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影片連結網址：為什麼我選擇過零廢棄的生活 /Lauren Singer 

為什麼我選擇過零廢棄的生活 /Lauren Singer 

影片簡介： 

 

https://www.youtube.com/watch?v=pF72px2R3Hg


Lauren Singer 過去三年所製造的垃圾總量僅止於一個 16 盎司的

儲物罐。她教會數百萬的讀者如何透過購買無包裝產品、自製產

品、拒用塑膠及一次性產品來達到垃圾減量。 

秀芬學習長 : 

怎樣算是積極正向的作為？我想本月的主題「為什麼我選擇過零廢

棄的生活？－ Lauren Singer」，她反璞歸真的生活方式算得上是作

為之一。接下來就把共學導引交給小珊、鈺淳。 

 

 

本月份兩位導引人是：016期小珊、086期鈺淳 

 
 

086期 鈺淳 
我是10月的導引人86期的鈺淳 



時光飛逝，我們在年度空中學習已經進入最後一季，這個月跟大家

分享精彩的主題影片是 「Why I live a zero waste life？」講者

-Lauren 描述自己是個「平凡又懶惰的人」，而她的小改變引發了許

多人的覺醒。 

⋯⋯⋯我是分隔線⋯⋯⋯⋯ 

在短短的13分半的影片中，Lauren分享了她是如何開始零廢棄生

活的 (3)步驟，以及零廢棄生活帶給她的 (3)個好處，如何實踐零廢

棄生活的 (3)個行動。 

⋯⋯⋯我是分隔線⋯⋯⋯⋯ 

10月是個感恩的季節， 

讓我們一起在共學的路上互相扶持， 

也很期待在記事本(a)裡看見每一位優秀的學習夥伴分享心得與感

想。 

086期 小珊 
謝謝秀芬學習長，大家好！我是10月的導引人016期的小珊 

時光飛逝，歲月如梭，我們在年度空中學習已經進入最後一季， 

這個月跟大家分享精彩的主題影片是 「Why I live a zero waste life

？」講者-Lauren 描述自己是個「平凡又懶惰的人」，而她的小改變

引發了許多人的覺醒。 

⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

在短短的13分半的影片中，Lauren分享了她是如何開始零廢棄生

活的 (3)步驟，以及零廢棄生活帶給她的 (3)個好處，如何實踐零廢

棄生活的 (3)個行動。 

……………… 



10月開始 

從生活中的小地方落實零廢棄生活 

※今天我去樓下買早餐， 

   自備袋子和器皿。 

※今天我為地球盡一份 

   小小的心力~~ 

【2021.10.02導引人小珊】 

好可怕的第八大陸，塑料這項發明，帶來方便，也將是地球的災難

，引用最後一句話，你有什麼好的方法，可以解決第八大陸的問

題？ 

【2021.10.17導引人鈺淳】 

我是十月份的主題導引人- 鈺淳 

驟然下降的溫度是否也讓你感受到冬天的腳步慢慢靠近 .十月裡 

身邊有好多的事情不斷發生，但我們還是要記得好好守住自己的

身心靈安好.還記得十月份裡我們期待跟大家一起共學的「零廢棄

的生活態度」嗎？！今晚，鈺淳想再跟大家一起分享 如何從生活中

簡單實踐零廢棄，讓我們一起看看 零廢棄實踐者 安博如何簡單落

實在生活中。同時也歡迎同學們加入分享自己的零廢棄生活小撇

步喔！ 

———————————鈺淳的做法————————— 

🔖 女兒幫忙蒐集回來早餐店的一杯飲料小塑膠袋，剛好可以放在

廁所，天天更換不發臭。 

🔖領團購食品時一定記得帶上保冷袋，老闆還會給點小折扣唷！ 



🔖網購的破壞袋一定小心拆封保持完整袋子的功能，可以用來裝

一日貓砂一日丟。 

https://the-ina.com/video20210201/ 

【2021.10.27導引人】 

慧英: 很高興聽到湘涵的留言，記得我們大家都繼續在幫妳加油

喔！！不知不覺地也已經到了月底，我也在剛剛看完了影片，交了

作業。好佩服講者能做到零廢棄的生活，也認真地自我反省了。講

者提到他少買超市包裝的蔬菜，所以都到農夫市集。但台灣的傳統

市場其實是塑膠袋的大集散地。疫情以來，很認真當家庭煮婦，到

了傳統市場都盡量直接裝在環保袋裡。但過了一陣子家裡印籍看

護就跟我說，需要小塑膠袋裝每天的垃圾。(再丟到台北市販售的

大垃圾袋裡)。小塑膠袋也會墊在垃圾桶中，尤其廁所的垃圾桶。想

請問各位，如果要降低使用塑膠袋，你們是怎麼做的呢? 

蔡淂櫻(沂蓁、鑫定）:我都用環保衛生紙，用後直接丟馬桶,傷腦筋

的是衛生棉類就沒辦法了 

富哥淑萍: 大部分無塑的執行者都是用月亮杯或是布衛生棉 

慧英: 你們的垃圾桶裡不放塑膠袋嗎?我是說 一般的垃圾桶,不好意

思 我不是很菜的家庭主婦, 

蔡淂櫻(沂蓁、鑫定）: 我還是會呀⋯⋯ 這我都沒試過，不過也許再過

幾年就不需要了⋯⋯哈 

富哥淑萍: 我的垃圾很少，不需要用垃圾桶，大部分是用裝了n次菜

的垃圾袋，我們這裡沒有用專用垃圾袋，所以我都用不要的鋁鍋裝

垃圾再直接倒到垃圾車，每餐都煮7分飽的量，這樣廚餘幾乎沒有 

，能用的我會做成堆肥. 

https://the-ina.com/video20210201/


陳麗君🦋: 不放喔，家裡廁所的也一樣，用夾子夾在付費的垃圾袋

中，垃圾桶再洗一洗……(衛生紙沖馬桶) 

蔡淂櫻(沂蓁、鑫定）: @富哥淑萍 吃素後，我現在也是煮的少了，但

是因此家人就常買冷凍食品，就又產生包裝塑膠包材了@@ 

富哥淑萍: 我家的小孩很養生，都會說盡量吃蔬食，雖然我們沒吃

素，但是盡量買新鮮的食材，所以我家的冰箱幾乎是空的😅，吃完

再買也是一種減塑 

蔡淂櫻(沂蓁、鑫定）: 我家冰箱也常在淨空唷 

徐玉枝: 我家的做法是∼家裡不用垃圾桶，廁所的衛生紙，直接丟馬

桶沖，只有廚房備有小型專用垃圾袋 .盡量作分類回收，堆肥廚餘

之外，垃圾也是很少量 

富哥淑萍: 分享一下今天的美景，正念一下，感謝大家的回饋

論壇精華： 

119 學美  
Lauren Singer say：我要被記得，我為地球做了什麼，垃圾不是我

留下的。她提了一個很好的方法，檢視自己的垃圾，從自己的垃圾

下手，開始減量，改變消費方式。自從垃圾分類以來，發現“塑膠類”

