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午餐教育及營養
指導手冊
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桃園市龜山區樂善國民小學午餐指導實施要點

一、午餐流程

1.中午12:00下課鈴聲響後，服務同學至廚房推送食物。

2.其他同學把桌子收拾乾淨，拿出湯匙及潔牙用具，把餐墊舖於桌上。

3.依次排隊洗手，保持安靜，一貫回坐。

4.服務同學穿好圍裙，戴帽及口罩，就位於配膳車前。

5.同學依照導師指導拿出餐盤用具，排隊走至配膳車前，由服務同學為其分配食物，依順時鐘(或逆時鐘)方向回座位，並注意慢行。

6.為了要求安全與工作效率，搬運與取用的順序，建議為(1)米飯、麵包(饅頭) (2)菜(3)湯(4)水果。

7.飯菜分發完畢，全部學生就座後，再由老師宣佈開始用餐，此時學生一律回答：「謝謝服務的同學，老師請用，大家請用。」

8.用餐時，保持安靜及愉快的心情進食。

9.12:30進食完畢，將餐盤剩菜、剩飯、湯汁依序倒入班級廚餘桶內。拿出衛生紙將餐盤、碗、湯匙及餐墊擦拭乾淨。餐具自行保管。

10.收拾與擦拭好自己的桌子，方可離開座位。

11.學生在座位上或洗手台前進行潔牙動作，並在潔牙紀錄表上登記。

12.於 12:30進食完畢，潔牙歌播放時，服務同學負責收拾餐筒，班級廚餘桶，並先洗滌或擦拭配膳車後再送至廚房。將剩餘的菜飯，倒入餿水桶內，並將湯杓、飯匙自行洗滌後請廚工阿姨或志工阿姨檢查完畢後放進消毒櫃，始可離開。

二、注意事項

1.導師必須和學生共同用餐並指導午餐衛生及禮儀。

2.十二時至十二時三十分，為規定之用餐時間，禁止學生在校園及遊戲場玩耍。學生一律在教室安靜完成進餐、潔牙、整理教室個人內務環境等動作。

3.學生若要再盛取食物，應依序排隊，不可爭先。

4.水果、饅頭一律在教室吃完，不可帶到室外吃。

5.盤內食物應儘量吃完，有偏食者，請導師多予鼓勵、規勸與誘導。

6.用餐時，湯匙不刮出聲音；倒剩餘飯菜時，應用湯匙刮碗裡的食物到菜桶中，切勿在碗盤邊敲打或濺得滿地油污。

7.剩餘或吃不完的食物，不可丟棄於垃圾桶內。

8.學生在十二時三十分之前，不可離開教室活動範圍玩耍。

9.飯後禁止從事劇烈運動，如：跑步、跳繩、打球…等。

10.鮮奶盡可能在發放半小時內讓學生喝完。

11.高年級派四位服務同學至低年級服務清洗餐具，順序為601/101、602/102...等。

12.用餐後，請導師協助指導要求實施餐後潔牙與含氟漱口水。

謝謝您的配合！！
貳、學校營養午餐衛生教育指導

一、學校午餐衛生教育指導要點

導師必須分別在午餐「進餐前」、「進餐中」及「進餐後」指導學生做好衛生工作，切實掌控用餐衛生與品質，詳如（表一）分述如下：

【表一】學校午餐教育衛生教育指導要點

	項目  
	指 導 事 項
	指  導   要   點
	 注意事項

	餐

前
準
備
	1.正確小心運送膳食

2.整理用餐環境

3.洗手

4.分配餐具

5.分配菜餚


	（1）食物要加蓋，並使用專用推車運送至各班級。

（2）餐桶、湯桶勿直接放置於地面，以免造成不潔。

（1）飯前不做劇烈運動。

（2） 收拾桌上用品擦拭桌面並舖好桌墊

（3）整理用餐環境，開啟門窗讓空氣流通並注意避免黑板上的粉筆灰吹落餐桶。 

（1）餐前要先上廁所，整理好服裝儀容

     後養成洗手的好習慣。

（2）洗手最好用沖洗法，避免共同使用
     一桶水反而不衛生。    　

（3）洗過手後不要再碰觸其他物品。
（4）應注意指甲要剪短，手指要清潔。

（1） 手指不可放入乾淨的碗盤中或按在

     碗口上。

（2）輕取餐具，儘量不發出聲音。

（3）餐具若不慎掉地，必須洗乾淨後才使用。

（1）服務員應穿戴工作衣帽及口罩。

（2）正確的使用菜勺、夾子等器具分配菜餚。

（3）食物如不慎掉落地面，不可再食用。

   ＜ 餐前準備時間約五至十分鐘 ＞


	搬運時身體切勿

碰觸食物造成污

染。

桌墊要時常保持

清潔。

參考正確洗手方

法(洗手五步驟)，並注意節約

用水。

入席後不隨便走動，排好餐具安靜的等候分配。



	進
餐
中


	1.保持良好的進餐姿勢

2.保持愉快的心

情細嚼緩嚥

4.吃法應有順序

5.注意各種食物

的食用法

6.吃完分配的食

物。

7.進餐速度不宜太快或太慢。
	（1）趴著吃、姿勢歪斜、盤膝，均不是良好的進餐姿勢。

（2）餐食中不要離開座位。

（3）不要搖擺身體，保持安靜進食為宜。

（4）咳嗽要用手帕蒙住口鼻。

（5）與鄰座小朋友可細聲交談，但聲音不可過大，並注意唾液勿噴出。
（1）要養成細嚼緩嚥的習慣，嚼數為十五至二十次為宜。

（2）要放進口裡的食物，一次不宜過多。

（3）不提不愉快的話題或動作。

（1）依順序食用，並要全部吃完。

（2）湯碗用雙手端起，並少量慢慢飲用。
（1）主副食應交互食用，不要只吃喜歡的食物。
（2）不偏食不挑食。

（3）饅頭要撕開來吃，不整個拿起來咬。
（4）撕饅頭時，當心小碎片掉在地上。

（5）講解不喜愛吃的食物的營養價值。

（1）指導學生吃完分配的食物。

（2）身體不舒服者應事先提出說明。
（1）吃的速度要適宜，不要比他人快或慢，最好與大家的速度一樣。
＜進餐時間以二十五～三十分為宜＞
	說明情緒與消化吸收的關係。

食用麵或湯要小心，不滴漏碗外

。

身體不適者，分配量可酌量減少

。

播音輕音樂。

	 進

 餐

 後
	1.餐具的收拾與整理
2.餐後的衛生
3.餐後的休息
	（1）餐具要依照種類分別收拾。

（2）指導小心收拾餐具，以免損壞。

（3）沾油的要與未沾油的餐具分開。
（4）殘餚要倒在廚餘處理桶內。

（5）注意不踩踏落在地上的食物。

（6）清理桌面、收拾桌墊，並把桌椅歸

還原位。
（1）飯後要漱口刷牙，取用具時要安靜。

（2）刷牙後要把牙刷、杯子的水份瀝乾

     ，再放入櫃子裡。

（1）餐後整理好桌椅，靜靜的休息。
（2）餐後不做激烈的活動。
（3）聽廣播說故事或細聲交談。  

＜餐後整理時間約五至十分鐘＞
	指導正確的潔牙

方法。




二、午餐生活教育的強化

學校午餐教育實為學校教育重要的一環，而午餐教育除了涵蓋衛生教育、營養教育之外，生活教育的落實也是不可忽視的。透過學校午餐的供應，培養學生均衡的營養觀、良好的飲食習慣、進退得宜的用餐禮儀、正確的工作服務觀、愛物惜福的感恩態度、維護環境的環保意識、合群互助的團隊精神、用餐前後的衛生習慣等，均是午餐生活教育的重點工作。

午餐教育的推廣與落實，首重生活化、趣味化，用寓教於樂、從做中學的動態教學模式，方能充分掌握生活教育的主要精神與原則，進而彰顯生活教育之功能。

（一）午餐生活教育的策略
1.負責盡職的任務編組，培養合群互助的團隊精神：組織學校午餐工作推行委員會，負責相關工作任務編組，例如研究設計組、教育訓練組稽核組、總務組等。學生結合班級自治組織並落實小組分工任務編組，以培養合群互助的團隊精神。           

