
幸安國小營養午餐介紹
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陳雨音營養師

台北市教育局幸安國小營養師
前耕莘醫院總院營養組組長
前新北市營養師公會監事

中華民國糖尿病衛教學會合格衛教師



學校午餐營養素基準

1-3年級

建議

4-6年級

建議

現況

熱量(大卡) 690~800 800~920 675-810

蛋白質(克) 25.8

(13-15%)

30.4

(13-15%) 15-16%

脂肪

(佔總熱量比)

≦30% 31%

鈣(毫克) 280 350 133~200

鈉(毫克) 960 960 ＞1600
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兒童營養問題

蛋白質、脂質攝
取過高

醣類攝取過少

鐵質攝取不足

鈣質嚴重缺乏

膳食纖維攝取非
常偏低
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反式脂肪酸的問題

甜食及飲料問題

鈉鹽攝取過高

動物性脂肪

蔬菜、水果攝取不足

加工食品與食品添加物

食安問題



1.人們飲食之喜好及習慣建基於孩童期

的口味及飲食經驗(食品≠食物)

2.兒童的飲食行為受家長、老師、朋友、

學校、食品商、社會及傳媒影響

(反式脂肪酸)
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兒童營養教育的重要性



3.家長為子女學習健康飲食的主要教導

者及守護者

◎碘缺乏-甲狀腺腫、智商降低13.5、加碘鹽

◎用錯油-過敏、氣喘、躁動

ω6(蔬菜油):ω3(魚油、堅果)=4:1

◎糖毒-肥胖、代謝症候群

精緻糖每日最大攝取量<10%總熱量

(1500卡/天…含糖150卡=37.5公克糖

=350毫升含糖飲料=7顆糖果=2塊蛋糕)
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107學年營養教育計畫

◆營養教育講座

上學期：10月-二年級營養教育「健康早餐」

12月-六年級西餐禮儀課程

下學期：四年級營養教育「認識食品添加物」
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◆午餐小天使種子培育：

3-6年級每班2位午餐小天使

9/6、9/7午餐小天使接受營養教育及定量打菜
訓練、可參觀中央廚房、每天記錄班級廚餘量、
配合營養教育宣導,將營養教育的小種子散播
到各班。

◆午餐教育主題牆：
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目前努力生產中

56項食物解說翻翻牌

種子銀行

敬請期待……
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其他午餐業務推廣中

本校午餐全面使用非基改黃豆製品,純釀造醬油,

每週兩次塊狀肉類讓主菜明顯，每月提供一次

有機蔬菜。

五穀根莖類的供應量全台北市最高，使用糙米、
紫米、胚芽米、玉米、地瓜、燕麥等 (精緻白米:
雜糧=1:4)

教育局補助(8元/週) ：每週供應1次有機米

教育部補助(3.5元/餐)：認證食材(四章一Q)

本校訂餐率約92％
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幸福廚房需要大家一起參與
因為有你
我們的未來會更好
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本校午餐每日使用之食材來源皆公告在"台北市食材登錄平臺
(https://fatraceschool.moe.gov.tw/frontend/search.html
?school=333603&period=2016-09-21# ),歡迎家長上網查詢
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