第二週
減塑生活 垃圾紀錄總表
	編號
	姓名
	塑膠垃圾量
	非塑膠垃圾量
	總量

	
	
	數量(個)
	重量
(g)
	數量
(個)
	重量
(g)
	數量
(個)
	重量
(g)

	
	
	一次性餐具
	塑膠袋
	其他塑膠垃圾
	
	
	
	
	

	1
	陳于軒S
	1 (100.0%)
	10.0g
(100.0%)
	0
(0.0%)
	0g
(0.0%)
	1
	10.0g

	
	
	0
	1
	0
	
	
	
	
	

	2
	林允成S
	8 (88.9%)
	4g
(99.8%)
	1
(11.1%)
	0.01g
(0.2%)
	9
	4.01g

	
	
	0
	5
	3
	
	
	
	
	

	3
	潘  碩S
	14 (77.8%)
	82.8g
(96.1%)
	4
(22.2%)
	3.4g
(3.9%)
	18
	86.2g

	
	
	12
	0
	2
	
	
	
	
	

	4
	廖妘柔S
	6 (85.7%)
	36.6g
(75.6%)
	1
(14.3%)
	11.8g
(24.4%)
	7
	48.4g

	
	
	5
	0
	1
	
	
	
	
	

	5
	林嘉琦T
	14 (38.9%)
	22.4g
(33.4%)
	22
(61.1%)
	44.6g
(66.6%)
	36
	67.0g

	
	
	0
	1
	13
	
	
	
	
	

	6
	陳怡君T
	22 (20.8%)
	20.1g
(8.8%)
	84
(79.2%)
	208.7g
(91.2%)
	106
	228.8g

	
	
	4
	12
	6
	
	
	
	
	

	7
	沈盈君T
	14 (70.0%)
	102.4g
(82.8%)
	6
(30.0%)
	21.3g
(17.2%)
	20
	123.7g

	
	
	3
	4
	7
	
	
	
	
	

	8
	梁曉娟T
	10 (66.7%)
	1.5g
(6.9%)
	5
(33.3%)
	20.2g
(93.1%)
	15
	21.7g

	
	
	2
	0
	8
	
	
	
	
	

	總和
	89 (42.0%)
	279.8g
(47.4%)
	123
(58.0%)
	310.01g
(52.6%)
	212
	589.81g

	
	26
	23
	40
	
	
	
	
	







【紀錄人：陳于軒 】
	日期
	垃圾量
	合計
(數量)
	日誌

	
	一次性餐具、餐盒
	塑膠袋
	其他塑膠垃圾
	非塑膠垃圾
	
	

	明日減塑調整策略/計畫：帶保鮮盒、杯子、不拿塑膠袋

	9/25
(一)
	(    0   )
	(    0     )
	(    0    )
	(    0   )
	
 0 
	今天是第一天做減塑生活，雖然家裡有保鮮盒，但早上要出們時，才發現…這是塑膠的!媽媽馬上說那就不要用，所以沒辦法，只好犧牲我的餐盒，裝了吐司!更悲慘的是，我忘記帶杯子了，所以早餐就不能配飲料!

	明日減塑調整策略/計畫：帶保鮮盒、杯子(一定要記得)、不拿塑膠袋

	9/26
(二)
	(   0    )
	(    0    )
	(   0    )
	(    0   )
	
 0
	今天沒辦法，因為超想吃蛋餅，但是它會讓我餐盒油油的，昨天因為補習太晚，也來不及買，所以媽媽就讓我用塑膠的保鮮盒裝，但美中不足的就是……又忘記帶杯子了!!而且晚上看著媽媽吃蛋捲，超級想吃的，但是一盒蛋捲就有3個垃圾!所以只好去阿姨家吃柳橙解嘴饞。這禮拜一定要找到大包裝的餅乾。不然一個禮拜不吃零食，簡直要我的命啊~

	明日減塑調整策略/計畫：帶保鮮盒、杯子、不要拿塑膠袋

	9/27
(三)
	(    0   )
	(   0    )
	(    0   )
	(    0   )
	
 0
	今天早餐很順利地裝在保鮮盒，但是，我的杯子!!放在學校，又忘了帶，所以又要吃沒飲料的早餐~不過還好中午要請飲料，不過，我的杯子太小了。還好後來我和同學借到冰霸杯，才可以成功喝到飲料!我只能說，準備工具很重要，但大小就是一個危機。晚上去買了一家燒烤店的便當，老闆幫我裝到保鮮盒時，還問我：要不要塑膠袋？害我笑到不行！

	明日減塑調整策略/計畫：帶保鮮盒、杯子、不要拿一次性餐具、塑膠袋

	9/28
(四)
	(   0    )
	(    1  )
	(    0   )
	(    0   )
	
 1
	今天晚餐因為是吃阿姨煮的，然後他去買菜的時候，我也有跟他去，不過阿姨也很好笑，直接帶著鍋子出門，所以麵跟菜都裝在一起，但是，避免不了的就是，賣雞肉的老闆很熱情的給我們一帶雞湯，所以我就多了一個塑膠垃圾！下次要記得帶一個碗啊！

	明日減塑調整策略/計畫：帶保鮮盒、杯子、不要拿一次性餐具、塑膠袋

	9/29
(五)
	(   0    )
	(    0   )
	(  0     )
	(    0   )
	
 0
	今天早餐很成功的用保鮮盒裝了早餐，只是到了學校，打開來看，呃，全部蛋餅黏在一起，害我看了都吃不下去！所以這可能也是做環保的缺點之一吧！所以下次可以拿小一點的盒子裝蛋餅，就不會看起來那麼噁心了！

	明日減塑調整策略/計畫：帶環保餐具、不拿塑膠垃圾

	9/30
(六)
	(  0     )
	(   0    )
	(  0     )
	(0       )
	
    0
	今天的烤肉很成功的沒有用到塑膠，因為阿姨他們去買烤肉的食材時，我跟著他一起去，結果只帶到一個鍋子，所以我就整路提著鍋子裝料。烤肉完大家都沒良心的叫我去洗全部人的碗!害我洗到手都快斷了!