2.創新活潑的教育宣導，強化生活教育的推展：配合學校行事辦理創意、活潑、 生活化的藝文宣導活動，並強化生活教育推展效果。
3.安全衛生營養的供應流程：從午餐食譜設計、採買、送貨、驗收、洗滌、烹調、配送、分發、回收等供應流程，應注意安全衛生營養之供應原則並徹底落實。

4.落實良好的用餐秩序及禮儀：融入學校生活教育競賽，加強午餐用餐的秩序及禮儀，使生活教育普遍落實於日常生活中。

5.統整學習活動，養成正確的飲食習慣：統整各領域的學習活動，培養學生正確的營養觀，養成不偏食、不挑食、不過量的良好飲食習慣。

6.整合環境教育，培養愛物惜福的情懷：透過午餐供應學生反應調查，以及班級餐後飯菜剩餘量的確實量，做好食譜設計供應量的控管機制，並確實隨機指導學生愛物、惜福、感恩的情懷，以整合環境教育措施，提升午餐教育成效。

7.結合家長社區，發揮教育整體功效：結合班級班親會、家長會、志工制度，擴大生活教育效果，並積極整合社會資源，以協助生活教育推展，進而促進親師合作。

（二）午餐生活教育的內容

1.用餐前的準備  

（1）午餐服務隊的同學有秩序地進入廚房提取飯菜。 
       （2）教室的同學要將桌面收拾乾淨，並擦拭桌面。
（3）餐前洗手，保持潔淨。

（4）正確使用餐具，輕取餐具儘量不發出聲音。

（5）清洗飯匙、菜勺的同學將用具清洗乾淨。

（6）打菜的同學穿上圍裙(預防湯汁弄髒制服)、布帽(防止頭髮掉入菜餚，所以頭髮要全部塞入帽內)、口罩(預防口中細菌污染菜餚)。
（7）安靜地排隊等待分配食物，領取食物後向分配菜餚的同學點頭致謝。

（8）『吃多少取多少』，吃完後隨自己需要再補充，以不過
量為原則。

（9）等候全班同學都分配到食物後，請老師、同學大家一齊
開動享用。

（10）感謝父母、老師、服務同學、廚工的辛勞。

      2.進餐中的禮儀教育
（1）保持良好的習慣及姿勢進食，養成只要是吃飯、吃水果都必須在自己的班級內及自己的座位上吃完才可離開，中途要離席不可把食物帶出。

（2）進食時，要保持良好姿態，肘臂不可張開，以免妨礙鄰座。
（3）放入口中的食物不可太多，用餐時,能細嚼慢嚥儘量不發出聲音。
（4）老師指導學生依序食用，所有類別菜餚均應食用，若遇到不敢吃的菜餚，也應從小量慢慢學著吃。

（5）喝湯不宜出聲，碗、盤、筷、匙不宜撞擊作響。
（6）進食時儘可能不說話，若必要時也應細聲交談，聲音不可太高，並且不可揮動筷、匙、刀、叉。
（7）不可用筷子或手指剔牙，必要時應用牙籤，並以手掩蔽口。
（8）果核骨刺，殘餚飯粒，不可隨手棄置。
（9）吃麵包(饅頭)時，只宜撕成小塊，不可大口咬食。
（10）未吃完的食物，不可隨意丟棄。

3.用餐後的生活教育

（1）廚餘入廚餘桶內，注意勿踩踏落在地上的食物。

（2）餐具用衛生紙稍做擦拭，收好並帶回家中清洗。

（3）值日生應將掉落於地的食物清除乾淨。

（4）用餐後應將餐具整理好，座椅亦應放回。
（5）用餐後確實處理廚餘，做好垃圾分類。

（6）餐後要潔牙。

（7）要有惜物的觀念，不要拿餐具、桶蓋任意敲打造成變形而不堪使用。

（8）確實遵守廚餘和餐具必須二人合作抬回，抬回菜桶的路上要注意安全，不可追跑及嬉戲。

（9）用餐完，能將桌面收拾乾淨。
（10）餐後休息，不可做劇烈運動，以免影響消化。

參、營養教育

        現代人的飲食品質和習慣較之過去已明顯不同，以往擔心吃不飽、營養不足；現在則是顧慮攝取過多、營養不均而引起種種慢性疾病。因此辦理學校午餐，營養主題始終扮演著重要的角色，營養教育更是不容忽視。學校午餐營養教育是依據教育原理，運用教育方法，傳授營養知識及技能，樹立正確的營養觀念，進而培養學生飲食禮儀，訓練衛生習慣，使之能在日常生活當中實踐，以建立健康的生活，促進身心健全的發展。

（一）實施營養教學

1.在教材教法方面

      （1）配合各科教材積極指導。

      （2）利用教學媒體及實際經驗操作。

      （3）啟發興趣並表揚學生的優點。

      2.在習慣養成方面

      （1）指導理解事項簡明扼要，每日要反覆練習以養成正確的習慣態度。

      （2）午餐時間教師須在場與學生共餐，以發揮潛移默化的功能。
      （3）要使學生在實際生活中，學習實踐衛生信條及營養健康的理論。
      （4）要顧及學生不能負擔的事，以免責備無辜。
      （5）矯正偏食、用餐速度太快或太慢，或常喜歡留置食物的學生。

      （6）注意學生的個別差異與輔導。

      （7）要耐心並循序漸進指導，避免同一時間訓練過多造成反效果。

  3.在教學實施方面

      （1）在「健康與體育」、「自然與生活科技」、「綜合活動」、「生活課程」等各學習領域中融入教學，及適當時間隨機教學。
      （2）培養學生正確的生活習慣，矯正偏食之惡習。
（3）設計編製有系統且適合各校環境需要的教材、教學目標及訓練大綱，供教師設計教學參考，或輔助教學與指導活動的指南。              

      （4）提供有關營養教育之圖書及實物，出刊壁報及午餐教育專欄，宣導營養與衛生常識。
      （5）師生共進午餐，培養學生良好的飲食衛生習慣及進餐禮儀。
      （6）按月測量體重，徹底了解營養教育的成效。
（7）辦理與營養知識有關的藝文作品欣賞。
      （8）辦理營養教育常識測驗。

      （9）利用其他教育活動，如親師座談、園遊會、慶生會等活動教學。並實施家庭訪問，促使家長注意均衡的食物營養。

（二）營養教育的主題

1.均衡健康的飲食要點

      （1）營養完善充足：各類營養素齊全，並且份量充足。 

（2）食物分配均衡：包含六大類食物，各類食物應有合宜的
份量。 

（3）熱量調配平衡：熱量攝取應配合身體的需要，並且善用優質食物以調和熱量和其他營養素的比例，以免過量與肥胖。 

（4）食物多樣化：利用每類食物中不同的品項，增加飲食內容的變化。 

（5）適量與節制：調整各類食物的適當比例，避免過量。 

（6）美味與愉快：兼顧美味與飲食文化和樂趣。
      2.食物的分類與功能
依照行政院衛生署《每日飲食指南》的建議，食物依營養特性可分為：全穀根莖類、豆魚肉蛋類、油脂堅果類、蔬菜類、水果類、奶類等六大類（見表～1）。六大類食物都各有其獨特的營養價值和功能（見表～2），所以不同類的食物應均衡攝取，以供應足夠的熱量及各種必需的營養素，方能維持身體機能及健康狀態。
【表～1】六大類食物表

	食物分類
	 食  物  舉  例

	全穀根莖類
	米飯、米類製品、小麥與麵粉類製品、早餐榖類、玉米等。通常作為主食，根莖類食物包括：甘藷、馬鈴薯、芋頭、菱角、蓮子、蓮藕等，通常作為配菜。種子類如綠豆、紅豆。

	豆魚肉蛋類
	動物性：蛋類、魚水產海鮮類、雞、鴨、鵝、豬、牛、羊等肉
        類、內臟、血液製品。
植物性：豆腐、豆干、豆漿等黃豆加工品。

	油脂堅果類
	飽和油脂  ：動物－奶油、牛、豬、雞油；
            植物－椰油、棕櫚油。
不飽和油脂：單元－橄欖油、高油酸沙拉油；
多元－黃豆油、花生油、 芥花油、葵花油等。