永遠都是最大包的，目前的生活環境看來，要減少塑膠，需要很大

的改變，從自己選擇物品開始，以非塑膠為主，選購裸裝無包裝的

產品；很難，只要做一次就會減少一件垃圾，只要開始，就不慢。不

製造垃圾是困難的，減少、慢慢調整腳步，讓自己產出的垃圾減量，

留給孩子們一個乾淨的地球。 

 



0511淂櫻 
自從跟著孩子們參加慈濟的親子班開始，就致力於節能減碳做環

保，雖然從小就養成節儉的習慣，不會亂買東西，只買需要的，重

視環保後，買東西一定自備購物袋，買食物也會自己帶容器，但是

家中還是堆積好多塑膠袋，塑膠包材，雖然覺得自己已經盡量做環

保，但是仍舊無法像影片中的Lauren那樣自己動手做，簡樸過生活

呀⋯⋯自己做的還是太少，環保絕不是用了再來回收，而是要清淨在

源頭，不用、少用、循環用、修理後繼續用，延續物命，簡單過生

活！透過影片反省自己的行為，要再更努力去執行零垃圾的生

活！ 

 

1401 淑惠 
環保永續的議題燒了二三十年, 保護環境的速度還是跑輸破壞環境

的速度, 各行各業無所不用其極, 要用公布自己對減少碳足跡來當

廣告吸引客戶的青睞, 環境保護已經不是我做不做得到的問題, 而

是一定要變成DNA, 生死存亡的問題了!!  台灣在2007年拿下全球

碳排量第18名, 亞洲第一名的"殊榮”後致力改善減少碳排不遺餘力, 

到了2020年我們在溫室氣體排放跟再生能源政策的的排名還是倒

數第二跟第四, 台灣其實已經是世界的環保尖兵, 環保速度還是跟

不上破壞的速度.  2023年開始歐盟要課”碳排稅”了, 可想而知會更

衝擊我們的經濟發展.  這些看起來好像是個大議題, 怎麼可能靠我

的力量可以來扭轉乾坤呢?? 不! 就從我們個人做起, 家庭做起, 減

少碳足跡從不浪費食物做起, 很多食品企業也都在包裝上印上CO2

的排放量, 例如黑松沙士, FIN運動飲料等等, 集合每一個人的力量, 



每天每個人少一個塑膠袋, 一天就可以少2350萬的塑膠袋, 這個力

量是不是很大呢~~, 寫到這裡, 我該去菜市場買菜囉, 從今天起要

準備一些環保袋, 保鮮盒帶去, 真的每次從菜市場回來平均得丟掉

10個塑膠袋, 真的好可怕! 

 

523 義峰 
「No trash」和「Zero waste」零廢棄的生活，是愛地球的環保的生活

方式，包括要使用無包裝的食品(去菜市場購物)，使用DIY自製食/

產品、應用廚餘堆肥、使用回收的二手貨等方式過生活。在台灣惟

一方式，就是離群索居，過著退休有時間，在山上的隱居自我種植

的生活。在美國賓州我曾去看了現代美國社會過著古代生活的” 艾

美許人（Amish）”，他們就是自足自給的農村生活，艾美許人（Amish

）是基督新教重洗派門諾會中的一個信徒分支（又稱亞米胥派），以

拒絕汽車及電力等現代設施，過著簡樸的生活而聞名。亞米胥派起

自於1693年，由雅各·阿曼所領導的瑞士與阿爾薩斯之重洗派的分

裂運動；追隨阿曼的教徒便被稱為艾美許人（Amish）。(可上網去搜

尋)「No trash」和「Zero waste」零廢棄的生活，在美國廣大肥沃的土

地，是比較容易，而且在各州的偏僻處是經常有的。只要有時間、

土地，自行DIY自製食/產品是没問題的，只是年老了會有安全及醫

療的方面待考量。 

 

205 琇萱 
回頭看看我們的下一代，零廢棄生活是我們必需學習的。無污染的

生活環境並不是金山銀山可以供給的，為地球盡一份心力，看似壯



舉其實不然，每個人小小的一個改變，都可成就大大的改善。簡單

生活回饋給自己的不只是金錢上的節省更能造就健康的生體。選

擇的當下停頓一會多想一點，讓世界更具永續性發展，你我都是不

可或缺的小螺絲釘，讓我們一起為一切安好而努力吧！ 

 

624 映筑 
在這個充滿塑膠容器包裝的年代 要落實到零廢棄生活，的確不容

易做到。但是身為一個地球人都應該具備減少垃圾的責任。我已經

實施很久就是如何減少垃圾的產生以及資源回收再利用。我開始

自帶環保袋購物買菜，也開始買二手商品，盡量避免使用塑膠袋，

如果有的話，我會收集起來，再利用。雖然做不到零廢棄物生活，

但是減少很多不必要的包裝袋，過著健康簡約生活，是很棒的。 

 

727 寶云 
真的很佩服她3年才製造一小罐垃圾，原來很多都是DIY，並堅持不

買包裝的產品、以及買二手衣物。希望能時時記得愛地球的這份

心。 

 

515 秋萍 
曾經看過一則報導是關於一家人獨立生活在郊外,過著零廢棄的生

活,當時覺得要離群索居才有辦法達成,畢竟生活在城市裡,即便已

盡量不外食,使用環保餐具,隨身攜帶環保袋 水壺,感覺離零廢棄生

活還是十分遙遠,但試著檢視自己所產生的垃圾,發現的確有很多包

裝素材,包括超市買的蔬果,看來應該多到傳統市場採買,可自備環



保袋會減少不少塑膠包裝,雖然目前還無法自製產品,但可以從多使

用二手品開始試試 

 

