦身密碼」，後來廣泛流傳，這是您自創

的口訣？

沃夫方法博士的書，並未提到「35921」，

這是我花了一年時間，自己濃縮、整合出來的口

訣。我中文系畢業，念過聲韻學，要學如何快速

記東西。35 代表人 35 歲之後，新陳代謝下降；

921 則是 921 大地震，35921 一下子就能記住，

後來很多營養師也採用我的口訣。

其實「35921」，也就是「每天吃 3 餐（每

餐先吃蛋白質）、每餐間隔 5 小時、每晚 9 點前

吃完晚餐（不吃消夜）、每天至少喝 2,000CC 的

水、每天早餐 1顆蘋果」，這只是飲食的原則，

我在書裡面更想傳播的重點，是均衡飲食的正確

營養知識。

洪泰雄倡導的「35921」飲食原則，強調每天吃三餐，每餐先吃蛋白質，不但較容易有飽足感，也有助血糖穩定。
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市面上的減肥書很多，網路也流傳各種瘦身

「門派」，有的甚至類似傳銷，要花幾萬元

買減肥餅乾、蛋白粉等。相較之下，您倡導

的「35921」代謝平衡飲食，有何優點？對

讀者有什麼樣的幫助？

的確，坊間流傳的瘦身飲食法真的很多，

最常見的包括「生酮飲食」（強調低碳水化合

物、高脂肪、高蛋白質）、「168 斷食法」（每天

只能進食 8 小時，其餘 16 小時禁食），其他還

包括「攝取的熱量越少越瘦」、「不吃澱粉就會

瘦」及只吃蔬果或只吃高蛋白質、吃甜食及零

食等「單一食物飲食法」、極低脂飲食法、不吃

早餐或晚餐等似是而非的論調。

其實對我來講，減重一點都不難，只要三餐

正常、均衡飲食，搭配運動，不用額外花錢就做

得到。真正難的，在於要有心、持之以恆。

35921 代謝平衡飲食法，最大不同在於強調

三餐都要吃、六大食物也都要均衡攝取，且吃的

東西根據消化時間，有先後順序。這都有學理根

據及我自己和周遭親友、讀者的實證經驗，不怕

別人來挑戰。

有些人奉行「不吃則瘦」的信條，將三餐減

為兩餐、甚至一餐，會讓消化道清空的時間太

久，身體得不到基本活動需要的能量，不得不啟

動肝醣、蛋白質等替代能源，新陳代謝下降，且

減掉的不是脂肪，而是肌肉，外表看起來可能

瘦瘦的，體脂肪比率反而比較高，像個「泡芙

人」。

六大類食物攝取不均衡，也會影響減重成

效。例如許多女孩子怕胖而拒吃澱粉，殊不知澱

粉是人體主要熱量來源，不只可提供飽足感，也

可維持血糖平衡，不吃不僅沒體力，體重也可能

忽上忽下，瘦身無法持久；但可以調整澱粉的攝

取類別，捨棄精製米、麵食品，改以糙米、地

瓜、山藥等優質澱粉取代。

您在４本書裡都特別強調三餐要先吃蛋白

質，不但減肥效果較好，甚至還有助控制糖

尿病情，背後有什麼學理？

每一種營養素的消化時間長短都不同，消化

慢的先吃，消化快的後吃，才能增加並延長飽足

感。以食物消化速率來說，脂肪最難消化，約需

2-5 小時，其次是蛋白質 1.5 到 4 小時，所以這

兩樣要先吃；之後再吃蔬菜，消化時間約 45 分

鐘到 2兩時；接著才吃澱粉，約 1.5 到 3 小時消

化；最後吃水果，只約需 30分鐘到 1小時消化。

此外，三餐先吃蛋白質食物，胰臟會開始製

造「胰高升糖素」（glucagon），把大分子的蛋

白質及脂肪，分解成小分子的葡萄糖、胺基酸、

脂肪酸，再透過肝臟門靜脈、小腸絨毛或淋巴組

織送至血液進到細胞中，變成人體需要的能量。

至於「胰島素」，則是讓血液中的葡萄糖進

入細胞中的那把鑰匙，若先吃碳水化合物，血糖

急速上升，胰島素會大量分泌來降血糖，超出身

體需要的碳水化合物無法變成葡萄糖進入血液，

只好進入肝臟或肌肉，以肝醣的形式儲存，再有

多餘，就變成脂肪。
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所以當我們吃正餐前，就已先吃甜點、零