	蔬菜類
	深色菜類：菠菜、青江菜、蕃薯葉、胡蘿蔔等。
淺色菜類：大白菜、高麗菜、萵苣、黃瓜、竹筍等。
豆類：菜豆、豌豆、荷蘭豆、毛豆等。
菇蕈類：草菇、香菇、金針菇、木耳等。
海產植物類：紫菜、海帶、海帶芽等。

	水果類
	生鮮水果與純果汁。
高胡蘿蔔素水果：木瓜、芒果、哈密瓜。
高維生素C水果：柑桔、橘、葡萄柚、芭樂。
高茄紅素水果：蕃茄。

	奶  類
	牛奶、羊奶、優酪乳、起司、優格。


                 【表～2】各類食物的營養特色與功能
	食物分類
	主要營養素
	功　       能

	全榖根莖類
	碳水化合物﹙醣類﹚、澱粉、膳食纖維
	身體需要能量的時候，最先利用碳水化合物產生能量，碳水化合物是提供身體能量最快、最經濟的物質。

	豆魚肉蛋類
	優質蛋白質、維生素B群、鐵質
	蛋白質是建造組織的材料，所以成長階段的需要量最大﹔由於身體組織不斷地新陳代謝，例如：紅血球120天即老化死去，小腸黏膜細胞約3天就脫落，因此隨時需要新生的細胞來維持身體機能，但是品質優良的蛋白質只要少量就足夠生理需求。

	油脂堅果類


	油－熱量
 
	油提供熱量，但是不含其他營養素，所以要注意含有大量油的食品，食用次數不宜太頻繁，食用量也應該減少，以培養健康的口味，避免增加慢性病的危險。

	蔬菜類
	維生素A、C、葉酸、鎂、鉀、鈣、膳食纖維
	提供保護性的營養素，可預防心血管疾病，膳食纖維特別有助於消化道的健康，使腸道活動正常，軟化腸內廢棄物，讓排便更順暢，防止腸道疾病的發生。而維生素A則協助在黑暗中的視力。

	水果類
	維生素C、A、鉀、膳食纖維、果糖、葡萄糖
	維生素C幫助膠原蛋白（collagen）的形成，使皮膚健康，血管不易破裂出血，也幫助傷口癒合；同時提供多種保護性營養素。

	奶  類
	鈣、維生素B2、優質蛋白質
	提供豐富的鈣，是骨骼發育必備的材料。


各類食物在體內分別發揮獨特的營養功能，才能維持人體全部的機能正常運行使人活力充沛。每一種食物都有它獨特的營養價值，都是不能缺少或互相取代的。當我們了解了各類食物的功能後，就更能善加利用營養的食物，健康成長。
因此，想要吃出健康，就要依照每日飲食建議量「適量」的吃，搭配「多樣化」的食物，並以「重質」的原則，選擇相對熱量較低、營養素較豐富的食物，在合理的範圍之內，做彈性的調整，即可達到「均衡飲食」的效果。
3.食物份量代換

將食物依照熱量營養素的含量分群，並設定每一群食物基本份量的單位，稱為代換單位（exchange）。一個代換單位的食物重量也稱為「一份」食物。同一群的食物，每一代換單位所提供的熱量營養素相當，不過食物的重量未必相同。屬於同一群的食物都可以互相替換使用，使每日膳食具有變化，但是不影響營養價值。同一群營養素中，食物份量代換的內容如下（表～3）：

【表～3】食物份量代換表
	　營養素
	份 量
	代  換  內  容

	全穀根莖類
	一碗

= 四份
	= 白飯(糙米飯、胚芽米飯)  1碗
= 麵、米粉、冬粉、稀飯    2碗
= 大饅頭、中型芋頭、番薯  1個
= 馬鈴薯(漢堡用、熱狗用麵包) 2個
= 土司、小餐包、蘿蔔糕4個
= 蘇打餅乾12片、春捲皮8張、中型玉米根2根

	豆魚肉蛋類
	一份
	= 蛋1個                

= 豆漿1杯   

= 魚肉1兩              

= 傳統豆腐1塊 

= 瘦豬、羊、牛肉1兩    

= 去皮雞、鴨、鵝肉1兩       

= 盒裝嫩豆腐1/2塊、豆包1/2塊、五香豆乾2片

	水  果
	一份
	= 小型水果(柳丁、蘋果、 桃子、柑橘、柿子)1個
= 中型水果(芭樂、柚子、香瓜、梨子) 1/2個
= 大型水果(木瓜、哈密瓜、小玉西瓜) 1/6個
= 香蕉半根、草莓9粒、小葡萄13顆、蓮霧2個

	蔬菜類
	一份
	= 各式煮熟蔬菜1碟，約2/3碗

	奶  類
	一份
	= 低脂或脫脂奶類1杯240cc  

= 奶粉3匙

= 優酪乳1杯240cc          

= 起司1片


4.食物金字塔

均衡飲食是維持健康的要素，我們宜依「食物金字塔」（如圖一）及最新政院衛生署《國人每日飲食指南》的建議（如圖二）的原則飲食，以全穀類為主，並多吃蔬菜、瓜類及水果，進食適量的肉類、豆品類及奶品類和鈣類食物，減少鹽、油、糖份，並以去肥剩肉，多採用低油量的烹調方法如蒸、燉、炆、白灼、煮等等，避免煎炸方式烹調，以達飲食均衡、促進健康。 
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圖一 食物金字塔（自董氏基金會營養食品網站）

[image: image2]
圖二 最新政院衛生署《國人每日飲食指南》的建議
5.營養教育的主題範例

學校實施營養教育應加強指導學生認識食物的分類、各類食物的營養素、均衡飲食的概念、食物的烹調、傳統節令及地方飲食特色等為重點，分述如下（如表～4）：

【 表～ 4 】 營養教育的主題範例
	主   題
	  教   學   重   點
	   教學時機及方式

	認識食物
	1.認識常見的食物。

2.認識食物的原料。

3.六大類基本食物的分類。
	1.認識六大類營養素。

2.了解營養素的重要性。

3.利用公佈欄或網站介紹相關料。

	食物的

營養素
	1.認識六大類營養素。

2.了解營養素的重要性。

3.認識六大類營養素的來
  源
	1.利用午餐進餐時間隨機指導。

2.配合相關學習領域統整教學。

3.利用午餐菜單介紹及午餐公佈欄或網站介紹相關資料。

	均衡的飲食
	1.介紹均衡飲食的概念。

2.了解偏食對人體的影響。

3.養成均衡飲食的好習慣。
	1.利用午餐進餐時間隨機指導。

2.舉辦菜單設計比賽。

3.舉辦各項藝文比賽。

4.配合相關學習領域統整教學。

	食物的烹調
	1.認識食物的基本烹調法。

2.了解烹調方式會影響食物的熱量及營養素。

3.少吃油炸食物。
	1.參觀午餐廚房烹調情形。

2.利用午餐進餐時間隨機指導。

3.配合相關學習領域統整教學。

	節令及鄉土食品
	1.認識傳統節令食品。

2.了解本地及各地飲食文化
	1.配合節令供應應景食品。

2.配合相關學習領域統整教學。


（三）健康的食譜

1.學校午餐食譜設計的意義

         學校午餐品質的優劣，端賴午餐食譜設計之良窳，因為午餐食譜的設計，不僅能控管午餐經費的經濟效益，更對午餐供應的「質與量之兼顧」、「色香味之調理」、「安全衛生之管理」及「營養健康之提升」等方面，都有決定性的影響。

      2.學生每日飲食攝取建議量  

         為了提昇學校午餐供應的品質，使學生能獲得「生長、發育、學習與活動」所需之足夠的營養，教育部於民國86年特委託學者專家訂定「學校午餐食物內容及營養基準」，做為學校午餐設計時之重要依據，並於94年完成修訂及建置在教育部體育司網頁。

依修正後學校午餐營養基準，訂定國民中小學學校午餐食物內容如 

下（表參～六）：
【表參～六】 學校午餐食物內容及營養基準
	
	國小
	國中
	高中

	
	1~3年級
	4~6年級
	
	男生
	女生

	熱量(卡)
	670
	770
	860
	970
	750

	熱量的基準：以男女DRIs平均值 2/5 

	蛋白質(克)
	20~23
	23~26
	30
	34
	25

	蛋白質的基準：佔總熱量16%

	脂肪(克)
	20
	23
	26
	30
	23

	脂肪的基準：佔總熱量≦30%

	鈣(毫克)
	270
	330
	400
	400
	400

	鈣的基準：以男女DRIs平均值之1/3

	鈉(毫克)