502  美淑 
10月份主題:為什麼我選擇過零廢棄生活 

Lauren  Singer講者所說的零廢棄是 

🍄不製造任何垃圾🍄不送任何東西到掩埋場🍄不丟東西進垃 圾

桶🍄不隨地亂吐口香糖🍄拒用塑膠製品 

這幾項除了不亂吐口香糖做得到，其他的項目對我來說非常不容

易，對一個這麼年輕的女孩可以做到如此，我由衷的佩服。我們在

購物時，通常第一眼就會注意到物品的包裝，不論是吃的或生活用

品，漂亮有質感的包裝通常可以為品項加分，所以業者就會在包裝

上下功夫，讓自己的產品有更好的銷路。所幸現在也有很多使用環

保材質的包裝，雖然距離講者所說的零廢棄還很遠，但我覺得有開

始就一定有希望。弟弟在市場賣海鮮，處理完的海鮮需用水洗乾淨

，貼心的他常怕水滴到外面會有腥味，所以總會幫客人多套1個塑

膠袋，無形中就增加了很多塑膠垃圾，但我曾經看過幾位客人都直

接拿盒子去給弟弟裝，不但環保且更乾淨。Lauren Singer的演講又

再次提醒我，基本上我可以學習 盡量“不製造垃圾”，從自身做起。 

 

824 淑珍 
真的被這位妞感動到了，我們如何由奢侈生活變回簡單?我自認也

是環保人，地球人，盡我最大力量來幫住地球，總是有無法整理出

來的頭緒，只能做到哪，算哪兒。 



綠化環境，減少垃圾，減碳生活，減塑，就是少了創生幫助大家轉

換生活習慣的產品，從今天起可以開始增加這個思維，希望能更進

一步幫助地球。 

 

1103 千瑞 
十月主題影片：為什麼我選擇過零廢棄的生活 

1.好好檢視你的垃圾，了解你都丟了些什麼？通常一下東西會占掉

了九成，食物及產品的包裝以及廚餘。2.使用環保袋及保溫瓶等做

起。從生活小事改變起，著手改變生活中的小細節，將會帶來大規

模且長遠的正面影響。3.建議你開始DIY，學著如何自製自主足，能

自行完全掌控自己所需要的。4.拒買包裝產品。5.買二手貨或回收

製品。7.開始過簡單的生活，只保留必需品。當檢視自己的生活後，

簡化了一切，可以體悟到擁有越少的東西，家就越不雜亂，也越容

易打掃，也比較小心呵護它們。當你認真對待你擁有的每樣東西，

你就不會有這樣的想法：如果不喜歡這樣東西，就把它丟了，然後

再買新的。作為人類，我們有權利來選擇對我們的家、身體、環境

無害的產品。選擇這樣的生活方式是為了自己，也為了下一代。 

 

1003  秀芬 
在共學影片學習前，我看過這個理念實踐者的影片報導，在台灣也

已經有一些人正過著零垃圾的生活，他們未必是單身，目前看到有

一家三口也是實踐者。在講求便利與速度的現代，要做到零垃圾生

活的確不容易。但是，現在大部分的人都可以做到垃圾分類，也是

走過很長一段時間才逐漸落實。所以，零垃圾生活能普遍也是可能



的，只要政府部門要有作法，帶動民間規劃與設立，讓一般人能因

為這些單位的存在，讓零垃圾更容易實行，如此一來，零垃圾就不

再只是理念鼓吹而已。 

 

1324  劭蓉 
環境保護與地球永續發展的議題，是身處地球的每個人都需要一

起關心的課題。無論在世界的哪個角落，每個人都必須要學習。講

者從評論他人回到自我覺察，進而決心開始採取零廢棄的生活方

式，真的很令人佩服。不僅是外在生活模式的改變，更重要的是，

因為能為地球盡一份心力，她在其中活出自我的價值。這是讓我覺

得非常棒的一點。我自己比較常做的是自備購物袋，去市場的時候

儘量不要再拿新的塑膠袋。有的時候在爬山途中會順手撿起地上

的小型垃圾，帶下山去丟。也會在買新書前去二手書店找一找，看

看有沒有符合需要的書籍。目前做到的還很有限，不過我會把這件

事放在心裡，努力為地球盡心。 

 

??? 育琳 
零廢棄物的生活對現代的人真的是有點考驗的                                  

每個人一天生活下來應該至少都有10多種大大小小的垃圾,但這真

的是值得大家一起來學習的一個新生活方式,看了影片也覺得自己

應該要做一些調整了~~ 

 

112 彥蓁 
🔵零廢棄的生活怎麼做 ~   



第一件事：開始拒買包裝產品。 

第二件事：開始製作屬於自己的產品。 

第三件事：開始買二手貨。 

第四件事：開始設法過個簡單的生活。 

😊零廢棄的生活帶來的好處：一.省錢。二.吃得健康。 

💠減少垃圾量三個簡單的小步驟 一 

第一步：好好檢視你的垃圾，了解你都丟了些什麼。 

第二步：從生活小事改變起。 

第三步：開始DIY或者學著如何自製自足。 

 

144 亮亮 
影片中活出自我價值 

第一步：好好檢視你的垃圾，了解你都丟了什麼？第二步： 

從生活小事情改變起!第三步：學著DIY自製自足 

我包包裡有餐具，外出用餐時，不拿衛生筷已經9年了，買鹹酥雞會

拿大同電鍋內鍋去裝，買飲料用保溫瓶裝，買火鍋，拿悶燒鍋裝湯

底，自備購物袋是基本配備……但我家裡還是產生塑膠袋⋯尤其去

全聯買菜，所以我比較喜歡去傳統市場自備購物袋裝全部的菜回

來。我們使用ㄧ次性塑膠的方便性，真的很高，但它卻留在地球上

會好久好久，甚至好幾百年啊⋯⋯我也想要學習簡單生活～如影片

中說：當你擁有的東西越少，你會比較小心呵護他們，學會珍惜事

物，期許自已可以ㄧ步步邁向低廢棄生活 

 

908 曉芸 



其實，很多人應該都像我一樣，也想為環保盡一份力，減少廢棄物

，但很難像演講者這麼有決心和行動力。不過，她和愛團空中共學

夥伴們的分享，也給了我提醒與啟發，重新刺激我再想想還能多做

些什麼努力。首先，應該從源頭做起，「減少物欲」，在買東西前要

再三思是否真的需要，或是購買二手物品和承接舊物。其次是物盡

其用，能修則修，能變則變，儘量延長它的使用年限，「愛物惜物」。

第三是若真的有購買的需要時，先問問自己要怎樣做才能儘量減

少為地球製造額外的垃圾，甚至可以從參加一些環保如不塑之客

的臉書社團，可以看到很多有心人的創意作法，也提醒你我要「見

賢思齊」，有為者亦若是。就讓我們從今天開始吧！ 

 