	明日減塑調整策略/計畫：帶環保餐具、不用塑膠垃圾

	10/01
(日)
	(    0   )
	(  0     )
	(      0 )
	(    0   )
	 0
	今天因為睡到自然醒，所以錯過了早餐時間，而中餐去吃尤大廚的牛肉麵，所以沒用到垃圾!但是晚餐有種小確幸，因為我拿保鮮盒去池上裝便當，結果老闆人超好，幫我多加飯，還說不用錢!只是不能喝養樂多有點失望!

	總和
(含重量)
	(  0  )
	(  1  )
	(  0  )
	(  0  )
0g
	( 1 )
10g
	塑膠垃圾「數量」占全垃圾量100.0%
塑膠垃圾「重量」占全垃圾量100.0%

	
	(  1  )
10g
	
	
	





【紀錄人：林允成 】
	日期
	垃圾量
	合計
(數量)
	日誌

	
	一次性餐具、餐盒
	塑膠袋
	其他塑膠垃圾
	非塑膠垃圾
	
	

	明日減塑調整策略/計畫：我希望明天在減塑時要記得帶環保杯、環保餐具，不要用到塑膠製品。

	9/25
(一)
	(0       )
	(0       )
	(0       )
	(0       )
	0
	今天早上有媽媽煮的早餐，所以一直到中午還沒有垃圾，那下午到了麵包店，我自備了保鮮盒，所以不需要用到塑膠袋，我發現，如果買麵包時要減塑，就不能買本身就有包裝的麵包，晚餐時我們在家裡吃，所以一整天還沒有製造垃圾。

	明日減塑調整策略/計畫：我覺得下午去買麵包食用保鮮盒裝的這個舉動可以持續，不然在買麵包時，就會製造非常多的塑膠袋。 

	9/26
(二)
	(0       )
	(0       )
	(0       )
	(0       )
	0
	因為昨天我買了今天早餐的麵包，我覺得這樣還算方便的。下午時，我又去麵包店買了明天要吃的早餐，這樣其實不會太麻煩，但是下午嘴饞有想吃一點月餅，所以對於零食的限制還算蠻大的，我就想去買一些大包裝且沒有小包裝的零食，偶爾還是可以吃一點。

	明日減塑調整策略/計畫： 明天是減塑生活的第三天，而明天也是星期三，星期三下午我會習慣喝一杯飲料，我要記得帶我的環保杯。

	9/27
(三)
	(0       )
	(0       )
	(2        )
  塑膠膜、吸管
	(1      )
廢紙
	3
	今天早上也是吃昨天買的麵包，但是早上在上數學課時要摺一個正五邊形，但是摺一摺我的正五邊形就毀了，於是我就將它當廢紙丟掉，變成了一個垃圾，下午有個學姐要請飲料，我的環保杯就派上用場了，可以減少塑膠杯和塑膠膜兩個垃圾，但是我沒有準備環保吸管，只能用湯匙或跟老師借。我傍晚時又因為嘴饞吃了一點零食，就又製造了一個垃圾，我覺得嘴饞的人要減塑還真有點矛盾啊!

	明日減塑調整策略/計畫：我想明天可以用我的環保物品多做一點事情，且將一些可能會丟掉的東西，像是廢紙做一些廢物利用。

	9/28
(四)
	(0       )
	(1      )
包裝紙
	(1       )
  塑膠棒
	(0       )
	2
	今天下午又是因為嘴饞就吃了一根棒棒糖，快吃完的時候才回過神，發現我要減塑。不過下午放學時去吃蚵仔麵線，就有自己的保鮮盒可以裝。不會太麻煩，好好的一份美食就可以在你面前可以享用。而嘴饞這件事情我就覺得買大包裝，不要有太多小包裝，會減少一點垃圾，但還是會有，這可能是無法避免的。

	明日減塑調整策略/計畫：我覺得這幾周減塑時要克服最大的困難是「嘴饞」，因為我會不自覺地拿一些東西去吃，我覺得我要控制一下。

	9/29
(五)
	(0       )
	(2      )
吸管套
	(0       )
	(0       )
	2
	今天到黃昏市場、徒步區分享了我們做減塑行動的心得，我們分享了四次，結束後口非常渴，於是到飲料店買了一瓶珍珠奶茶，由於我還沒有不鏽鋼吸管，我也不想再嘗試用湯吃來喝，所以我就跟店家拿了吸管，就算有自備環保杯，吸管套依舊是一個垃圾。因為我還沒有不鏽鋼吸管，我將我今天用的吸管當我的環保吸管，下次買飲料時可以用。

	明日減塑調整策略/計畫：我要將我今天製造的塑膠吸管當我目前的環保吸管，之後就不用再跟店家拿吸管了，這樣可以減少兩個垃圾。

	9/30
(六)
	(0       )
	(1 )
    包裝
	(0       )
	(0       )
	1
	今天的早餐沒有去買，只能吃綠豆椪，製造了一個包裝紙，去學校補課時沒有製造倒垃圾，放學時又帶著環保杯和上次留下的吸管去買飲料，又去199買了一個大包裝的餅乾，不愁吃，不愁喝，又沒製造垃圾，我覺得這樣還蠻好的。