800
800

960

960

960

鈉的基準：以建議量之2/5



DRI（dietary reference intake）：國人膳食營養素參考攝取量

國小一至三年級建議攝取熱量為670大卡、國小四至六年級為770大卡、國中為860大卡、高中營養午餐提供男生的熱量應有970大卡、女生則為750大卡。
而蛋白質的攝取基準占總熱量的16％；脂肪的攝取基準不得超過總熱量的30％；至於鈣質的攝取，國小一至三年級則為270毫克、國小四至六年級為330毫克、國中以上則為400毫克；午餐熱量及鈣的基準建議大概以全天攝取量的三分之一至五分之二比例為原則。

3.掌握學校午餐食物內容與份量

（1）國小午餐食物內容與分量（表參～七）

【表參～七】國小午餐食物內容與份量

	食物種類
	國小一 ~ 三年級
	國小四 ~ 六年級

	主食類(米麵食及其他五榖根莖類)
	每日3 ½份
	每日4 ½份

	
	(主食類替代品，每週不得超過3份)

	米、麵食
	每日至少2 ½份
	每日至少3 ½份

	
	(米食每日必須超過供應份數1/2)

	其他五榖根莖類

(不包括米、麵食)
	每日最多1份
	每日最多1份

	奶類
	每週2份
	每週2份

	蛋豆魚肉類
	每日2份
	每日2份

	
	(魚肉替代品每日不能超過1/2份)

	蔬菜類
	每日1份

(深色蔬菜每日必須超過 2/3份)
	每日1 ½份

(深色蔬菜每日必須超過1份)

	水果
	每日1份
	每日1份

	油脂類
	每日2 ½ 份
	每日3份

	食物種類
	國小一 ~ 三年級
	國小四 ~ 六年級

	奶  類
	每週1份
	每週1份

	蛋豆魚肉類
	每週2份
	每週2份

	
	(魚肉類代替品每日不能超過1/2份)


 4.食譜設計考量重點

（1）重視學生營養需求及飲食嗜好：參考學童每日營養需要量，並透過學生飲食嗜好調查表及班級飯菜剩餘量之統計，做好午餐供應量的控管，並做為食譜設計之參考。

（2）應兼顧營養均衡及經濟效益：由於學校午餐經費有限，所以於食譜設計時選用材料可於同樣營養素價值內，選擇價錢合適的材料配餐之用。如一般肉類價格比較高時，則可採用營養值同等的蛋類或豆腐來替代。
（3）設計菜單時，可以利用食譜範例，且參考食物代換表(見五參考文獻 )，選用適當食材替代食譜範例中的食材，增加菜色的變化。
（4）有的學校一週供應二次奶製品，有的只有一次，奶製品供應次數不同，影響鈣質的攝取。為滿足鈣質的攝取量，供可以使用加鈣米、牛奶、優酪乳，或添加奶製品於菜餚中。同時多選用鈣質含量較高的食材(見五參考文獻)。

（5）主食的宜多變化，如使用胚芽米、糙米、燕麥、加鈣米等，可以增加纖維質及鈣質的攝取量，或選用紅豆、綠豆、薏芢等食材做成甜點代替湯的供應，不但可以為達到碳水化物的攝取量，也增加菜色的變化，如紅豆湯、玉米、蘿蔔糕、豬血糕。
（6）菜單命名應活潑有趣創新富變化：菜單命名以活潑有趣富創意為原則，力求變化及吸引學生注意，進而提高學生食慾，且有利於飲食嗜好資料之調查與蒐集。此外可配合校內藝文活動，舉辦師生菜單創意命名競賽等活動，擴大午餐教育效果。

（7）考量廚房設備、用具、廚工效率，循序改善充實：基於學校本位管理考量，各校擬定改善廚房設備、用具、廚工效率等計畫或方案，逐步充實更新，發揮學校午餐之最大效益。

（8）食譜設計應考量廚工調理時間與烹調技巧：食譜設計應斟酌廚工的工作時間、能力與工作負荷，並落實廚工證照制度，加強烹調技巧的提升，方能 調理美味可口的菜餚。

（9）講究色、香、味、濃、淡、稠度及口感之搭配：每餐的菜單中，最好有三種色系－綠、白、紅（棕、橙），味道有濃淡合宜，組織亦採對比；軟質地與硬質地材料的搭配，稠度方面應注意不要每道菜都勾芡。

（10）注意氣候、節令、菜價波動機動調整菜單設計：要注意氣候、節令等變化，並掌握當季盛產蔬菜種類等資訊，隨時機動調整設計菜單。　　　　　

（四）新世代的飲食

由於現代人高油、高鹽的飲食習慣，已經嚴重影響到學童及青少年的營養攝取。近年來，可以明顯發現兒童及青少年出現的飲食問題是高熱量、高脂肪攝取以及低鈣、低鐵攝取等不健康的飲食行為，常見包括：以肉類代替主食類、不喜歡吃蔬菜、以果汁代替水果、不吃奶類製品……等偏食行為。這些飲食習慣與肥胖和成人慢性病如心血管疾病、骨質疏鬆症及癌症都息息相關。

根據最近衛生署營養調查結果顯示，學生的營養呈現有不均衡的現象，包括：攝取過多的肉、魚、蛋、豆類的情形，而主食類、蔬果類與奶類則有不足的現象；相關調查也發現青少年不論是膽固醇、低密度膽固醇 (LDL)或三酸甘油脂(TG)等數值，相較過去十年已明顯且大幅的攀昇。
此外，近十年來攝取飲食中，消費碳酸性飲料、果汁、糖水等之年齡層為小孩與青少年之增加趨勢最為明顯。根據外國文獻顯示於1989/1991至1994/1996年間，消費以上敘述之飲料之兒童與青少年增加41%，也就是說明了，在一整天當中，攝取飲料198公克至279公克；而牛奶可以幫助其發育，成長期間建造修補其身體所需，最重要促進骨骼成長，增加鈣之吸收，並根據外國文獻顯示於1970至1990飲用牛奶下降了36%，同時說明了兒童和青少年時期攝取牛奶的人數也大幅下降，因此營養專家認為，兒童與青少年是將飲料(包括水果、果汁、茶、汽水、糖水等)代替牛奶之地位。給予青少年階段對其飲食習慣予以正確的教育，則成年後慢性病發生的機率將減少，改善不良的營養態度及飲食行為，是須透過教育指導其正確營養知識。因此營養學專家建議大眾應多增加水果、蔬菜、牛奶之攝取量，可減少慢性病危險因子，增加營養素提供身體所需；同時營養學專家也鼓勵兒童與青少年應將飲料轉換為更具健康之飲料，如牛奶、百分之百水果果汁等。
另外學生在各種營養素攝取中，以鈣質攝取最為不足，建議學生在日常生活中，可多攝取含鈣量較高的食物，如：牛奶及其乳製品、小魚(連骨進食)、魚乾、蝦類、蛤及牡蠣等，另外豆類、豆製品及深色蔬菜等，亦為鈣質的食物來源。
由於長期、普遍的鈣質攝取不足，可能直接影響青少年的骨骼系統發展，不僅長出來的新牙會不夠堅固，日後更可能須面臨易骨折、或骨質疏鬆等嚴重毛病，而膳食纖維的不足，更已令台灣三分之一以上的學童都出現有便秘的情形。
因此學校應針對新世代青少年的飲食及營養問題，做一番了解與探討，並建立正確的營養觀及飲食習慣，以促進身心健全發展。