1325 惠蘭 
我們的生活因為這些便利的設計，讓我們逐漸不需要花時間在製

作很多用品上，例如衣服、食物(料理點心)、日常用品(洗劑、衛生紙

…)這些設計為了速成與保存，通常都會使用很多的添加(如防腐劑)

以及對環境有害的設計(例如塑膠)。雖然我們有了便利，卻犧牲環

境(垃圾量)甚至自己的健康(環境賀爾蒙)。講者卻以一個初心，往後

衍伸許多他自己然後到生活到影響她人的改變，讓我很受啟發與

感動。記得林白夫人曾經說過，大意就是:以前的人甚麼東西都要靠

自己的巧思跟創意，去做出自己需要的東西，在這個過程讓讓自己

的心靈沉澱，也因此成就了自己，生活是許多的創意靈感以及自我

滿足;然而速成的年代，許多這樣的機會跟自我平靜的方式消失了，

卻造成許多人心上的迷惘，對自我價值的失落。仔細想想，也呼應

著講者的分享:他因為想過零廢棄，就必須想到如何替代，因此她對



自己生活有很大的掌控權，這種感覺讓她很有信心地去面對各種

質疑與挑戰。而我們也從她大方與自信的演講中，看出來這樣的生

活決定讓她過得很自在且驕傲，因此才可以散發出這種影響力。我

想這是外在到心靈上的零廢棄生活。謹記於心。 

 

730 梓恬 
原本對於環保議題就相當重視，舉凡出門購物自備購物袋、餐盒、

容器，居家垃圾分類回收，步行代替騎車……等等。以為做了這些

就已足以，看了影片後，才驚覺我們可以做的還有那麼多，就如清

潔洗劑就可以自己製作，以減少環境傷害，一些小小的行為確會造

成大大的影響，不過，相信只要有心，就從現在開始，每天改變一

點點，將會為我們的地球及後代子孫留下安居美麗的環境。 

 

807 錦芳 
日常生活中要做到零廢棄，確實不容易，需要很強的自律及自己製

作日常用品的能力；節能減碳已是世界潮流趨勢，各國都往碳中和

的目標努力，希望能降低溫室效應，減少天災發生的次數。每個人

都可以努力從減用、少用及重覆使用垃圾袋的方式，讓資源有效運

用。吃素及天然食物，可減少重覆加工食品的製造使用，而當季當

令當地的食物，更是又好、有新鮮、有便宜、又健康的選擇，讓我們

共同努力，為人類為後代子孫，留下一片淨土。 

 

601 淑貞 



當講者拿著一個玻璃罐說明這是她三年來所製造的垃圾時，「零廢

棄」生活讓我耳目一新為之驚艷。太不可思議了！後來看到講者說

明如何自給自足以及改變生活型態過著簡樸的生活，真的就像回

到古早時期零石油的日子。這不是不可能而是看自己願不願改變

罷了。沒看影片的提醒，竟然沒覺察到塑膠用品已經在無形中充斥

並內案化在我們的生命裡。垃圾減量先從檢視自家垃圾桶開始，這

是個不錯的概念…..也許是因念本科系的關係，對於講者的自給能

力及創意真的是佩服啊，為講者愛地球的積極行動獻上最高敬意。

我目前能做的就是從購物儘量不拿包裝袋及減少寶特瓶使用，雖

然無法像講者如此積極徹底，但為地球盡小小一份心力還是可以

的。 

 

1004 淑瑛 
一開始看到講者拿著她三年製造的垃圾，一個不到一公升的玻璃

罐，我很好奇她是怎麼做到的。她從看到同學製造的垃圾開始，心

裡有批判，回家看到自己其實也製造不少垃圾，有了自覺之後決定

要過零垃圾生活。她說這樣的生活方式帶來三個好處： 

1.省錢，只買必需品2.吃得健康，不買加工食品3.活出自我價值感，

更快樂 

最後她提出減少垃圾三步驟： 

1.好好檢視你的垃圾，了解你都丟了什麼 

2.從生活小事改變起，買東西自備環保袋，容器水瓶 

3. 自製各種清潔用品 



看過這影片，我檢討日常生活習慣，雖然離零垃圾很遠，但也做到

減塑，減少廢棄物，有愛物惜物的心，感覺很快樂。 

 
1403 秀津 
拒用塑膠製品目前對我而言還無法做到，因白天上班，晚餐食材常

是下班途中至超市購買，這些食材外包裝幾乎都是塑膠類，應該算

是我們家目前丟棄的垃圾中佔最大比例者。 

我們試著在日常生活中減少塑膠製品或一次性物品的使用量，例

如：改用不鏽鋼杯或玻璃杯，購物自備購物袋，賣菜賣肉的店家提

供的塑膠袋多次重複使用，出門自己帶保溫杯....等，雖然距離無塑

生活還有一大段距離，但我們會持續努力，並帶給孩子這樣的觀念

，希望有一天，甚至能跟講者Lauren一樣不製造任何垃圾，真正的

友善我們的生活環境！ 

 

906 淑敏 
減少垃圾三步驟： 

1.好好檢視你的垃圾，了解你都丟了什麼 

2.從生活小事改變起 

3. 開始DIY或者學著如何自製自足。 

由於新冠疫情影響，公司為了避免員工群聚，暫時關閉員工餐廳，

改供應便當給同仁在個人座位用餐，觀察廚餘桶發現許多人常態

會倒掉3分之一甚至一半的飯菜，真的覺得相當浪費，以前去餐廳

自助式大家可以決定吃多少拿多少，現在飯盒的份量是固定的，便



產生相對多的廚餘。我習慣在用餐前先將2/3的飯打包剩餘飯菜吃

完，多的飯帶回家改天重新料理再享用，一粥一飯當思來處不易。 

去市場也會準備購物袋盡量少拿塑膠袋，回想兒時媽媽上市場都

提著菜籃其實也挺環保的，但總覺得個人的努力還是有限，如果大

家都能重視循環經濟，更多企業能夠改良設計減少包裝，或者讓每

項資源可以再回收重複使用，相信對環境保護減少碳排放量會產

生更大效能。 

 

1329 苓鳳 

在求速求便的時代，很佩服講者的行動力與執行力，老實說我對零

廢棄生活沒有太多的想法，但在共學line群中看到大家對垃圾減量

的分享(垃圾桶套上塑膠袋<尢其廁所垃圾桶....>看似理所當然的事

，大家還是運用各種方式貫徹執行，讓我覺得自己也應該要有所調

整，有意識的專注於每一個當下，先從意識自己不要製造大量垃圾

開始。 

 

307 宗全 
要過零廢生活垃圾要減量，首先從自家做起 :  

