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今期內容：

如何揀選有「營」小食？

《學校小食營養監察簡易

手冊》已經更新

本學年「廚師營養烹調培

訓工作坊」圓滿結束

熱點推介

護己護人 齊打疫苗

活動預覽

10 月

「開心『果』月」活動

開始接受報名

25.10.2021

「健康飲食在校園」營養

培訓工作坊

11 月

9.11.2021

「健康飲食在校園」營養

培訓工作坊

如何揀選有「營」小食？

新冠疫情至今，雖然學校未能全面恢復午膳供應，但不論在校園或家中，

維持健康飲食習慣對學生的發育非常重要。由於兒童及青少年處於成長階

段，且活動量較大，適量的健康小食可補充日常所消耗的熱量及身體所需

的營養素。在不影響進食正餐的胃口和減低蛀牙風險的情況下，建議學生於正餐之

間只進食一次小食。不過，即使是健康的小食，也不宜進食過量，以免體重上升。

建議小食分量宜少，不多於 125 千卡熱量，飲品方面則以不多於 250 毫升為佳。

小食的分類

根據《學生小食營養指引》，小食可按其營養質素主

要分為三個類別：

「適宜選擇」的小食：含較少脂肪、鹽和糖

「限量選擇」的小食：含較多脂肪、鹽或糖

「少選為佳」的小食：脂肪、鹽或糖的含量高、

含咖啡因*或甜味劑*  *只適用於小學生

 

《學生小食營養指引》

（2018 年 10 月版）
小食的選擇

以「非預先包裝的小食」來說，大部分的新鮮蔬菜和水果屬「適宜選擇」的小食，

因其所含的熱量和脂肪較低，又含豐富的膳食纖維，可增加飽肚感，有助控制體

重。建議進食不同顏色的蔬果，如黑提子、香蕉、車厘茄、迷你甘筍，以攝取多元

化的植物化合物和抗氧化物，既有益健康亦有助預防慢性疾病。

另外，想選擇較健康的「預先包裝小食」，大家可參考最新

版的「有『營』小食資料庫」。資料庫中的小食是從本地的

超市及商店搜集所得，並

符合「適宜選擇」和「限

量選擇」的營養要求和分

量建議，適合於學校出

售。老師可善用本署的

「至『營』小食站」，方

便為小食作出營養分析。 「至『營』小食站」 「有『營』小食資料庫」

疫情期間，校方亦可參考本署學生健康服務的「兒童

及青少年健康攻略」，與家長互相配合，改善學生的

飲食及運動習慣。

http://school.eatsmart.gov.hk
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
https://www.hkna.org.hk/zh-hant/%E6%9C%89%E3%80%8C%E7%87%9F%E3%80%8D%E5%B0%8F%E9%A3%9F%E8%B3%87%E6%96%99%E5%BA%AB/
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6131
https://www.shs.gov.hk/tc_chi/health_tips_for_children_and_adolescents/health_tips_for_children_and_adolescents.html
https://www.shs.gov.hk/tc_chi/health_tips_for_children_and_adolescents/health_tips_for_children_and_adolescents.html
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
https://www.shs.gov.hk/tc_chi/health_tips_for_children_and_adolescents/health_tips_for_children_and_adolescents.html
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
https://www.hkna.org.hk/zh-hant/%E6%9C%89%E3%80%8C%E7%87%9F%E3%80%8D%E5%B0%8F%E9%A3%9F%E8%B3%87%E6%96%99%E5%BA%AB/
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6131
https://www.hkna.org.hk/zh-hant/%E6%9C%89%E3%80%8C%E7%87%9F%E3%80%8D%E5%B0%8F%E9%A3%9F%E8%B3%87%E6%96%99%E5%BA%AB/
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6131
https://www.covidvaccine.gov.hk/zh-HK/
https://www.covidvaccine.gov.hk/zh-HK/
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《學校小食營養監察簡易手冊》已經更新 

 

市面上的小食種類繁多，不少屬高脂、高鹽或高糖的類別，若經常進食，容易導致營養失

衡，並妨礙同學們養成健康的飲食習慣。要評估預先包裝或非預先包裝的小食是否適合在

學校的小食部或自動售賣機出售，可先參考已更新的《學校小食營養監察簡易手冊》（下

稱《手冊》），以協助學校提供健康和分量適中的小食。 
 

教職員可從《手冊》中了解小食評核程序和使用相關表格，以定期監察所有在校內出售的

小食營養質素。若情況未如理想，例如發現屬「少選為佳」的食品或飲品，學校可利用

「學校小食供應意見表」

向小食供應商反映及跟

進。為確保校內提供一個

健康飲食的環境，建議學

校每學年進行最少兩次小

食營養監察。想了解更

多，請瀏覽「健康飲食在

校園」運動專題網頁。 

                           

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《學校小食營養監察簡易手冊》

（2021 年 9 月修訂版）

 

 

 

學校小食供應意見表  

 

 

學校小食營養監察

計分圖表（範例）

本學年「廚師營養烹調培訓工作坊」圓滿結束

理想的午膳應為學童提供每天所需約三分

之一的營養素，而午膳供應商或學校飯堂

職員正肩負著為學童提供健康食物的重

任。因此，衞生署定期舉辦「廚師營養烹調培訓工作

坊」，讓參加者深入了解學生的營養需要及最新的學生午

膳建議。此外，工作坊亦講解了一些可行的減鈉（鹽）方

法，以協助參加者製作少鹽又美味的午膳餐款。 衞生署營養師主持視像教學

視像教學頁面

本年度的工作坊已於 2021 年 8 月 6 日以視像形

式順利舉行。錯過了是次工作坊的午膳供應商或

學校飯堂職員，可繼續參

考《學生午膳營養指引》

的建議，為學童準備健康

的午膳。

EatSmart@school.hk Campaign https://school.eatsmart .gov.hk

https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/Snacks_monitoring_manual_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6110
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6110
http://school.eatsmart.gov.hk
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx?id=6207
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx?id=6207
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/lunch_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/Snacks_monitoring_manual_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/Snacks_monitoring_manual_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/Snacks_monitoring_manual_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/doc/snacks_monitoring_feedback_form_tc.doc
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snacks_monitoring_tool_bi_template.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/doc/snacks_monitoring_feedback_form_tc.doc
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snacks_monitoring_tool_bi_template.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snacks_monitoring_tool_bi_template.pdf
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