1.青少年的營養問題

（1）營養不均衡、食物選擇不當、攝取種類太少。

（2）攝取過多的高油脂、高鹽、高糖等食物，而蛋白質、維生素及
礦物質及鈣質明顯不足。

（3）膳食類的纖維質、蔬菜水果與奶類的攝取量明顯不足。

（4）不吃早餐或吃零食影響正餐食慾。

（5）暴飲暴食、用餐時間不正常及攝取過多熱量等。

 2.青少年飲食引起的問題

（1）體重過重、體型過胖。
（2）身材矮小、發育不良。

（3）青春痘。

（4）貧血。

（5）注意力不集中、精神不振、食慾不佳。

（6）其他。

 3.指導並培養學生正確的飲食習慣

（1）指導學生攝取營養且足夠的主食。

（2）多選用動物性蛋白質，學齡期學生一天至少喝二杯牛奶，青春
期喝三杯，以確保鈣及維生素Ｂ2的足夠攝取。

（3）宣導少吃油膩食物，尤其是動物性油脂，多選用多元不飽和性
植物油，如橄欖油、葵花油、花生油等。

（4）鼓勵學生多吃深綠、深黃色蔬菜，及多吃水果以取代甜食點心。

（5）選用水果以新鮮含維生素Ｃ的種類為原則，如芭樂、蕃茄、柑
橘等。
（6）多選用天然食品，減少食用熱量高、營養素少的食物，如餅乾、飲料等。

（7）多喝開水取代加糖碳酸飲料。

（8）多吃富含纖維素的食品，如全榖、蔬菜、水果等，可促進消化、
腸子蠕動、清潔腸壁及減少肥胖。

（9）減少鹽類的攝取及烹調用鹽，以降低成年後高血壓的罹患率。

  4.改善學生肥胖問題
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學生偏愛漢堡、可樂等高油脂、高熱量食物，容易發展成肥胖體型，因此我們必須注意學生的飲食攝取來源及攝取量，培養良好的飲食習慣。根據教育部對國民中小學學生健康狀況及體位調查資料如下（表參～十）： 

　　                   

【參～八】 學生體位現況一覽表

	體 位
	體重過輕 %
	體重適中 %
	體重過重 %
	肥胖 %

	調查年度
	92年
	93年
	92年
	93年
	92年
	93年
	92年
	93年

	國小全體
	12.89%
	18.5%
	59.92%
	57.3%
	13.97%
	12.7%
	13.21%
	11.5%

	男
	12.12%
	17.3%
	57.77%
	54.9%
	14.97%
	14.1%
	15.14%
	13.7%

	女
	13.74%
	20.2%
	62.27%
	59.1%
	12.89%
	11.4%
	11.10%
	9.3%

	調查年度
	92年
	92年
	92年
	92年

	國中全體
	20.57 %
	56.49 %
	10.62 %
	12.32 %

	男
	19.94 %
	53.76 %
	11.03 %
	15.27 %

	女
	21.29 %
	59.59 %
	10.15 %
	8.98 %


國民小學各年級體位評值結果發現體位適中之比率逐年級而下降，肥胖之比率逐年級而增加，國小一年級肥胖率7.8﹪，國小二年級肥胖率8.0﹪，國小三年級肥胖率10.7﹪，國小四年級肥胖率12.8﹪，國小五年級肥胖率14.9﹪，國小六年級肥胖率15.0﹪，男童肥胖及過重之比率皆高於女童，全國國小學生體位不合格率高達42.7﹪（含過重、肥胖、過輕）。顯示現代人飲食習慣偏差、不均衡、精緻化飲食、熱量攝取過剩、缺乏運動，造成學童肥胖比率增加，體適能日趨衰退。

為改善學生肥胖及體適能日益減退問題，93年8月31日教育部公布「推動中小學生健康體位五年計畫」，係從促進學生健康之積極面著 手，以全體學生為實施對象，建立學生健康體型意識、落實學校體育課教學正常化，增加動態生活之運動環境及增加學生運動時間，此外透過午餐教育及課堂教學以落實營養教育教學生活化，期能達成提昇學生體適能，逐年降低學生過輕及過重（肥胖）比率，以促進學生健康。

5.新世代健康飲食的原則：
（1）維持理想體重
健康的體重可以延長壽命，使身體強健而減少疾病與衰弱。體重過重會增加慢性疾病，諸如：高血壓、高血膽固醇、心臟疾病、中風、糖尿病、關節炎、某些癌症的危險。 

（2）均衡攝食各類食物
日常飲食涵蓋飲食指南建議的六大類食物，所攝取的營養素種           類才能全備，而且攝取量可以滿足人體的需求。
食物攝取類別減少時，有些維生素與礦物質的攝取量不足，增加營養缺乏的危險。 
（3）三餐以全榖為主食
全榖類食物提供澱粉與膳食纖維等多醣類，可以幫助維持血糖，保護肌肉與內臟器官的組織蛋白質。同時含有蛋白質、維生素與礦物質，營養素的種類豐富，而沒有膽固醇，油脂含量也很低，適合作為每日飲食的基礎。
減少全榖類食物的攝取時，其他食物可能提供的飽足感不夠，或油脂與膽固醇偏高，使熱量與血脂難以控制。 

（4）儘量選用高纖維食物
膳食纖維可以預防與治療便秘，促進腸道的生理健康，減少大腸癌的危險，還可幫助血糖與血脂的控制。
膳食纖維攝取少，加大腸癌與便秘的危險，減少對腸道健康的保障。 

（5）少油、少鹽、少糖的飲食原則
大多數的油脂與糖都不是必需營養素。油脂與糖都有熱量，過量會增加肥胖的危險。油脂過量與血脂異常、心血管疾病、某些癌症等有相關性。食鹽含鈉，鈉攝取過量增加高血壓的危險，也會增加鈣質的流失。 

（6）多攝食鈣質豐富的食物
鈣是骨骼的組成份，充足的鈣質除了保障骨骼的成長，也增加骨質密度，在高齡的人生中，減少骨質疏鬆症的危險，以增進老年健康，保障生活品質。
鈣質攝取不足增加骨質疏鬆症、高血壓、大腸癌等的危險。 
（7）多喝白開水
水是必需營養素之一，在體內參與體溫調節、消化吸收、營養素運送與代謝、代謝廢物之排除等重要生理功能。
各種加工飲料除水分之外，所用的添加物以改善風味為目的，未必對健康有益，不宜養成飲用的習慣。含糖飲料會提供熱量，對其他營養素的供應造成排擠效應。 

五、參考資料：食物代換表－ 
資料來源：行政院衛生署
「食物代換表」將一些相似營養價值的定量食物歸於一類，而用於飲食計劃中變化食物種類，我們將所有食物分成七大類：奶類、肉類、豆製品類、主食類、蔬菜類、水果類、油脂類。每一類代換表中所有食物，幾乎含相似的熱量、蛋白質、脂肪及醣類。同時所含的礦物質及維生素的種類也相似。下表說明每類食物所含營養素量，於飲食設計時，可略算每餐飲食中所供應的營養素量：

各類食物含營養素量

	品  名
	蛋白質(克)
	脂肪(克)
	醣類(克)
	熱量(克)

	奶    類     (全脂)

(低脂)

(脫脂)
	8
8
8
	8
4
＋
	12
12
12
	150

120

80

	肉、魚、蛋類 (低脂)
             (中脂)
(高脂)
	7
7
7
	3
5
10
	＋
＋
＋
	55
75
120

	豆類及其製品 (低脂)

(中脂)
(高脂)
	7
7
7
	3
5
10
	＋
＋
＋
	55
75
120

	主  食  類
	2
	＋
	15
	70

	蔬  菜  類
	1
	
	 5
	25

	水  果  類
	＋
	
	15
	60

	油  脂  類
	
	5
	
	45


(註)1.＋：表微量
        2.有關主食類部份，若採糖尿病、低蛋白飲食時，米食蛋白質含量以1.5公克，麵食蛋白質以2.5公克計。
        3.※每份五榖根莖類與每日飲食指南所表示份數不同，此表中所指每份份量為每日飲食指南中每份份量之1/4。

稱量換算表
	1杯  ＝16湯匙＝240公克(cc)        1公斤＝1000公克＝2.2磅
1湯匙＝３茶匙                     1磅  ＝16盎司＝454公克
1台斤(斤)＝600公克＝16兩          1盎司 ＝30公克
1兩＝37.5公克                     1市斤＝500公克


每一類的食物所能供給的營養素不盡相同，沒有任何單一的食物能供給身體所需的所有營養素，但它們卻有互補作用、相互代替作用，因此，各類食物一起供應，才能達到均衡飲食的需要，也才能得到維持健康所需的所有營養素。