1.購物自備容器 

2.出門自備餐具環保袋環保杯 

3.清潔物品使用自製清潔劑 

4.澆花種菜要自製生廚餘 

5.孩子大人儘量穿二手衣 

6.日常起居可以開風扇代替空調，實在熬不住時再開冷氣 



7.若有塑膠瓶寶特瓶，自製花瓶或器皿，儘量廢物利用 

每個人多為地球生態着想，盡一份小小的力量，世界會大不同。 

 

703 信妙 
從「為什麼我選擇過零廢棄的生活」學到了： 

1.零廢棄代表不製造任何垃圾 

2.拒買塑膠製品、有包裝產品的東西 

3.買二手貨 

4.過簡單的生活 

5.認真對待所擁有的每樣東西 

6.檢視垃圾，了解都丟了些什麼 

7.從生活小事改變起 

 

326 清雲 
這一期講者Lauren Singer非常的年輕漂亮大方自信 倡導他的理念

～我其實一直對這方面也有很大興趣 環境科學 減少垃圾量 

這一次堂課 也讓我學到 

1.當你要減少垃圾 第一你要知道你的垃圾（敵人）都是什麼 這很有

道理 知彼知己 

2.當你知道以後 發現很多垃圾都是我們的食物或衛生用品以後 你

唯一解方 就是 盡量買沒包裝的和自製衛生保養用品 這既省錢又

安全 

3.如何製造有機廚餘  

這三個都是佔我們垃圾量很大的地方  



好好實踐 簡單 營養 健康 的減塑和無必要購買的物品 相信生活也

會變的更輕鬆愉快健康 共勉之 加油追求正確的人事物。最後補充 

講者介紹 

這位紐約女孩名叫Lauren Singer，她在兩年裡製造的垃圾，全部存

放在一個僅350ml左右的玻璃罐內，其中包括吃完的零食袋、新衣

服上的標籤、舊信用卡、防腐劑，甚至還有店員硬塞給她的吸管，

她的instagram名稱更是「Trash is for Tossers」（垃圾是給無用之

人）。 

 

Lauren表示自己對垃圾的定義是：「一切在掩埋場中不能被分解的

東西。」所以她開始打下定決心過「零垃圾」的生活，Lauren出門必

帶四大利器：玻璃罐、布袋、不銹鋼吸管和方巾。她用玻璃罐盛裝飲

料、用小方巾來包食物、逛超市也只買散裝的、買青菜的保鮮膜和

塑膠盒也絕對不能要。 

 

1308 雅鈴 
剛聽到「零廢棄的生活」讓人震驚與佩服。 

從落實垃圾分類到減少垃圾製造再讓物品循環利用甚至自製生活

日常所需，這一串的行為改變都可以為環保地球盡一份自己的力

量，目前自己離「零廢棄的生活」還太遙遠，但會試著減法方式生活

，日常裡常是「想要」多過真正「需要」，時時提醒自己物品要循環利

用、減少塑膠袋的使用、自備購物袋購物盒，讓這些習慣落實於生

活中。 

 



319 小珊 
我只是名無名小卒，但是我願意每天過著《零廢棄》的生活，留給地

球一份小小的心意，不留一堆大大的垃圾。 

 
1319 思穎 
真的很佩服這位演講者，把零廢棄的生活落實的如此完美。 

雖然這是一個很難的改變，不過生活中確實被政策減塑了某些習

慣。不過我想一步步的改變，雖然看不出立即的成效，但長遠之後

，一定會有所幫助的。 

 
201 瑞珍 
為什麼我選擇過零廢棄的生活作者她如何可以做到？ 

她簡言之：「Refuse（拒絕）、Reduce（減少）、Reuse（再造）、

Recycle（回收）。」她自製自足牙膏、乳液、除臭劑…；她買二手貨、

回收製品，不再製造任何新的垃圾；她簡單的生活，只保留那些必

需品。 

對！零垃圾生活不是沒可能，關鍵是，你有多認同這種環保生活。 

我想從拒絕開始，就等於減少資源的需求與耗竭。我希望能否在自

己舒服的程度下做出生活上的改變，並且因為這些改變而感到快

樂。 

 
311 惠瑜 
零廢棄的生活真的好不容易，影片中的女孩，竟然可以在2年內每

天生活中，只製造出一個小玻璃罐的垃圾。這個故事提醒我，生活



中，有些不必要的需求（想要），是可以控制而不消費的。對於真正

的需求（需要），也是可以以愛護環境的角度來減少消費或是使用

二手用具或衣物。如此，大家都可以ㄧ起為地球永續盡一份心力。 

 

1404 美玲 
關鍵重點：從生活中小事改變起例如使用環保袋，水杯……等，DIY

動手做產品，心得：1：每星期一，會將紙類，塑膠類， 塑膠袋，鐵

……等，回收，會買二手衣，再生紙，這些都是對環境有幫助，同時

會反饋回到自己的身上，所以為了自己，保護地球，更為了我們的

下一代，地球只有一個，要愛護它，如同自己的母親一樣，與大家

共勉之。 

 
1023 秀凌 
片中主講者看起來是個相當年輕的女孩，竟然有著如此不平凡的

發想，非常令我敬佩。我對於她手中的玻璃瓶存放她三年的垃圾量

有點質疑，正確來說不太相信。但是沒關係，她也再次提醒我:為了

愛自己、愛別人、愛地球，減少垃圾量。物品仍堪用不丟棄，少用一

次性紙杯、紙盤…自備環保水杯、碗筷，垃圾減量從自己做起。 

 

130 佳慧 
成為家庭主婦後的我，常常會思索如何減少日常生活中的不環保，

玻璃瓶罐是我最常用到的容器，紙盒則用來做分類的置物盒、塑膠

袋和紙袋能用來打包存放雜物，家人起初會覺得很麻煩，日子久了



這些都變日常了，雖無法像影片中女孩那樣把「零廢棄」生活過的

如此自在，可卻能把這當成目標、努力的讓生活達到零廢棄。 

 

516 子芸 
零廢棄生活，在我們台灣要實施，實屬困難，畢竟我們到任何購買

處購買，都是塑膠製品，加上大部份都是雙薪家庭，下班後幾乎是

買外餐點，沒多餘時間去做到零廢棄，每天生活都是匆匆忙忙的，

這要靠大家自身的約束力，還是有一段時間來努力，為了要減少垃

圾量，真的要從公民素養做起，也需要政府去做好這塊環境保護的

理念，堅持到底，這樣台灣才能有真正改變現狀，進步的一天，大

家一起努力吧！ 

 

626 瓊慧 
簡約生活、二手貨、農夫市集都是環保的方向，比較容易做到。 

而且可讓生活更良性循環。 

eat better feel better. 