	明日減塑調整策略/計畫：明天是減塑生活的最後一天，我覺得我在這週製造的垃圾比上星期少很多了，我們買了一個大包裝的餅乾，希望會對之後的減塑生活有幫助。

	10/01
(日)
	(0       )
	(1 )
    包裝
	(0       )
	(0       )
	1
	今天下午因為太熱了吃了一根冰棒，製造了垃圾，但是冰棒棍不見了，而且不只是冰棒棍，還有一些其他的包裝都失蹤了。今天是減塑行動的最後一天，我覺得這星期有用了環保物品減少了大概4~5倍的垃圾，這樣也不會有太大的麻煩，對環境也有幫助，希望大家一起來做。

	總和
(含重量)
	(  0  )
	(  5  )
	(  3  )
	(  1  )
0.01g
	( 9 )
4.01g

	塑膠垃圾「數量」占全垃圾量88.9%
塑膠垃圾「重量」占全垃圾量99.8%

	
	 (  8  )
4g
	
	
	


 
【紀錄人：潘碩】
※第二週「減塑」生活垃圾紀錄表
	日期
	垃圾量
	合計
(數量)
	日誌

	
	一次性餐具、餐盒
	塑膠袋
	其他塑膠垃圾
	非塑膠垃圾
	
	


	明日減塑調整策略/計畫：要把環保餐具拿出來，再跟早餐店老闆說用內用杯，不要吸管。

	9/25
(一)
	(   2    )
鋁箔包×1
吸管×1
	(    0   )
	(  0     )
	(    0   )
	2
	結果媽媽沒有載我去早餐店吃早餐，早餐就買7－11的阿華田，我應該要跟媽媽說現在我在減塑，而且我們應該選擇買7－11沒有或少包裝的食物，例如：熱狗、茶葉蛋。

	明日減塑調整策略/計畫：找出減少塑膠包裝的方法，還有不要吃鹹酥雞！

	9/26
(二)
	(   3    )
吐司盒×1
鋁箔包×1
吸管×1
	(     0 )
	(    0   )
	(    0   )
	3
	結果媽媽還是沒有帶我去早餐店吃，我又去買7－11的阿華田，所以明天一定要跟媽媽說！要不然我的垃圾還會繼續維持下去！希望媽媽和我會記得這件事，才能減少垃圾。今天晚上我看到我爸爸買了一包鹹酥雞，還好那時候我不餓，要不然我就多了幾個垃圾。

	明日減塑調整策略/計畫：我應該要跟媽媽講清楚我現在減塑，我們應該買早餐店的才比較容易減少垃圾。也要問爸爸或媽媽可不可以帶我去家樂福買大包裝的食物一起吃。

	9/27
(三)
	(    2   )
鋁箔包×1
吸管×1
	(   0    )
	(  0     )
	(      1 )
蛋糕盒×1
	3
	媽媽說明天我們要「全副武裝」的吃早餐，水壺、保鮮盒今天晚上全把它拿出來。因為今天要提早幫弟弟慶生，幫妹妹收涎，所以今天多了餅乾和蛋糕的盒子，可是媽媽說餅乾盒子很漂亮，可以當收納盒，就不算製造垃圾了。

	明日減塑調整策略/計畫：明天吃早餐時，要記得帶環保用具，水壺要大一點的。

	9/28
(四)
	(    1  )
多多瓶×1
	（   0 ）
	(  2    )
保特瓶×1
瓶蓋×1
	(   1   )
鋁箔紙×1
	     4
	今天早上我們有去早餐店，那個店家覺得我們很環保就鼓勵我們要堅持下去。 今天阿公和阿婆載我回媽媽家的時候，有聊一下，阿婆拿了一瓶冬瓜茶，但要走時候阿婆忘了帶回去，爸爸拿給我喝，結果垃圾變成我的了！下次我應該跟家人說我現在在減塑，下次我們一起喝。

	明日減塑調整策略/計畫：明天要記得帶環保用具，不要跟老闆要吸管，少喝多多，因為垃圾很多。

	9/29
(五)
	(    3  )
吸管×1
塑膠模×1
塑膠杯×1
	(  0     )
	(  0   )
	(    1   )
紙袋×1
	4
	今天我差一點就收下同學給的餅乾，還好我有跟她說我現在小論文有一個減塑的任務，妳的好意我心領了，下次再給我吧！她就沒有給我餅乾。今天我們打掃校長室的時候，校長給我們麵包，但是我不餓，所以我轉送給另外一位同學，所以我又減少了一個垃圾！
p.s10/1的晚上被媽媽抓包這一天的早上是爸爸帶我去買早餐沒有用環保杯和餐盒來盛裝早餐，唉…失誤。小確幸是我有做好回收分類，所以垃圾就在垃圾場裡囉！

	明日減塑調整策略/計畫：明天晚上烤肉要記得帶筷子拿食物。

	9/30
(六)
	(   0    )
	(    0    )
	(   0   )
	(    1   )
紙袋×1
	1
	今天我們直接到早餐店吃早餐，也用自己的杯子裝飲料，但我和媽媽都點吐司，我們想說應該會用盤子裝來吧！結果吐司是用紙袋裝起來的！今天這個教訓讓我們學到要跟老闆講清楚，不然下場就是有垃圾！而烤肉的時間是我搞錯了！不過烤肉的時候還是要注意垃圾量。

	明日減塑調整策略/計畫：盡量不要有垃圾產生，用前一天多出來的菜來煮。

	10/01
(日)
	(   1    )
免洗餐盒× 1
	(     0  )
	(  0     )
	(     0  )
	1
	今天我們去萬家鄉買早餐，店員說我們環保，也說已經好久沒有看到這樣的客人了，我和弟弟的早餐都是裝在餐盒裡，但因為只待了一個盒子，媽媽點的吐司就裝不下了，但不是我要吃的，所以就不算是我的垃圾了。這次的早餐旅程很成功，希望下周我也可以做到，無垃圾產生！
晚上忘記和爸爸說要帶餐盒去買晚餐，八方雲集的水餃盒就成了我今天第一個垃圾，我還以為我今天可以０垃圾的，唉…又失誤。