各類食物代換表
	
	
	每份含蛋白質8克，脂肪8克，醣類12公克，熱量150大卡

	
	全
	名    稱
	份    量
	計    量

	奶
	
	全脂奶
	1杯
	240毫升

	
	脂
	全脂奶粉
	4湯匙
	  35公克

	
	
	蒸發奶
	1/2杯
	120毫升

	
	
	每份含蛋白質8克，脂肪4克，醣類12公克，熱量120大卡

	
	低
	名    稱
	份    量
	計    量

	
	脂
	低脂奶
	1杯
	240毫升

	
	
	低脂奶粉
	3湯匙
	  25公克

	
	
	每份含蛋白質8克，醣類12公克，熱量80大卡

	類
	脫
	名    稱
	份    量
	計    量

	
	脂
	脫脂奶
	1杯
	240毫升

	
	
	脫脂奶粉
	3湯匙
	  25公克
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	每份含蛋白質2公克，醣類15公克，熱量70大卡

	五

榖

根

莖

類
	名        稱
	份  量
	可食重量
（公克）
	名        稱
	份  量
	可食重量
（公克）

	
	米、小米、糯米...等
＊西谷米（粉圓）
＊米苔目（溼）
＊米  粉（乾）
＊米  粉（溼）
爆米花（不加奶油）
飯
粥（稠）
◎薏仁
◎蓮子（乾）
栗子（乾）
玉米粒
菱角
馬鈴薯（3個／斤）
蕃薯（4個／斤）
山藥
芋頭
荸齊
南瓜
蓮藕
白年糕、芋粿
小湯圓（無餡）
蘿蔔糕
(6×8×1.5公分)

豬血糕
	1/10杯
2湯匙
　
　
　
1杯
1/4碗
 1/2 碗
1+1/2湯匙
32粒
6粒（大）
1/3根或1/2杯
12粒
1/2個（中）
1/2個（小）
1個（小）
滾刀塊
3～4塊或

1/5個(中)

10粒
約10粒
1塊
	20
20
80
20
30～50

15
50
125
20
20
20
50
80
90
60
70
60
100
100
120
30
30
70
30
	大麥、小麥、蕎麥.....等
麥片
麥粉、麵粉
麵條（乾）
麵條（溼）
麵條（熟）
拉麵
油麵
鍋燒麵
◎通心粉（乾）
麵線（乾）
饅頭
吐司
餐包
漢堡麵包
蘇打餅乾
餃子皮
餛飩皮
春捲皮
燒餅（+1/2茶匙油）
油條（+1茶匙油)

甜不辣
◎紅豆、綠豆、蠶豆、刀豆
◎花豆
◎豌豆仁
△菠蘿麵包
△奶酥麵包
	3湯匙
1/2碗
1/4杯
1/2杯
1/3杯
1/4個（大）
1片（小）
1個（小）
1/2個
3片
4張
3～7張
2張
1/2個
1/2根
1/3個（小）
1/3個（小）
	20
20
20
20
30
60
25
45
60
30
25
30
25
25
25
20
30
30
30
30
35
35

20
40

85
20
20


(註)1.＊蛋白質含量較其他主食為低；另如：冬粉、涼粉皮、藕粉、粉條、仙草、愛玉之蛋白質含量亦甚低，飲食需限制蛋白質時可多利用。
2.◎每份蛋白質含量(克)：薏仁2.8，蓮子3.2，通心粉4.6，豌豆仁5.0，紅豆4.7，綠豆4.9，花豆4.4，刀豆4.9，蠶豆6.2，較其他主食為高。
      3.△菠蘿、奶酥麵包類油脂含量高。

	
	每份含蛋白質7公克，脂肪3公克以下，熱量55大卡

	
	項    目
	食  物  名  稱
	可食部份生重
(公克)
	可食部份熟重
(公克)

	肉
、
魚
、
蛋
類

低

脂
	水    產

	蝦米、小魚干
小蝦米、牡蠣干
魚脯
一般魚類
草蝦
小卷（鹹）
花枝
章魚
＊魚丸（不包肉）
(＋12公克醣類)
牡蠣
文蛤
白海參

	10

 20

 30

 35

 30

 35

 40

 55

 60

 65

 60

100


	30

30

60

35



	肉
、
魚
、
蛋
類

低

脂
	家    畜
家    禽
◎內  臟
蛋
	豬大里肌(瘦豬後腿肉)
(瘦豬前腿肉)
牛腩、牛腱
＊牛肉干(＋10公克醣類)
＊豬肉干(＋10公克醣類)
＊火  腿(＋５公克醣類)
雞里肌、雞胸肉
雞腿
牛肚、豬心、豬肝、雞肝、雞肫
膽肝
豬腎
豬血
雞蛋白
	 35

 20

 25

 45

 30

 35

 40

 25

 60

220

 70
	30

30

25




(註)：1.＊含醣類成分、熱量較其他食物為高。
2.◎含膽固醇較高。
	
	每份含蛋白質7公克，脂肪5公克，熱量75大卡

	
	項    目
	食  物  名  稱
	可食部份生重
(公克)
	可食部份熟重
(公克)

	肉
、
魚
、
蛋
類

中

脂
	水    產
家    畜
家    禽

	虱目魚、烏魚、肉鯽、鹹馧魚
＊魚肉鬆(＋10公克醣類)
＊虱目魚丸、＊花枝丸
(＋7公克醣類)
＊旗魚丸、＊魚丸(包肉)
(＋7公克醣類)

豬大排、豬小排、羊肉、豬腳
＊豬肉鬆(＋5公克醣類)
雞翅、雞排
雞爪
鴨賞

	35

25

50

60

35

20

35

30

20


	30

30

	
	◎內  臟
蛋
	豬舌
豬肚
豬小腸
豬腦
雞蛋
	40

50

55

60

55
	

	
	每份含蛋白質7公克，脂肪10公克，熱量120大卡

	
	水    產
家    畜
◎內  臟
	秋刀魚
鱈魚
豬後腿肉、牛條肉
臘肉
＊豬肉酥(＋５公克醣類)
雞心
	35

50

35

25

20

50
	

	
	每份含蛋白質7公克，脂肪10公克以上，熱量135大卡以上，應避免食用

	
	家    畜
加工製品
	豬蹄膀
梅花肉、豬前腿肉、五花肉
豬大腸
香腸、蒜味香腸
熱狗
	 40

 45

100

 40

 50
	


（註）：1.＊含醣類成分、熱量較其他食物為高。
         2.◎含膽固醇較高。

	
	每份含蛋白質7公克，脂肪3公克，熱量55大卡

	
	食  物  名  稱
	可食部份生重（公克）
	可食部份熟重（公克）

	豆
類
及

	黃豆(＋5公克醣類)
毛豆(＋10公克醣類)
豆皮
豆包（濕）
豆腐乳
臭豆腐
豆漿
麵腸
麵丸
烤麩
	20

60

15

25

30

60

240毫升
40

40

40
	

	其
	每份含蛋白質7克，脂肪5公克，熱量75大卡

	他
	食  物  名  稱
	可食部份生重（公克）
	可食部份熟重（公克）

	製
品
	豆枝
干絲、百頁、百頁結
油豆腐(＋2.5公克油脂)
豆豉
五香豆干
素雞
黃豆干
豆腐
	20

25

35

35

45

50

70

110
	

	
	每份含蛋白質7克，脂肪10公克，熱量120大卡

	
	食  物  名  稱
	可食部份生重(公克)
	可食部份熟重(公克)

	
	麵筋泡
	20
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	每份100公克(可食部份)含蛋白質1公克，醣類5公克，熱量25大卡

	蔬
菜


	冬瓜         海茸        白莧菜        花菜        絲瓜(角瓜)        苦瓜
鮮雪裡紅     空心菜      葫蘆          小白菜      綠竹筍           菁籃          佛手瓜       大白菜      金針(濕)       綠豆芽      西洋菜         捲心萵菜