主講人能做到拒用塑膠用品，自製產品，實在很佩服！看她這麽年

輕就有這麽有膽識的挑戰與作為，值得學習與深思。 

好好的檢視自己的垃圾是第一步。最近因疫情，多有郵購，造成紙

類垃圾多。我得先克服這一點。 

 

1405  芷蕾   

有人過著零廢棄生活真的是很震憾，刷清三觀，Lunren和Bea 

Johnson加州媽媽全家的實踐示範為我們開啟一種全新美好的生



活型態，更是將人類從物質帶往更多更深重視心靈，領受活在地球

真正重要的事，比如更健康生活，人與人之間的關係，也是為救地

球愛地球一個徹底有效的良方。 

零廢棄生活5R 

1.拒絕，拒買包裝產品（紙,玻璃,塑膠），用玻璃瓶，環保袋，不銹鋼

購買盛裝食物物品。 

2.減量，減少購物減少垃圾量，使用環保餐具 

3.重覆使用，買二手物品，自己製作日用品， 

4.回收，做好環保分類回收。 

5.堆肥， 

光是拒絕和減量就不容易，必須學習有意識消費，因為，有廠商用

大量廣告傳達，自己不夠好，可能生病的危機，美好美味畫面吸引

……太多購買誘惑及不夠好不夠安全的焦慮。 

購買是心理問題，虛榮感，優越感，時尚感， 

品味品牌，階級，生活壓力，較少運動習慣，社會不重視正當嗜好

興趣養成，內心空虛，靠物質，美食，享受服務各式消費，長久社會

形塑購買習慣，羅馬不是一天造成，要改，也得有醒悟及意願。 

一開始挑戰生活便利習慣種種，也有找不到該怎麼做？哪裡買不

包裝食材，生活用品，不外食不叫外賣(covid19 下疫情是一種進食

的解套及良方)，生活在繁忙都市這一切一切衝擊，真是太難，但，

萬事起頭難，有開始有方向也有人做到，總會慢慢改變，慢慢習

慣。  

 

如果吃多少買多少或做多少不浪費就太好。 



除了使用環保餐具及環保袋以外，盡量上傳統市場買食材，我知道

有人新生兒使用紗布及布尿布，女生經期使用月亮杯及布棉條，台

灣是全世界第18名愛淨灘，台灣也有零廢棄生活的人，尚潔是翻譯

BeaJohnson書的實踐者，台灣譯名我家沒有垃圾。 

以前在學校擔任學校常舉辦二手義賣，也會收集乾淨制服運動，比

賽或有需要送人，重覆使用。我沒上班很少買衣服但上班的人就很

難不置裝，內衣褲壞了不買好像也不可能。 

洗澡洗手是用天然皂，市場不小心拿到垃圾袋，裝食物夾鏈袋一定

重覆使用，寧可多花一點錢選擇耐用雨傘，喜歡廠商富雨品質好可

維修，趁特價買。手工製作自給自己，我只會做柚子橘子精消毒酒

精。 

我外出主要靠大眾交通及走路，缺點轉乘耗時 

夏天消煮主要洗冷水澡及電風扇，自製蜂蜜檸檬水，熬青草茶，煮

紅茶／冬瓜茶／酸梅湯。 

堆肥是有學問的，使用堆肥桶，要壓養菌，肉類骨頭是不行，也不

能太溼，大小如蠶豆。 

我還不會堆肥，住公寓，失敗怕我還不會堆肥，住公寓，失敗怕臭

味傳出。 

我家附近還真沒有古早用玻璃罐賣食材的店，也沒有網上看到賣

自手作花生醬，醬油，油，天然洗面乳，牙膏牙粉竹製牙刷的地方。 

不知道大家能不能接受用手洗屁股用布擦，只是家裡沒有免治馬

桶，馬桶旁也沒有連蓬頭，外出就更不能要求，只能衛生紙省省

用。  

 



地球住著70億人口，人每天產生垃圾，美國人每人4.4噸，垃圾多到

無法處理消化，來不及火化或掩埋，由陸地流入太平洋的垃圾有44

個台灣大，多少海鳥，海豚，海龜……海洋生物吃下體重1／8塑膠

垃圾又排不出集體活活餓死，也有被垃圾纏身限制活動逃命及進

食，埋在海邊的垃圾掩埋場也會流入海洋， 

吃下垃圾而活著的生物，透過食物鏈終究也會被人類吃下回到自

己身上，漂浮水裡及懸浮空氣中塑膠微粒也會回到我們身上，塑膠

微粒是現代科學家也無法消滅解決的問題。  

 

垃圾掩埋場垃圾百年不腐，也有飽和。焚化爐也有壽命，回收的垃

圾只有2％－5％能用，紙杯紙盒並不是紙類，為了防水內部有塗料

，其實是塑膠，使用紙杯，更大的是購買安全感及賣方要省下清潔

杯子的人力成本，所有紙類及塑膠袋要能回收使用，必須不能有半

點油污，最後沒有多少價值又要由誰來分類，不符成本效益，自然

沒人沒法而做。 

所以垃圾減量及更好分類適必落在每人身上。  

 

外太空廢棄垃圾更是無法處理，卻會撞擊毀損正在使用的衛星及

太空設備，再任由增生會不會垃圾蔽日？ 

地球只有一個，我們與她共生息，移民外星球是不負責任，不永續

，可能昂貴，非這一生能觸及的夢，好好愛地球，因她承載並養育

我們。 

  

105 家鳳 



過零廢棄的生活 

雖然我不能做到百分百零廢棄的生活，但是量力而微， 

也觀輸孩子們生活能減塑.減少製造垃圾機會。 

 

508 世娟 
我雖然離零廢棄非常遠，但那表示我有很多可以進步的空間，降低

物慾，學習自製產品，吃原型健康食品，如何過生活是一種選擇，我

也不要留給世界的是一堆垃圾，努力的在生活中想一想，怎麼樣可

以讓垃圾更減少，不要只是想，資源都要拿去回收就沒事了，而是

想辦法在源頭就不要產生，然後要教育一起共同生活的人，會拿回

很多塑膠袋的人：） 

 

102  淑如 
很難想像零廢棄物的生活是如何過的，日常生活中到處充滿著產

品包裝，一次性用品，而講者在三年之中只製造一小罐垃圾，她的

演講內容讓我一直省思著，要如何讓生活中的垃圾減少，無非就是

少慾知足，減少不必要的消費，從生活中慢慢的改變，雖然不能像

講者一樣，但至少也要為地球盡一份心力，為下一代的子孫著想，

如果大家都能這麼做，世界一定會更好。 

 