	總和
(含重量)
	(  12  )
	(  0  )
	(  2  )
	(  4  )
3.4g
	( 18 )
86.2g
	
塑膠垃圾「數量」占全垃圾量77.8%
塑膠垃圾「重量」占全垃圾量96.1%

	
	(  14  )
82.8g
	
	
	




【紀錄人：廖妘柔】
※第二週「減塑」生活垃圾紀錄表
	日期
	垃圾量
	合計
(數量)
	日誌

	
	一次性餐具、餐盒
	塑膠袋
	其他塑膠垃圾
	非塑膠垃圾
	
	

	明日減塑調整策略/計畫：帶保鮮盒，減少一次性垃圾。

	9/25
(一)
	(   0    )
	(   0    )
	(   1     )
塑膠條

	(   5    )
紙類×5
	6
	最容易製造垃圾的應該是零食吧，因為很多零食都會有大包裝裡面還有小包裝，所以就會有更多的垃圾，可是也沒辦法完全不吃零食，所以可以自己帶保鮮盒裝水果，不會製造垃圾，只是有點麻煩，保鮮盒會很重。

	明日減塑調整策略/計畫：盡量買大包裝的點心，或是用保鮮盒裝水果當點心，減少垃圾。

	9/26
(二)
	(   0     )
	(   0    )
	(   0    )
	(   1    )
紙
	1
	今天只有一樣垃圾，我們晚上有用環保餐具，但是忘在店裡，還好沒被收走。我們自備環保杯喝飲料有折兩塊，而且感覺比較多，所以我覺得帶環保杯或餐具都很好！而且我原本以為減塑很難，其實只要想做就做得到！

	明日減塑調整策略/計畫：明天有同學要請飲料，要自備環保杯。

	9/27
(三)
	(   0    )
	(   0    )
	(   0    )
	(   0    )
	0
	有同學請喝飲料，我們用環保杯裝，可是這樣喝不到珍珠，於是我就把它到到碗裡喝。
今天下午我們有去菜市場，發現幾乎每個人的手上都提著一個塑膠袋，我買了三個洋蔥和一把小白菜，我看到店家準備幫我們裝進塑膠袋時，我趕緊說了一聲：我們有準備環保袋，後來我覺得其實當我跟店家說要用環保餐具時他們都很樂意不會排斥。回家後，我吃了一包零食，正想該怎麼辦時，我想到可以拿來做軟軟（註），只要在裡面塞棉花就好，因此減少了一個垃圾。註：「軟軟」目前於國小、國中女生之間十分流行，並且多透過網路上交流意見與交易物品。軟軟的英文名稱為「Squishy」，泛指以軟性材質製成，當施壓後會慢慢回彈至原本狀態的療癒玩具。

	明日減塑調整策略/計畫：下午的點心不要再買外面的，用保鮮盒裝水果就好。

	9/28
(四)
	(   0    )
	(   0     )
	(    0   )
	(   0    )
	0
	今天的點心雖然沒有用保鮮盒，但是有老師送我布丁，布丁是用烘焙紙包著，然後外面還有一個紙盒裝著，所以沒有塑膠垃圾。我今天也去愛賣買了和嘉琦老師一樣大包的蚵仔煎，非常的大包，又是夾鏈袋樣式的，真的比較好欸。今天晚餐有用保鮮盒裝，所以也沒有保鮮膜。

	明日減塑調整策略/計畫：帶水果要用保鮮盒裝

	9/29
(五)
	(   0    )
	(   0    )
	(   0    )
	(   0    )
	0
	今天下我們為了要把減塑的觀念分享給大家，所以來到了黃昏市場，一開始，我們就為了找場地找得天翻地覆，最後我們在7—11的轉角開始宣傳，雖然一開始只有一個人，可是我發現在停紅綠燈的人都看著我們，感覺他們很認真在聽，第二次的時候有兩位阿嬤來聽我們講，最後回答問題也都答對了，沒有預期的那麼多人但是我還是很開心，因為我們覺得場地太小而且沒有很多人了所以換了場地，這次在鐵道區，我們開始講時就有一些人圍在我們旁邊，在有獎徵答時我們發現其中一個是剛從香港直飛花蓮的遊客，講完時還有剛剛在一旁聽的情侶來問我們是甚麼國小。很明顯今天大家都有小緊張，希望下次能做得更好！

	明日減塑調整策略/計畫：晚餐要用保鮮盒裝

	9/30
(六)
	(   0    )
	(   0    )
	(  0     )
	(   1    )
紙袋
	1
	今天的垃圾是因為下課時去買了蔥油餅當點心，結果發現沒帶到保鮮盒，店家馬上要幫我們裝在塑膠袋裡，我們急忙問有沒有紙袋，店家幫我們裝在紙袋裡也沒有忘要套一個塑膠袋，我們又急忙說不用，不用，謝謝，不然差點要得到了塑膠袋。

	明日減塑調整策略/計畫：因為明天午餐要外面吃所以要帶保鮮盒

	10/01
(日)
	(   2    )
杯子
杯蓋

	(   0    )
	(   0    )
	[bookmark: _GoBack](   2   )
紙袋
紙盒×2
	0
	今天的午餐是麥當勞所以製造了許多垃圾，我們雖然有帶保鮮盒，但店家說太小，而且漢堡的料會跑出來所以不行，我還是用了那裡的紙盒紙袋，今天的垃圾會特別多的原因。我覺得下次可以選擇垃圾較少的店家用餐。