青江菜       ＊油菜      大黃瓜        苜蓿芽      芥藍菜           石筍
扁蒲         ＊大頭菜    韭菜          ＊茼萵菜    蘿蔔             萵仔菜
大心菜(帶葉)  高麗菜      絲瓜(長)       捲心芥菜    麻竹筍           芥菜
芋莖         ＊萵苣      桂竹筍         蘆筍       芹菜             韭黃
＊京水菜     ＊鮑魚菇    木耳(濕)       蕃茄(小)    ＊胡蘿蔔          紅鳳菜
茄子         蕃茄(大)     小黃瓜        皇宮菜      萵苣莖           扁豆
玉蜀黍       韭菜花      青椒          茄茉菜      菱白筍          蘆筍(罐頭)

洋蔥         ＊冬筍      紫色甘籃

玉米筍       紅菜豆      菜豆          ＊美國菜花    金絲菇         水甕菜
肉豆         小麥草      四季豆        九層塔       ＊龍鬚菜       ＊豌豆苗
榻棵菜       ＊孟宗筍    洋菇          豌豆嬰       ＊菠菜         甜豌豆夾
＊菠　菜　　　　甜豌豆夾　　　  菜＊黃豆芽     冬莧菜      角菜          豌豆莢       皇帝豆         高麗菜心
＊紅莧菜     蘑菇        黃秋葵        水厥菜       ＊草菇         黃秋葵
蘆筍花       香菇(濕)    蕃薯葉




(註)  1.醃製品之蔬菜類含鈉量高，應少量食用。
2.＊表每份蔬菜類含鉀量SYMBOL 179 \f "Symbol"300毫克（資料來源：靜宜大學高教授美丁）。
3.本表下欄之蔬菜蛋白質含量較高。
[image: image8.png]




	
	每份含蛋白質15公克，熱量60大卡

	
	食  物 名  稱
	購買量
(公克)
	可食量
(公克)
	份量
(個)
	備註
直徑x高(公分)

	水
果
	香瓜
紅柿(6個/斤)
浸柿(硬)(4個/斤)

紅毛丹
柿干(11個/斤)

黑棗
李子(14個/斤)

石榴(1 1/2個/斤)

人心果
蘋果(4個/斤)

葡萄
橫山新興梨(2個/斤)

紅棗
葡萄柚(1 1/2個/斤)

楊桃(2個/斤)

百香果(8個/斤)

櫻桃
24世紀冬梨(2 3/4個/斤)

桶柑
山竹(6 3/4個/斤)

荔枝(27個/斤)

枇杷
榴槤
仙桃
香蕉(3 1/3根/斤)

椰子
白文旦(1 1/6個/斤)
白柚(4斤/個)

加洲李(４ 1/4個/斤)

蓮霧(７ 1/3個/斤)

椪柑(3個/斤)

龍眼
水蜜桃(4個/斤)
紅柚(2斤/個)
油柑(金棗)(30個/斤) 
龍眼干
	185

75

100

145

35

20

155

150

85

125

125

140

25

170

190

130

85

155

150

440

110

190

35

75

75

475

190
270

130

235

180

130

145
280

120

      90

     150
	130

70

90

75

30

20

145

90

110

100

120

20

140

180

60

80

130

115

90

90

125

50

55

75

115
150

120

225

150
 80
135

160

120

30

      100
	3/4

2/5

2/3

4

4

1/3

4/5

13

1/2

9

2/5

2/3

１+1/2

9

2/5

5

5

1/2

1/3
1/10

1

3

1

1

1

1/5

6

1/4


	（小）
10×13
18.5×14.4




	
	食  物  名  稱
	購買量
(公克)
	可食量
(公克)
	份量
(個)
	備註
直徑×高(公分)

	水
果
	　
  芒果(1個/斤)

  鳳梨(４ 1/2斤/個)

  柳丁(4個/斤)

＊太陽瓜
　奇異果（６個/斤)

  釋迦(2個/斤)

  檸檬(３ 1/3個/斤)

  鳳眼果
  紅西瓜(20斤/個)

蕃石榴(泰國)(13/5個/斤)

＊草苺(32個/斤)

  木瓜(1個/斤)

  鴨梨(１ 1/4個/斤)

  梨仔瓜(美濃)(１1/4個/斤)

  黃西瓜(５ 1/2斤/個)

  綠棗(Ｅ.Ｐ.)(11個/斤)

  桃子
＊哈蜜瓜(１ 4/5斤/個)
	205

170

240

125

130

280

60

300

180

170

275

135

255

335

145

250

455
	125

130

215

110

60

190

35

180

140

160

200

95

165

210

220

330
	1/10

1

１ 1/4

2/5

１ 1/2

1片
1/2

9

1/6

1/4

1/2

1/10

3

2/5
	(小)

9.2×7.0

(大)

1/4個切８片
6.5×7.5

19×19


   (註) 1.＊每份水果類含鉀量SYMBOL 179 \f "Symbol"300毫克（資料來源：靜宜大學高教授美丁）。
2.黃西瓜、綠棗、桃子、哈蜜瓜蛋白質含量較高。
	
	每份含脂肪５公克，熱量45大卡

	
	食  物  名  稱
	購買重量
（公克）
	可食部份
重量(公克)
	可食份量

	油
脂
類
	　植物油(大豆油、玉米油、紅花子油、
　　　　 葵花子油、花生油)

　動物油(豬油、牛油)

　麻油
　椰子油
　瑪琪琳
　蛋黃醬
　沙拉醬(法國式、義大利式)

　鮮奶油
＊奶油乳酪
＊腰果
＊各式花生
　花生粉
＊花生醬
＊黑（白）芝麻
＊開心果
＊核桃仁
＊杏仁果
＊瓜子
＊南瓜子
＊培根
　酪梨
	5

5

5

5

5

5

10

15

12

8

8

8

8

8

14

7

7

20(約50粒)

12(約30粒)

10

70
	5

5

5

5

5

5

10

15

12

8

8

8

8

8

7

7

7

7

8

10

50
	1茶匙
1茶匙
1茶匙
1茶匙
1茶匙
1茶匙
2茶匙
１湯匙
2茶匙
5　粒
10　粒
１湯匙
１茶匙
２茶匙
10  粒
2　粒
5　粒
1湯匙
1湯匙
1片（25×
3.5×0.1公分)

4湯匙


   （註）＊熱量主要來自脂肪，但亦含有少許蛋白質（SYMBOL 179 \f "Symbol"１gm）。
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（二）食物中鈣質的含量

	食物類別
	食物名
	100g中鈣含量(毫克)
	日常食用量

	
	
	
	食用量(克)
	含鈣量(毫克)

	主食類
	糙米
	13
	1碗(200g)
	26

	
	加鈣米
	170
	1碗(200g)
	340

	奶類
	乳酪
	574
	2片(45g)  
	258

	
	牛奶
	111
	1杯(240c.c.)
	266

	
	優酪(草莓)
	83
	1盒(175g)
	145

	
	優酪乳(原味)
	63
	1杯(240c.c.)
	151

	
	養樂多
	29
	1瓶(100c.c.)
	29

	豆類
	黃豆
	217
	20g
	43

	
	黑豆
	178
	20g
	36

	
	五香豆干
	273
	2片(80g)
	218

	
	小三角油豆腐
	216
	2塊(55g)
	119

	
	傳統豆腐
	140
	4小格(110g)
	154

	
	豆漿
	11
	1杯(240c.c.)
	26

	海產類
	小魚干
	2213
	10g
	221

	
	蝦米
	1075
	10g
	108

	
	鰻魚罐頭
	359
	1盒(80g)
	287

	
	蝦仁
	104
	6隻(30g)
	31

	肉類
	小排骨
	38
	40g
	15

	蔬菜類
	芥藍
	238
	1碟(100g)＊
	238

	
	紅莧菜
	191
	1碟(100g)＊
	191

	
	莧菜
	156
	1碟(100g)＊
	156

	
	綠豆芽
	147
	1碟(100g)＊
	147

	
	紅鳳菜
	142
	1碟(100g)＊
	142

	
	小白菜
	106
	1碟(100g)＊
	106

	
	油菜
	105
	1碟(100g)＊
	105

	
	芥菜
	98
	1碟(100g)＊
	98


註：蔬菜類1盤可食生重100g，烹煮後收縮率較高的蔬菜(如小白菜)約1/2碗，收縮率較低的蔬菜(如芥藍)約2/3碗。

（三）營養素的功用及食物來源
營養素的功用及食物來源對照表
	營養素分類 
	功      用 
	食物來源 

	蛋白質
	‧維持人體生長發育，構成及修補細胞、組
織之主要材料
‧ 調節生理機能 
‧供給熱能
	奶類、肉類、蛋類、魚類、豆類及豆製品、內臟類、全榖類等。 

	脂肪
	‧供給熱能
‧幫助脂溶性維生素的吸收與利用
‧增加食物美味及飽腹感
	玉米油、大豆油、花生油、豬油、牛油、奶油、人造奶油、麻油等。 

	醣類
	‧供給熱能
‧節省蛋白質的功能
‧幫助脂肪在體內代謝
‧形成人體內的物質
‧調節生理機能
	米、飯、麵條、饅頭、玉米、馬鈴薯、蕃薯、芋頭、樹薯粉、甘蔗、蜂蜜、果醬等。 