805 蕙美 
很感謝這個月的主題給予我們學習警醒的是「零廢棄生活」。即不

產出垃圾。因應環保及永續發展的其中一種策略及概念的美好生

活。 



*零廢棄生活6R  

1.Refuse 拒絕不需要的東西 

2.Reduce 减少需要的东西 3.Reuse 重複利用、廢物利用、物盡其

用 

4.Repair 维修保養 

5.Recycle 回收利用 

6.Rot 堆肥降解、分解利用 

都是生活中可以執行的方法。平常的維護與堅持有減少以往大掃

除的辛苦。 

 

其實以前不強迫自己改變，是不會知道自己早已中了便利癮！減

少不必要的垃圾或戒掉無意識的生活，說穿了就是換一種生活模

式。一開始要戒掉真的會覺得很困難經常忘記，但發現只要建立觀

念，找到方法有意識地去執行，就會發現只是把自己的生活換成另

一個模式而已，很容易就能養成良好的生活習慣，開啟美好生活。

記得以前我的第一個改變習慣就是從隨身環保碗筷、接著水杯、購

物袋等...也親自看著媽媽在家裡將堆肥做培土植栽很成功的廢物

利用，真的是一種良善的循環。雖然還做不到無垃圾境界，但生活

中減少產出垃圾量是還在持續執行時實踐中。 

  

垃圾是造成環境汙染的主因，而過度消費是最大元凶！能計畫性

消費是有效減少垃圾的好方法，還可省下許多不必要的開銷，一舉

數得。最重要的是，我們變得更懂得生活更健康，懂得用快樂的方

式賺錢，懂得做跟吃好的食物，生活過得更有意義。 



 

學習大家的不塑經驗能讓減廢的美好傳到每個角落，人人從自身

做起，讓環境越來越乾淨、生活越來越幸福。 

 

1415 春滿 
十月影片主題~為什麼我選擇過零廢棄的生活 

大道至簡，日常生活中，我們在消費購買任何物品之前，應該要認

真想想，這到底是我們想要的？還是真正需要的？ 

環境保護與地球永續發展，是我們居住在地球上每一位公民皆應

努力學習認真與努力實踐的課題。 

減少慾望，減少購買，減塑減碳，珍愛地球，希望能為我們的後代

子孫留下一片美麗淨土。 

 
520 秀珠 
在這個鼓勵消費的商業時代，家裡常不知不覺累積了一包包不想

再穿的衣服和不實用的東西，丟掉又覺得可惜,難怪市場裡常看到

在賣還很新二手衣，以前的人是物資缺乏，現在是物資過剩，連要

送人,都沒人要，原因是大家都有過多的問題! 

在以消費為導向的社會,在以追求利潤和方便，科技日新月異的時

代，不僅生產過剩，也產生了太多的垃圾和污染，人類再不正視這

問題,地球環境的暖化和污染只會越來越嚴重，令人擔憂，真希望教

育能多這環保議題，讓大家覺醒，能從自身做起，減少消費和浪費

，只買需要，盡量不用一次就丟的產品，做好回收再利用，減少垃圾

，為乾凈的地球盡一分力！ 



 

1301 怡雯 
*零廢棄7R原則  

1.Refuse 拒絕消費 

2.Reduce 减少消費 

3.Reuse 重複使用 

4.Repair 維修使用 

5.Recycle 回收利用 

6.Rot 分解利用 

7.Rethink 重新思考 

好好檢視自己的需求、降低物慾、減塑減碳，朝著零廢目標繼續努

力。 

 

321 鈺淳 
為什麼我選擇過零廢棄的生活，透過講者的分享我也額外認識了

零廢棄7R原則，並且會從幾項行動開始實踐。 

1.先分析自己的廢棄物分別是哪些，再來可以進一步檢視自己的生

活是否可以拒絕製造這些一次性垃圾。 

2. 減少過度消費，減少慾望，在購物前先審視這筆消費是需要或是

想要。 

3. 重複使用日常生活用品。 

4. 花費較高的預算購買品質好且耐用的商品，維修使用。 

5. 回收日常生活中可以再生或可以利用的資源。 

6.吸收更多相關訊息。 



 

322 玲玲 
Lauren很勇敢説出想法、很認真實現在生活中，很不容易！ 跟她

有同樣的理念，卻沒辦法這麼徹底實踐，慚愧！繼續努力！ 

她提的三個實行重點，很實用： 

1. 檢視垃圾內容：目前最多的是用過塑膠袋，雖然會重複使用終究

還是會成為垃圾。 

2. 廚餘堆肥： 執行中，真的可以減少90%的垃圾喔~而且多了肥料

種菜、種花草，轉廢為能！ 

3. DIY：動手做，確實不容易！ 堅持理念、量力而為；不斷學習，越

做越順手，加油！小小心得：先從食物開始，還可以跟朋友協力，互

通有無，比較容易入手。 

最後，Lauren提到自己創業，也引來批判； 很佩服她能堅持做自己

，做想做的事，畢竟減少垃圾是件好事，這樣的生活方式也是大家

愛地球的實際行動，Lauren給了很好的提醒及可行的方法，大家一

起加油！ 

 

803 燕玲 
個人實踐的心得是無法做到零廢棄生活,但是儘量地減廢是可達成

且必需的,用更少的資源,過更好的生活,是我的目標理想生活,儘量

控制進入生活的用品, 

且常常斷捨離家裡的用品,用捐贈或二手拍賣的方式,讓物品去找到

新的主人,需要購買用品不一定要去買新的,可以先上二手愛心商店



或上網徵求,一來節省支出,二來可以順便做愛心,更是環保愛地球

真的一舉數得 

 

142 曉珊 
零廢棄物的生活著實不容易 

但是我們ㄧ定要努力～ 

凡事起頭難 

且從自己身上做起也教育孩子 

做好資源回收～ 

且認真看待目前自己所擁有的東西，它帶給我們的意義。 

想到以前每星期都會買優格 

塑膠盒裝～ 

幾個月下來空盒子卻是一個大問題😣 

後來朋友推薦可以自制優格，只要有優格機，如此以來，真的有減

塑～ 

這樣的感覺很開心～ 

為我們所處的環境注入一股力量，為下一代努力～ 

都是最美好的祝福 

 