	總和
(含重量)
	(  5  )
	(  0  )
	(  1  )
	(  1  )
11.8g
	(  7  )
48.4g
	塑膠垃圾「數量」占全垃圾量85.7%
塑膠垃圾「重量」占全垃圾量75.6%

	
	(  6  )
36.6g
	
	
	




【紀錄人： 林嘉琦 】
	日期
	垃圾量
	合計
(數量)
	日誌

	
	一次性餐具、餐盒
	塑膠袋
	其他塑膠垃圾
	非塑膠垃圾
	
	

	明日減塑調整策略/計畫：早餐他人代買，已交代用保鮮盒，明天要記得帶瓶子、保鮮盒和購物袋，另將明日晚餐用保鮮盒裝好帶來學校蒸，減少外食

	9/25
(一)
	(  0  )
	(  0  )
	(  0  )
	(  0  )
	0
	昨天先行規劃了今天的整日行程，也去買了一個小時候去買麵時都會帶的鐵罐子，會買這個罐子是因為較輕，可以直接丟在車廂裡面，購買的食物也比較不會因大小而受限。今天發現只要備好環保杯、環保餐盒和購物袋，就可以減少很多垃圾的產生，只有晚上買麵包時發現如果餐盒太小就無法買太大的麵包，也發現平常常去買的麵包店，竟然都是已經先行包裝好了，所以換了一家購買，也讓我深切反省，以往在購物時，真的對於不必要的塑膠垃圾已經沒有感覺了，垃圾就是在這樣不知不覺下增加的。另外今天也因為未了減少裝廚餘的塑膠袋產生，因此改用餐盒裝家裡廚餘，帶到學校廚餘桶倒，雖然麻煩了點，但可以即時處理減少味道，還能夠減少塑膠袋的使用，也是蠻好的。

	明日減塑調整策略/計畫：早餐請也有減塑習慣的朋友幫忙購買，下午要帶學生去黃昏市場上課，可以帶環保餐盒和水瓶去看看是否有自煮豆漿可買。

	9/26
(二)
	(  0  )
	(  0  )
	(  1  )
髮圈
	(  0  )
	1
	比起前一天，今天比較能選擇帶哪些餐盒出門，而不是扛一大堆在身上。另外也發現，養成習慣之後，降低外食餐盒等的使用，整體垃圾量就下降很多，包含非塑膠垃圾也下降許多。目前最困擾的就是早餐的飲料，以往都是在早餐店快速購買或自己泡奶茶包，但都繪製造很多塑膠垃圾，導致現在都要前一天去飲料店先買好，但這樣好像很不健康(中午到黃昏市場店家也還沒開)？應該要找到一個平衡點，才能一直長久維持下去。

	明日減塑調整策略/計畫：繼續保持帶環保用具的習慣，另應改掉晚上買飲料留到隔天喝的習慣，選購大包裝食品。

	9/27
(三)
	(  0  )
	(  1  )
早餐饅頭袋
	(  1  )
雙面膠背紙
	(  1  )
飲料標籤紙
	3
	早上協助購買早餐的同事雖然已經帶了餐盒，但因為買的項目眾多，一轉頭早餐店阿姨就把我的饅頭放進塑膠袋中，減塑除了自備餐具，還要快又準，才能避免掉大部分人已養成的習慣。中午外食，帶著五個玻璃餐盒去買便當，老闆很好奇，知道我們在做減速非常支持，還建議我們可以找大一點的餐盒，可以裝下更多的菜，由於今天的午餐決定很臨時，因此沒有特別準備適合的餐盒，只帶了早餐可以裝得下蛋餅的尺寸，可見減塑要事先做好萬全的規畫。另外，今天有一件比較特別的事情是中午有兩個孩子請喝飲料，所有人都要自備飲料杯，但孩子們也自動的不用塑膠吸管，但遇到有珍珠狀況，就很傷腦筋，因為此事件，意外在家長的協助下團購起環保吸管，連學校老師們半數以上都熱情響應購買，真是太令人開心了！還有今天認真的解決了零食問題，在愛買認真研究零食，發現有超大單一包裝又是夾鏈袋的餅乾，也買了一罐家庭號的豆漿，這樣就能減嘴饞又降低垃圾量。

	明日減塑調整策略/計畫：持續帶環保餐具，先規劃好晚上運動前去學校附近餐廳吃飯，降低外食餐盒產生。

	9/28
(四)
	(  0  )
	(  0  )
	(  0  )
	(  2  )
信封紙袋、貓罐頭
	2
	今天是教師節，收到了一些禮物和食物，可能是家長們知道我們正在做減塑，因此多選擇以紙包裝或可重複再利用的包裝為主，例如有位家長買了飲料給我們，但特別選擇可重複使用的杯裝飲料(還能折價10元)，既兼顧了以往覺得困擾的社交製造塑膠問題，又能做環保，挺好的！另外，這幾天一起減塑的孩子最困擾的就是想吃零食但不敢吃的問題，昨天我買了一個大包裝用夾鍊袋的餅乾，今天和他們分享，他們都非常幸奮，紛紛說也要去採購，我想減塑生活若要推行順利，不應該是痛苦的克制慾望，而是該找到替代方式，降低塑膠垃圾產生，才能互相滿足，實施的更為長久。