	礦物質


	營養上之主要礦物質有鈣、磷、鐵、銅、鉀、鈉、氟、碘、氯、硫、鎂、錳、鈷等，這些礦物質也就是食物燒成灰石的殘餘部分，又稱灰分。其在營養素裡所佔的份量雖很少，（醣類、脂肪、蛋白質、水和其他有關物質，佔人體體重96%，礦物質佔%4)，但其重要性卻很大。

礦物質的一般功用：

‧構成身體細胞的原料：如構成骨骼、牙齒、肌肉、血球、神經之主要成分。
‧調節生理機能: 如維持體液酸鹼平衡，調節滲透壓，心臟肌肉收縮，神經傳導等機能。茲將各種礦物質的營養功用及食物來源分述如下：
	　
　

　 

	 1.鈣 
	‧構成骨骼和牙齒的主要成分
‧調節心跳及肌肉的收縮
‧使血液有凝結力
‧維持正常神經的感應性
‧活化酵素 
	奶類、魚類（連骨進食）、蛋類、深綠色蔬菜、豆類及豆類製品。 

	 2.磷 
	‧構成骨骼和牙齒的要素
‧促進脂肪與醣類的新陳代謝 
‧體內的磷酸鹽具有緩衝作用，故能維持血           液、體液的酸鹼平衡
‧是組織細胞核蛋白質的主要物質 
	家禽類、魚類、肉類、全榖類、乾果、牛奶、莢豆等。 

	 3.鐵 
	‧組成血紅素的主要元素
‧是體內部分酵素的組成元素 
	肝及內臟類、蛋黃、牛奶、瘦肉、貝類、海藻類、豆類、全榖類、葡萄乾、綠葉蔬菜等。 

	 4.鉀

 5.鈉

 6.氯 
	‧為細胞內、外液之重要陽離子，可維持體內水分之平衡集體液之滲透壓。
‧保持pH值不變，使動物體內之血液、乳液及內分泌等之pH值保持常數。
‧調節神經與肌肉的刺激感受性。
‧鉀、鈉、氯三元素缺乏任何一種時，可使人生長停滯。 
	鉀--瘦肉、內臟、五穀類
鈉--奶類、蛋類、肉類
氯--奶類、蛋類、肉類

	7.氟 
	構成骨骼和牙齒之一種重要成分 
	海產類、骨質食物、菠菜 

	8.碘 
	甲狀腺球蛋白的主要成分，以調節能量之新陳代謝 
	海產類、肉類、蛋、奶類、五穀類、綠葉蔬菜 

	9.銅 
	銅與血紅素之造成有關可幫助鐵質之運用 
	肝臟、蚌肉、瘦肉、堅果類 

	10.鎂 
	‧構成骨骼之主要成分
‧調節生理機能，並為組成幾種肌肉酵素的成分 
	五穀類、堅果類、瘦肉、奶類、豆莢、綠葉蔬菜 

	11.硫 
	與蛋白質之代謝作用有關，為構成毛髮、軟骨、（肌腱）、胰島素等之必需成分。 
	蛋類、奶類、瘦肉類、豆莢類、堅果類 

	12.鈷 
	是維生素B12的一種成分，也是造成紅血球的一種必要營養素。 
	綠葉蔬菜（變化大，視土壤中鈷含量而定） 

	13.錳 
	對內分泌的活動，酵素的運用及磷酸鈣的新陳代謝有幫助。 
	小麥、糠皮、堅果、豆莢類、萵苣、鳳梨 

	維生素
　 
	維生素又稱維他命，其中能溶解於脂肪者稱脂溶性維生素，能溶解於水者稱水溶性維生素。大多數不能從身體中製造，而必需從食物中攝取，其在身體中的作用，就好像機械中的潤滑油，茲將其功用及食物來源分述如下：
	　
　 

	1.脂溶性維生素 
	　 
	　 

	(1)維生素A 
	‧使眼睛適應光線之變化，維持在黑暗光線下的正常視力。
‧保護表皮、黏膜使細菌不易侵害（增加抵抗傳染病的能力）。
‧促進牙齒和骨骼的正常生長 
	肝、蛋黃、牛奶、牛油、人造奶油、黃綠色蔬菜及水果（如清江白菜、胡蘿蔔、菠菜、蕃茄、黃紅心蕃薯、木瓜、芒果等）、魚肝油 

	(2)維生素D 
	‧協助鈣、磷的吸收與運用
‧幫助骨骼和牙齒的正常發育
‧為神經、肌肉正常生理上所必須 
	魚肝油、蛋黃、牛油、魚類、肝、添加維生素D之鮮奶等。 

	(3)維生素E 
	‧減少維生素A及多元不飽和脂肪酸的氧化，控制細胞氧化
‧維持動物生殖機能 
	榖類、米糠油、小麥胚芽油、棉子油、綠葉蔬菜、蛋黃、堅果類。 

	(4)維生素K 
	構成凝血脢元所必需的一種物質，可促進血液在傷口凝固，以免流血不止。 
	綠葉蔬菜如菠菜、萵苣是維生素K最好的來源，蛋黃、肝臟亦含有少量。 

	2.水溶性維生素 
	　 
	　 

	(1)維生素B1 
	‧增加食慾
‧促進胃腸蠕動及消化液的分泌
‧預防及治療腳氣病神經炎
‧促進動物生長
‧能量代謝的重要輔脢 
	胚芽米、麥芽、米糠、肝、瘦肉、酵母、豆類、蛋黃、魚卵、蔬菜等。 

	(2)維生素B2 
	‧輔助細胞的氧化還原作用
‧.防治眼血管充血及嘴角裂痛 
	酵母、內臟類、牛奶、蛋類、花生、豆類、綠葉菜、瘦肉等。 

	(3)維生素B6 
	‧為一種輔助酵素，幫助胺基酸之合成與分解。
‧幫助色胺酸變成菸鹼酸 
	肉類、魚類、蔬菜類、酵母、麥芽、肝、腎、糙米、蛋、牛奶、豆類、花生等。 

	(4)維生素B12 
	‧促進核酸之合成
‧對醣類和脂肪代謝有重要功用，並影響血液中麩基胺硫的濃度
‧治惡性貧血及惡性貧血神經系統的病症 
	肝、腎、瘦肉、乳、乳酪、蛋等。 

	(5)菸鹼酸 
	‧構成醣類分解過程中二種輔助酵素的主要成分，此輔助酵素主要作用為輸送氫
‧使皮膚健康，也有益於神經系統的健康 
	肝、酵母、糙米、全榖製品、瘦肉、蛋、魚類、乾豆類、綠葉蔬菜、牛奶等。 

	(6)葉酸 
	‧幫助血液的形成，可防治惡性貧血症
‧促成核酸及核蛋白合成 
	新鮮的綠色蔬菜、肝、腎、瘦肉等。 

	(7)維生素C 
	‧細胞間質的主要構成物質，使細胞間保持良好狀況
‧加速傷口之癒合 
3.增加對傳染病的抵抗力 
	深綠及黃紅色蔬菜、水果（如青辣椒、蕃石榴、柑橘類、蕃茄、檸檬等）。 

	水 
	‧人體的基本組成，為生長之基本物質與身體修護之用
‧促進食物消化和吸收作用
‧維持正常循環作用及排泄作用
‧調節體溫
‧滋潤各組織的表面，可減少器官間的摩擦 
‧幫助維持體內電解質的平衡 
	　 















