1310 士萍 
一直自認生活當中已努力做到資源回收、垃圾減量，但看完影片才

慚愧發覺自己做的太少、太被動！ 

零廢棄是個艱難的目標，目前給自己的功課是由日常生活中落實：

外出自備餐具與購物袋，重複使用塑膠袋，減少使用一次性用品，



親朋間互相轉讓二手、三手甚而多手堪用物品，接著再進一步學習

與加強DIY能力以減少垃圾產出。期許自己能夠更積極並持續的行

動，為自己為孩子的生存環境盡心力。 

 

1321 月卿 
影片一開頭的那一個小罐頭裡面的垃圾是三年產出，實在是讓人

印象深刻，真的會讓人家覺得不可思議！可是透過演說者可以了

解如何從內心出發真正關懷環境，真正從自己的角度思考，然後用

很實際的方法從生活裡面去改變。現在環保的意識抬頭，多數人出

門會帶環保袋或者是水壺甚至是自備餐具，但是生活用品要改變

成自行製造確實比較不容易，一般人在執行上也比較有困難，但是

講者提到的二手用品，我覺得這個部分很值得特別關注，當我們不

斷地購買新東西然後丟掉舊東西，其實無形中就是一種浪費，而且

也是一種垃圾的製造，透過惜福購買二手用品，不但減少經濟上的

負擔，也可以讓物品循環使用。所有的垃圾裡面塑膠類的存在期限

是非常的久，所以能夠減少塑膠使用就盡量減少，購買物品的時候

可以自備環保袋或環保盒，越多人一起做對環境越有幫助，人類不

斷地在消耗地球的資源，也是時候該輪到人類更加珍惜地球的時

候，真的呼籲大家一起來支持減少垃圾 

 

127 富卿 
十月影片Lauren Singer分享選擇過著零廢棄的生活 ，我也好嚮往

這樣的簡單過生活，不用多花時間亂買東西，製造垃圾。而丟出去

的垃圾處理過程中再花費鉅款來載運、焚燒、掩埋半天，垃圾還是



沒消失，變成底渣、空汙、塑膠微粒、毒水等，會害我們和環境生病

的物質，結果又得花更多心力和財力去解決這些問題，真是傷透腦

筋。 

*零廢棄7R原則  

1.Refuse 拒絕：沒有需要就不買 

2.Reduce 減少：用少量滿足需求 

3.Reuse 重複使用：還沒壞繼續用 

4.Repair 維修使用：可維修繼續用 

5.Recycle 回收利用：我會物盡其用 

6.Rot 分解利用：學習堆肥回歸自然 

7.Rethink 重新思考： 

過零廢棄的生活好處多多，可以省錢，過得健康，並且快樂地活出

自我價值，雖然一起執行起來也很不容易，不過只要開始減少廢棄

物，慢慢地，大部份的環境問題就能迎刃而解，為了環保愛地球，

愛我們的下一代，更要好好愛我們自己，就來努力一下，介紹零廢

棄的觀念給家人和周遭的朋友了解，讓大家的生存環境一起變乾

淨。 

 

713 秋芳 
看到影片中的講師，三年內就只製造一小小玻璃瓶的垃圾，對我來

說簡直就是不可思議。 

我平常已經盡量把垃圾分類，減少產生垃圾量，塑膠袋、瓶瓶罐罐

洗乾淨重複使用，或分享給需要的人使用，但要做到零廢棄太難

了。 



我覺得可用的物品不管是買賣，還是轉手送給需要的人，不但減少

垃圾，也可以延續物品的生命跟價值。 

為了我們的地球，我們一起努力做環保！ 

 

149 佩玲 
講者Lauren呈現的是完美等級的近零廢棄物生活， 

讓人難以望其項背只能讚嘆的。 

從記事本B 零廢棄實踐者安博的影片， 

比較屬正常人可達標的方法-選個自己喜歡的花樣提袋、和孩子一

起手作，在實踐減廢的過程中感到開心並能持續。 

個人實踐環保目前還只是攜帶環保餐具，重複使用塑膠袋，使用布

棉，多在家用餐，作好垃圾分類，創意修復壞掉的用品及 

審慎購買必需品，在能力所及的範圍內保持減廢作法，希望能和孩

子在生活中一起找出更多保護地球的好方法。 

 

1412 曉菁 
現在人類是因為太依賴方便造成垃圾過多，我覺得環保從簡單的

開始做起這樣沒辦法像演講這麼厲害，我開始慢慢從外出不索取

餐具自備袋子買東西這是最基本的，沒辦法全部做到我覺得重慢

慢小件的累積，每個人做一點就累積很多了 

 

602 懿行 
十月主題影片：為什麼我選擇過零廢棄的生活 



一、影片：講者分享「我家沒垃圾」的經驗，提醒自己讓一切回歸需

求，聆聽自己的聲音，放下對物質的追求，落實行動實踐發現：快樂

實在很簡單。 

希望大家從生活小處著手改變，彼此分享、互動鼓勵，一個人走得

快，一群人走得遠，建立永續性環保生活，讓世界變得更好而努

力。 

心得： 

1.現在生活檢視： 

（做到70%以上） 

.垃圾減量變堆肥 

.拒買網購包裝產品 

.用環保袋和備保水瓶 

.舊衣DIY抹布、腳踏墊 

.自種自煮過簡單生活 

 

2.想要練習的目標 

.開始製作自己需要的產品（肥皂、乳液、醬漬蔬菜） 

.自給自足的鄉間生活 

 

1313 婉伶 
開始選擇零廢棄生活的優點 

1.省錢 

2.吃得比較好 

3.比較快樂 



 

如何做到的訣竅 

1. 確認自己丟了什麼- food packaging/ plastic product/organic 

waste 

2. 從小事著手 

3. 自己動手做 

 

看到主講者拿出那一小罐的垃圾, 真的好震驚也覺得真了不起 

除了佩服她對環境資源的用心 最佩服的是她的執行力與行動力 

從正視自己的產生的垃圾做起,檢討,反思,並提出對策! 

除了自己獲益,也宣揚這樣的理念,進而影響她人! 

感佩之餘,反觀自己,可以改善的部分真的太多了… 

第一步,就是降低自己的購買慾望,買東西前好好思索這是不是真的

必要的. 

老實說並不難做到, 只要跟自己說可以再比較看看, 想買的衝動就

會降低許多, 

比較之後的買的東西也通常是真的有需求的. 

除了降低衝動購物的頻率, 今年自己也持續整理家中的雜物, 越是

整理越是理解自己生活中需要的物質真的不多. 

未來, 當自己的物品整理告一段落後, 希望自己也能朝著 ‘自己動手

做的目標’邁進, 期許自己有朝一日也能影響他人對整個環境略盡

個人之力. 
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