食，或用餐時第一口就扒飯，吃進大量碳水化合

物，使血糖升高，再吃蛋白質，這時因血液中已

有很多血糖了，就不太需要身體「分解脂肪」後

「釋放葡萄糖」進入血液中，升糖素的作用會降

低很多，減脂瘦身會打折扣。

但進食前空腹，讓血糖維持正常水平，用餐

先吃蛋白質，因是低升糖指數食物，血糖平穩上

升，不必分泌過多胰島素，胰臟不會有胰島素阻

抗情形，有利控制糖尿病。所以我在書中一再提

醒讀者，三餐要先吃「升糖指數」（GI，食物讓

血糖升高的速度）比較低的蛋白質及蔬菜，後吃

高升糖指數的澱粉及水果。

2015 年由 David McNmee 發表的研究報告，

證實我書中的論點。他針對 11 名肥胖的二型糖

尿病患者實驗，發現先吃蛋白質及蔬菜的患者，

比先吃碳水化合物的患者，胰島素顯著降低。我

提倡蛋白質先吃的飲食法，也有助糖尿病友控制

病情，減少服用降血糖藥物。

您還會再出第五本書嗎？這次您想寫的主題

是什麼？

我第五本書原本想寫有關基因的議題，但那

太專業，非我能力所及，現改變方向，會針對糖

尿病、高血壓、高血脂、高膽固醇、腎臟病等常

見疾病，提供健康食譜給患者，告訴他們哪些食

物該吃、哪些不該吃，等於類似「食物療法」的

工具書。

例如腎臟病患者的飲食應該低鉀、低磷、低

蛋白，但不曉得哪吃些食物才符合這個標準，我

就可以整理出來給他們看。而高膽固醇患者，飲

食同樣要注意，我會告訴他們在六大食物中應該

如何攝取最健康，例如肉類易代謝飽和脂肪酸，

容易在血管壁沉積過多膽固醇，應儘量少吃，若

要攝取，也以雞胸肉為主，且要去皮；至於油

類，則優選苦茶油、橄欖球等含較多不飽和脂肪

酸的植物油，少吃豬油、奶油等適合高溫油炸、

飽和脂肪酸較高的油類。

您你出了瘦身營養書之後，在大學開設營養

教育課程，學生搶修爆棚秒殺。因為修您的

課而瘦身的學生多嗎？有無讓您印象深刻的

例子？

我碩士班念的是教育，起初在南亞技術學院

當幼教課程的兼任講師。出了第一本營養書之

後，改到中原大學教通識科目「飲食自覺與營

養管理」，當時一班只能收 60 人，卻多達 1,835

人登記修課，媒體因此喻為「比江蕙演唱會的票

還難搶」，兩年前該課程分成上下午各一班限 60

人；我後來每周也飛到澎湖科大開同樣課程。

此外，我也回母校臺大，為生物傳播暨發展

學系開設另一通識課「營養教育與傳播」，同樣

盛況空前，原本只收 70 個名額，但有 3 倍多的

學生登記，後來加簽收了 250 名學生，改到最大

的階梯形教室上課。但我發現並非每個學生都很

認真聽課，之後只收 100 多人。

修我課的學生，不乏慕名而來為了減重，有

人之前從未瘦身成功，但上了我一學期的課，
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因此減了 10 幾公斤。但也有不少人，是為了吸

取正確的營養知識而來，例如有個學生，家族有

高血壓、糖尿病等遺傳病，飲食一直是家族最擔

心的事。他說修我的課，是「一人聽課，多人享

福」，全家一起落實均衡飲食，控制血壓、血糖，

減少疾病。

我這學期光批改臺大、中原兩校學生的平

時、期中、期末作業，就多達 654 份，都是用手

機上網批改，要在期限內繳交，雖累但值得，因

為如果能影響願意學習的學生，讓他們更健康，

也算是功德一件，畢竟營養教育是我的終身志

業。

我曾在臉書分享，有個學生說出以下的心

得，讓我感動莫名：

「你不是恢復成『原本的自己』，你是成為

『新的自己』。飲食擁有著改變每一個細胞、從

體內開始改變一個人的力量。不僅如此，當重生

成新的自己時，你的想法和生活態度也因而有所

變化。」

洪泰雄在臺大、中原大學等校開營養學通識課非常熱門，被譽為「比江蕙演唱會門票還難搶」。
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是否有學生因為選修您的課，而斜槓到營養