	明日減塑調整策略/計畫：明天換我幫大家買早餐，要記得帶大家的餐盒，還要提早出門，別賴床囉！

	9/29
(五)
	(  0  )
	(  0  )
	(  2  )
DM塑膠套2
	(  4  )
DM紙4
	6
	今天第一次幫大家買早餐，因為沒辦法打電話去預訂，所以比平常早了十五分鐘出門。由於忘了帶杯子，所以詢問老闆是否可以用玻璃盒裝奶茶，老闆不僅樂意還幫我裝滿，說用這個餐具裝很好，要讓我喝滿！老闆娘用其他盒子裝了蛋餅後，笑說這樣看起來好好吃，也跟我分享她前一天帶筷子去吃喜宴但忘了帶回，反省大家都還沒養成環保的習慣，最後老闆還祝我身體健康，並鼓勵我們繼續堅持下去！到了學校後，孩子們看我拿湯匙喝奶茶都覺得有趣，圍著我問我為什麼這樣喝？我又有機會做減塑教育了！自備餐具雖然為生活增加了一些不方便，但卻意外的增進了人與人之間的連結與互動，這是我從來沒想過的意外收穫。附帶一提，今天多了DM垃圾，第一次覺得DM 應該電子化，不然一本剛拿到的DM看沒幾眼就變成垃圾了！

	明日減塑調整策略/計畫：明天下午要去拿窯烤麵包，已交代老闆不要任何包裝，但自己要想辦法找到可裝得下麵包的容器。

	9/30
(六)
	(  0  )
	(  0  )
	(  4  )
刮刀、刮刀包裝袋、機車廢料2
	(  10  )
發票7隱形眼鏡2、包裝紙
	14
	早上去診所獲得拋棄式刮刀，在醫療上，為了追求衛生，大量的拋棄式塑膠用品似乎很難避免。下午為了去拿窯烤麵包，發現自己的保鮮盒可能都放不下，因此決定去買一個大的塑膠保鮮盒，未來就可以放心買各種麵包，但很不幸地在半路機車壞掉，獲得了兩個機車零件廢料。今天的垃圾很大一部分是不需要的購物收據，尤其是屈臣氏往往一次購物就會給三到四張熱感應紙，雖然不是塑膠，但若能降低垃圾的產生，對整個環境會更好。

	明日減塑調整策略/計畫：明天放假，挑戰去市場買海鮮帶環保盒去裝

	10/01
(日)
	(  0  )
	(  0  )
	(  5  )
隱形眼鏡塑膠包裝2、花材塑膠3
	(  5  )
除塵紙2、鋁罐、黑麥汁玻璃罐、玻璃罐鐵蓋
	10
	早上去市場買海鮮，老闆娘非常樂意幫我用保鮮盒裝，發現用保鮮盒裝不但可以減少塑膠袋的使用(前一組客人買了六種魚，用了七個塑膠袋)，在拿的時候也不怕濕濕的沾到自己，環保又衛生！中午帶飯盒去買便當，阿姨很開心送了我一瓶可樂，雖然多了一個鋁罐垃圾，但也讓我再次感受到花蓮人對於支持環保餐具的熱情！而今日最多的花材塑膠垃圾，是上週校長送的花束中某一種花的塑膠殼，每朵花都有一個塑膠殼套，真是不環保阿！

	總和
(含重量)
	(  0  )
	(  1  )
	(  13  )
	(  22  )
44.6g
	( 36 )
67.0g
	塑膠垃圾「數量」占全垃圾量38.9%
塑膠垃圾「重量」占全垃圾量33.4%

	
	(  14  )
22.4g
	
	
	





【紀錄人：陳怡君 】
※第二週「減塑」生活垃圾紀錄表
	日期
	垃圾量
	合計
(數量)
	日誌

	
	一次性餐具、餐盒
	塑膠袋
	其他塑膠垃圾
	非塑膠垃圾
	
	

	明日減塑調整策略/計畫：因為負責幫同事買早餐，故選擇了能裸裝的水煎包，並準備2大餐盒備用，再提早10分鐘出門採購，並要求自己不在沒有環保杯的狀況下購買飲料。

	9/25
(一)
	(  0    )
	(   2    )
衛生紙外袋1
塑膠袋1
	(   1    )
電池外包裝1
	(   1    )
陶瓷杯
	4
	Today is not my day！這是今天最佳寫照，在減塑第一日就打破杯子，加上使用公共廁所時，恰好用了最後一張衛生紙，拿了最後一包衛生紙，並且在開封新的電子秤時，拆封隨機附贈的電池，以至於一下子增加了許多難以避免的垃圾。

	明日減塑調整策略/計畫：衛生紙部分可能還是要準備手帕，減少用量。外帶餐點部分則是先想好早、晚餐要吃的東西，事前準備足夠的餐盒，若無想法則多帶一個以備不時之需。

	9/26
(二)
	(   0    )
	(   0    )
	(    0   )
	(   4    )
廢輪胎1指針線1機油罐1馬達1
	4
	今天雖不是我購買早餐，但因為吆喝了同事一起參加減塑行動，所以在餐食垃圾的減量上，能一起幫忙非常好。然而因為機車故障，為了安全上的考量更換了馬達、輪胎與指針線等，這是目前無法克服的難題。

	明日減塑調整策略/計畫：輪胎部分，若非老闆收走，應該可以來給小朋友當肢體訓練用的器材。但其他部分則是只能透過好好保養機車來減少更換的頻率了。在食物策略部分，先前的策略能有效的減少垃圾，故維持之。

	9/27
(三)
	(   0    )
	(   1    )
衛生紙袋
	(    0   )
	(    1   )
飲料貼紙1
	2
	下午小論文集合有一起購買飲料，大家也都一起準備了環保杯，發現飲料店有提供環保折扣，又能夠減少產生5個垃圾，算是成效極佳的減塑，但如果有珍珠的飲料則變的很難食用，也是有點困擾。

