
臺北市政府教育局製作 





肉食性動物 草食性動物 雜食性動物 

動物牙齒 V.S. 攝食 



人類的牙齒長什麼樣呢 ? 

磨碎食物 切斷食物 撕開食物 

所以，我
們要吃飯，
還有肉，
也要吃青
菜喔！ 





均衡、定量健康成長! 



哪一個是健康體位？ 



最佳比例 



本教學簡報感謝平等國小李公元老師、新湖國小劉沛彤老師、彰化
縣衛生局營養師工作小組、演色印刷公司提供編輯圖檔  
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最佳比例   321！ 

飯吃最多 

肉吃最少 

菜吃很多 



最佳比例   321！(體積比) 



最 佳 比 例 3 2 1(份量示範) 



1打菜打飯細思量，2主食吃滿一碗飯 

3肉類份量應恰當，4豆魚肉蛋一樣好 

5副菜一個打菜瓢，6青菜一瓢再一瓢 

7定量打菜恰恰好，8均衡飲食好度量 



放在小碗裡 
--尖尖1碗 

全榖根類 

放在便當盒裡 
--約½碗 

放在小碗裡 

--約1 ¼  碗 8 



全 榖 根 莖 類 

大腦的 
能量來源 

主食(全榖根莖類)類食物，含有豐富的「碳水化合物」，
提供身體能量來源，讓我們有體力、有精神！  



雞腿1隻 肉塊1瓢 

豆魚肉蛋類 

肉絲1瓢 



豆 魚 肉 蛋 類 
提供生長所需要的蛋白質   

豆魚肉蛋類食物， 含有豐富的「蛋白質」，
可以讓我們肌肉有力氣、頭腦更清楚！   



提供等質蛋白質來源! 



1菜瓢 1菜瓢 1菜瓢 

包含有-豆魚肉蛋類、蔬菜類或全榖根莖類 



1瓢滿滿打菜瓢 1瓢滿滿打菜瓢 一般瓷碗接近半碗 

蔬菜類  



「纖維質」豐富的蔬菜類 與水果類，可以增加飽
足感、改善便秘及預防肥胖，為健康加分！   



全榖根莖類尖尖1碗 

青菜1個打菜瓢 

主菜1個打菜瓢 

副菜1個打菜瓢 





有獎徵答 

2、青菜富含哪一種營養素可以增加飽足感、改善便秘及預防肥胖? 
    (1).纖維質   (2).礦物質   (3).蛋白質。 

Q10、下圖是學校午餐打菜份量的體積比例，何者正確? 

(1).圖一                          (2).圖二 

或  肉 

飯 菜 

  

 飯  

 菜 肉 

或  菜 

肉 飯 

  

 肉  

 飯 菜 

A10、(1) 

3、六大類中的全穀根莖類含那些營養價值? 
    (1).提供豐富醣類，身體活力的泉源   (2).富含B群及纖維質 
    (3).以上皆是。 



我會珍惜食物,不浪費 