學的領域？

有名中原大學非營養相關科系學生，就因為

修了我的課，決定到國外念營養學相關研究所，

還請我寫英文推薦信。其實國內外不乏醫學系學

生，在研究所轉到營養學的領域，專攻「營養醫

學」。

例如曾獲 2009 年《商業週刊》百大良醫專

刊推薦的名醫劉博仁，大學讀醫學系，碩士改專

攻營養醫學、博士念營養科學所，他出過《疾

病，不一定靠「藥」醫》等書籍，且開設「功能

醫學」的門診，他看病不開西藥，而是以食物、

保健食品為藥方，很受歡迎。西藥往往只能治

標，食物才能治本，但也不能矯往過正，遇到發

高燒、肚子痛等急症，仍要看醫生。

教育部曾調查發現，近半大學生不喜歡就讀

科系；也曾有基金會調查顯示，1/3 臺大學

生對就讀學系沒興趣，1/4 想轉系。針對學

非所愛、想斜槓其他領域的學生，您有什麼

建議？

人唯有找到自己的興趣，才能廢寢忘食、全

心投入。就像我一樣，在營養學找到興趣，從此

一日不讀書就覺得面目可憎、言語無味，讀起來

不但快樂，也才能更精進，在自己的領域出頭

天。

真正有興趣的科系，雖然冷門，還是要念，

但仍得和家人溝通，說服他們你要讀的科系，是

你一輩子最有興趣的事，你也會認真念。當然，

入學以後，還是可透過選修通識科目、輔系或雙

主修，培養第二專長，擴展將來就業競爭力。
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誰來當大王

秀威少年 /11101/190 面 /21 公分 /250 元 / 平裝
ISBN 9786269516629/863

在這座森林中有個和平的松鼠國，一代代下來始

終相安無事。然而某一天，果鷹搬來這裡，到處

搶食物、佔領地盤，讓松鼠們不堪其擾。松鼠首

領王大，勇敢站出來向果鷹談判，卻慘遭襲擊與

藐視。後來，大多數松鼠與首領離開了，剩下少

部分跟著挺身而出的代理首領王二。儘管已有許

多同胞犧牲，王二仍沒放棄，發揮洞悉的觀察力，

總算想出一舉擊退果鷹的妙計！？（秀威少年）

何元亨 著
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〔非洲民間故事〕
嘴巴和手
：嘴巴去打獵．手想要
種菜

小魯文化 /11101/40 面 /26 公分 /399 元 / 精裝
ISBN 9786267043486/863

本書取材自非洲民間故事，搭配作者獨特的「水

洗技法」以及「雙封面」設計，先從前面看嘴巴

的故事，接著從後面繼續看手的故事，中間更藏

著大拉頁，詮釋機智又幽默的寓言故事。故事中，

手擁有一條奇怪的狗，嘴巴擁有一把神祕的鋤

頭，雙方為了打獵和耕種而到彼此家裡借物，沒

想到雙雙將狗和鋤頭弄丟，並到妖怪村尋找，沿

路上，他們會需要做什麼樣的選擇，才能順利找

回遺失物呢？先告訴你……「良善」永遠是最好

的答案！（小魯文化）

施政廷 文 / 圖
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小兔子的朋友受傷了，他準備了很多的野果子和

草藥要去探望朋友。但途中得經過一座好長好長

的橋，小兔子心裡很害怕，他能成功克服恐懼，

抵達目的地嗎？「克服恐懼」是每個孩子在成長

過程中必經的生命課題，要如何幫助孩子度過難

關，跨越心理的障礙呢？藉由本書可以讓孩子審

視自己的內心，找到方法克服心裡的恐懼，突破

自我。而手繪圖畫溫暖細緻的風格與柔和的水彩

媒材運用，更增添了故事的溫度與帶來勇氣的力

量。（弘雅三民）

小兔子過橋

墨雨 文；張元綺 圖

弘雅三民 /11102/32 面 /22 公分 /299 元 / 精裝
ISBN 9786263074484/863
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寄信到火星

小魯文化 /11103/128 面 /21 公分 /350 元 / 平裝
ISBN 9786267043196/863

你收到了一封來自火星的信，隨信附有 30 首童

詩，都是神祕寄信人想要告訴你的重要訊息：各

星體的祕密、日常裡的不凡、時間的魔術，以及

宇宙間的神奇力量……你能從中了解寄信人想要

揭露的真相嗎？你會怎麼回信給他呢？本書共有

30首科學童詩，文字簡潔，飽含無限童心與想像；

部分詩文後附有「大家說一說」，透過角色淺白、

趣味的對話解析，饒富文學、科學和哲學意義。

（小魯文化）

山鷹 文；王譽琪 圖

兒
童\

青
少
年
讀
物