	明日減塑調整策略/計畫：吸管部分可以一起採購不銹鋼吸管，另外週四因為回留在學校一起運動前進食，但不確定會吃什麼就先準備一個大保鮮盒備用。

	9/28
(四)
	(   2    )
餐盒2
	(  0    )
	(   1    )
防曬蓋子
	(   1    )
防曬噴罐
	4
	由於學校舉辦活動多訂了20多個便當，導致我們必須在剩食與減塑間掙扎，最後我們選擇減少剩食，但是或許下次可以建議學校可以用重複利用的餐具。

	明日減塑調整策略/計畫：早餐仍用環保餐盒裝，晚餐則以內用為主，並且多準備環保筷，以免內用店家沒有準備非一次性餐具。

	9/29
(五)
	(    2   )
月餅盒2
	(    5   )
科學麵1
蔬菜袋1
月餅袋2
茶包袋1
	(    2   )
乾燥劑2
	(   1    )
茶包1
	10
	晚上一場雨打亂了減塑計畫，原預定出門覓食，因為下雨又太餓只好品嘗了家長贈送的月餅充飢，由於是他人贈送所以難以選擇包裝，也不好意思表達未來可以選擇少包裝的食物。最難過的是自備了環保袋與玻璃盒，卻在買滷味時，因為一心想好要吃的東西而忽略選擇裸包裝的食物，以至於瞬間增加包裝高麗菜與科學麵的兩個塑膠袋，只能說買東西時需要再多加留心。

	明日減塑調整策略/計畫：針對家長贈送物品的部分，決定採取FB分享的方式，讓更多家長知道我們正在進行減塑，以減少這樣的尷尬狀況。另外採購滷味或其他食物時，則需要自己多一份留心，以及調整自己的食性，可盡量避免垃圾的產生，並且鼓勵老闆調整包裝方式，讓垃圾能夠再減少。

	9/30
(六)
	(   0    )
	(   2    )
面膜袋
衛生紙袋
	(   2   )
面膜珍珠膜
拋棄式刮鬍刀
	(   0    )
	4
	衛生紙塑膠袋似乎是一個難以避免的垃圾，雖然也都是經過一段時間才會產生，但是目前沒有人研發其他裝填衛生紙的袋子，我們能做的應該只有減緩衛生紙用完的速率。然而在睡前的面膜卻也不小心又增加了2個塑膠垃圾，看來以後面膜需要購買大包裝的版本，才可減少垃圾產生。

	明日減塑調整策略/計畫：三餐部分維持能內用不外帶，外帶自備環保餐具，尤其在選購商品時要特別注意是否有額外的包裝，隨時準備好環保杯、大環保袋以及一個玻璃保鮮盒，以備不時之需，基本上沒有保鮮盒可裝則不外帶食物，敷面膜的頻率從每週一次調整成每兩週一次，減少垃圾量。

	10/01
(日)
	(   0   )
	(   2   )
相本外包裝
廚餘垃圾袋
	(   0    )
	(   76  )
牙籤2玻璃瓶1
鐵瓶蓋1
7-8月發票72
	78
	因為沖洗了一些照片拆封一個之前朋友贈送的相簿，以至於增加塑膠垃圾，這部分未來如果是自己購買時，應該選擇無包裝的相本。最令人意外的是2個月累積的發票，其中有紙類還有感熱紙，數量十分龐大，加上感熱紙無法像紙類回收再利用，有必要調整成「電子載具」形式來減少這部分的垃圾。

	總和
(含重量)
	(  4  )
	(  12  )
	(  6  )
	(  84  )
208.7g
	( 106 )
228.8g
	塑膠垃圾「數量」占全垃圾量20.8%
塑膠垃圾「重量」占全垃圾量8.8%

	
	(  22  )
20.1g
	
	
	




【紀錄人： 沈盈君】
※第二週「減塑」生活垃圾紀錄表
	日期
	垃圾量
	合計
(數量)
	日誌

	
	一次性餐具、餐盒
	塑膠袋
	其他塑膠垃圾
	非塑膠垃圾
	
	

	明日減塑調整策略/計畫：攜帶環保餐具

	9/25
(一)
	(   1    )
鹹水雞塑膠袋  
	(   0    )

	(       )
	(   1    )
    茶包
	2
	忘了帶環保餐盒，晚餐只好選了一個最少塑膠包裝的餐點，鹹水雞請老闆用一 個塑膠袋裝就好，餐具可以回家用自己的。

	明日減塑調整策略/計畫：找別人一起在店裡內用

	9/26
(二)
	(       )
	(       )
	(    2   )
精華乳瓶子、
精華乳蓋子
	(   1    )
精華乳紙盒
茶包
	3
	保養品剛在這週用完，女人愛美要用保養品，這個部分的減塑好像很難做到，也許可以請廠商做補充液或是可以重複使用相同罐子補充。

	明日減塑調整策略/計畫：攜帶環保杯

	9/27
(三)
	(       )
	(   1   )
茶包塑膠包裝
	(       ) 

	(   1    )
茶包
	2
	今天換了一個茶包口味，就多了一個塑膠包裝，下次來用檸檬片泡茶好了，這樣就不會遇到塑膠包裝的問題。

	明日減塑調整策略/計畫：攜帶環保餐具

	9/28
(四)
	(   2    )
便當盒、便當蓋
	(    1   )
 蒟蒻袋
	(    2   )
     護貝膜
	(    1   )
茶包
	6
	剩食與環保大抉擇，最後我們選擇了解決剩食這件事，研習不小心多訂便當這真是件傷腦筋的事，另外，製作教具很容易會有剪剩下的護貝膠膜，這些垃圾十分細小，很難處裡，目前也很難想到替代的方法，需要大家一起想想辦法。

	明日減塑調整策略/計畫：攜帶環保餐具

	9/29
(五)
	(       )
	(   1    ) 
月餅包裝袋
	(    2   )
月餅盒、乾燥劑
	(    1   )
茶包
	4
	花好月圓慶中秋，家長十分客氣的送月餅來，分送完學生後，獨留了一個芋頭麻糬月餅，好好吃，但也同時製造出了3個垃圾出來，因為是家長送的，不好意思說，但自己在選購商品時，會盡量選不要過度包裝的產品。

	明日減塑調整策略/計畫：攜帶環保餐具

	9/30
(六)
	(       )
	(   1    ) 
蒟蒻袋
	(    1   )
拋棄式刮毛刀

	(    1   )
茶包
	3
	原本今天完美的不塑生活，卻因為嘴饞，忍不住吃了蒟蒻，因為在過減塑生活，有刻意減少吃零食，但補班壓力太大，忍不住阿!而且我喜歡吃蒟蒻、布丁或奶酪之類的點心，這些東西也很容易產生一次性容器的塑膠垃圾，不過最近我在家中附近有發現一間甜點店自備容器去裝優酪乳可以打折，下次可以去試試看，差點忘了今天有去做雷射除毛，護
士用拋棄式刮毛刀幫我剃毛，像這種醫療衛生器材，好像一定要用一次性拋棄的東西，希望未來能發明出替代的材料。

	明日減塑調整策略/計畫：到餐聽內用

	10/01
(日)
	(       )
	(       )
	(       )
	(       )
	0
	補班是一件痛苦的事，周日就要好好休息，去餐廳內用好好吃一頓，還能順便吹冷氣，多好!希望每天都能這樣，但缺點是這樣的生活太傷荷包了。

	總和
(含重量)
	(  3  )
	(  4  )
	(  7  )
	(  6  )
21.3g
	( 20 )
123.7g
	塑膠垃圾「數量」占全垃圾量70.0%
塑膠垃圾「重量」占全垃圾量82.8%

	
	(  14  )
102.4g
	
	
	





【紀錄人：梁曉娟】
※第二週「減塑」生活垃圾紀錄表
	日期
	垃圾量
	合計
(數量)
	日誌

	
	一次性餐具、餐盒
	塑膠袋
	其他塑膠垃圾
	非塑膠垃圾
	
	

	明日減塑調整策略/計畫：重啟撿狗便神器，要注意的是狗便分批次到入馬桶沖水，避免重到馬桶阻塞的覆轍。

	9/25
(一)
	(   0    )
	(   0    )
	(    0   )
	(    1   )
茶包
	1
	重啟狗便神器，一切都在掌握之中，還算順利得減少了狗便袋的垃圾，不過溜狗的行頭又變多了。另外，因為同事間有輪值買早餐的默契，為了減速生活還特別調整了輪值方式，讓趕時間的買早餐任務又更有挑戰了。

	明日減塑調整策略/計畫：想辦法把垃圾嫁禍給他人，一種垃圾共享的概念。其實是減少買過度包裝的商品，大包裝互相分享也可以見少垃圾量的產生。

	9/26
(二)
	(   0    )
	(   0    )
	(   1    )
除塵紙
	(    1   )
茶包
	2
	今天發了月餅(一人一顆)，尷尬的我們正想著這些垃圾該算誰的而猶豫要不要拿，還好大家是一起分享的，所以盒子由未參加者吸收，不過這應該就是所謂的「偷吃步」吧！

	明日減塑調整策略/計畫：明天輪值早餐代購，今天一定要記得把所有餐盒帶回家，明天大家就可以一起不塑了。

	9/27
(三)
	(   0    )
	(   0    )
	(   4    )
針具包裝袋*2
針筒*2
	(   0    )
	4
	帶貓咪定期血檢，因為貓咪太緊張，第一次抽血失敗，所以用了兩副針筒。我覺得開始減塑之後，自己不製造垃圾，但還是有可能因為他人的互動而產生垃圾。

	明日減塑調整策略/計畫：忍不住零食的誘惑，所以買了大包裝零食，發現零食袋有夾鏈袋功能，可整理乾淨重複利用。

	9/28
(四)
	(   2    )
便當盒+蓋
	(   0    )
	(   1    )
衛生紙包裝
	(   0    )
	3
	今天為了省錢，收了他人吃不完的食物：便當及超商麵包，以不浪費食物的精神，忍痛使用了兩個有塑膠垃圾的包裝食物。

	明日減塑調整策略/計畫：

	9/29
(五)
	(   0    )
	(   0    )
	(   1    )
麵包包裝
	(  1     )
蝴蝶結緞帶
	2
	本來要請朋友幫忙把緞帶項圈加上鈴鐺，沒想到朋友太好心就幫我把蝴蝶結緞帶重作了新的，於是舊的被迫成為垃圾的一員。

	明日減塑調整策略/計畫：收到網購出貨通知，買了矽膠環保容器，認真思考網購的包裝袋可以如何重複使用。

	9/30
(六)
	(   0    )
	(   0    )
	(   0    )
	(   0    )
	0
	今日成功無塑也無垃圾，不過要補課真是哀怨…。

	明日減塑調整策略/計畫：記得帶餐盒回家，因為明天又輪到我買早餐了。

	10/01
(日)
	(   0    )
	(   0    )
	(   1    )
牙膏
	(   2    )
蛋盒、腰封
	3
	買蛋給二犬吃，還特別找了用紙盒包裝的蛋，家樂福只有四顆裝的是用紙盒包裝，所以買了兩盒，這樣垃圾好想也不少。

	總和
(含重量)
	(  2  )
	(  0  )
	(  8  )
	(  5  )
20.2g
	( 15 )
21.7g
	塑膠垃圾「數量」占全垃圾量66.7%
塑膠垃圾「重量」占全垃圾量6.9%

	
	(  10  )
1.5g
	
	
	



