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2023年2月號

今期內容： 

◇ 學校午膳多面睇 

◇ 增加膳食纖維小貼士 

◇ 「社區營養服務資料庫」

已經更新 

熱點推介 

2023「開心『果』月」

校園快訊（2 月號）

 

 

活動預覽 

 

 

1 月至 3 月 

◇ 2023「開心『果』月」繼續

接受報名 

 

EatSmart@school.hk Campaign                           ht tps ://school.eatsmart .gov.hk  

學校午膳多面睇 
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踏入二月，學校逐步恢復全日面授課堂，午膳安排亦隨之回復正常。為學童提供健

康的午膳對維持健康尤其重要，亦有助預防肥胖和其他慢性疾病。大家知道一份健

康午膳在量和質方面有什麼要求嗎？ 
 

量的要求 

根據「健康飲食金字塔」的建議，穀物類、蔬菜類和肉類（及

其代替品）佔飯盒容量的比例應是 3 ︰ 2 ︰ 1。 
 

質的要求 

根據三低一高（低脂、低鹽、低糖和高膳食纖維）原則，午膳食品分為以下三大類

别，大家請留意當中的類別和建議供應次數： 

 

食品類別 建議供應次數 例子

鼓勵多

供應

供應

次數不限

全穀麥或添加蔬菜的穀物類，如糙米飯、全麥意粉、菜飯、

粟米飯

限制

供應

每星期 ≤ 2天

供應

添加了脂肪的穀物類（如炒飯或麪、油麪）

加工或醃製食品（如香腸、火腿、素肉）

脂肪比例較高的肉類（如牛腩、排骨、雞翼、雞髀）

高糖分、高鹽分或高脂肪的醬汁（如甜酸汁、豉汁、照燒汁

、用全脂奶品類製成的醬汁如白汁）

強烈

不鼓勵

供應

不鼓勵

於任何餐款

供應

油炸食品（如炸薯條、炸魚柳）

添加了動物脂肪、植物性飽和脂肪或反式脂肪的食品（如牛

油、豬油、忌廉、椰漿）及其製品（如椰汁咖喱、葡汁）

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

想了解更多有關資訊，可參閱《學生午膳營養指引》和「午膳食品分類表」。

吳偏食提提你：大家要緊記每天午膳期間進食足夠蔬菜，和不要吃甜品啊！ 

 

至「營」學校認證計劃 
此計劃旨在推動和協助全港小學制定和執行健康飲食政策，建立有利

於健康飲食的學習環境，以及培養和強化學童的良好飲食習慣。若未

參與「至『營』學校認證計劃」的學校，可參閱： 

https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6102或

與「健康飲食在校園」運動秘書處聯絡 

（電話︰3151 7615，電郵：eatsmart_school@dh.gov.hk）。 

http://school.eatsmart.gov.hk
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/lunch_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/Lunch_Classification_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/fm2023_enewsletter_02_feb_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/fm2023_enewsletter_02_feb_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6102
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content.aspx?id=6008
mailto:eatsmart_school@dh.gov.hk
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增加膳食纖維小貼士 

 

衞生署於二零二零至二零二二年進行的 2020-22 年度人口健康調查發現，6.3%的 15 歲或以上人士

自述經醫生診斷有超重或肥胖症，及有超過九成 15 歲或以上人士每日進食蔬果不足，情況實在令

人關注。 
 

其實，每天攝取足夠膳食纖維不但能維持腸道健康，亦可減低患上肥胖和一些慢性疾病（如心臟

病）的風險。大家只要花點心思，就能輕鬆地將膳食纖維豐富的食物（如蔬果、高纖穀物、乾豆

類）加入日常飲食，以增加膳食纖維的攝取。以下是一些例子以供參考： 

 早餐 - 選擇高纖穀物和新鮮水果（如番茄烚蛋燕麥包、水浸罐頭吞拿魚粟米麥包三文治、麥片

加切片水果、士多啤梨低脂原味乳酪配全麥包） 

 午和晚餐 - 選擇含蔬菜的主菜和以高纖穀物或添加蔬菜的穀物類作主糧（如翠玉瓜肉片配糙米

飯、彩椒牛柳配全麥意粉、冬菇蒸雞紅米飯、焗三色豆豬柳粟米飯） 

 小食 - 以蔬果作小食（如烚粟米杯、車厘茄、新鮮水果） 

                           

 

 

 

 

 

 

 

 健康飲食在校園 － 校園快訊                            2023年2月號 

 

 

 

吳偏食提提你：在增加膳食纖維攝取的同時，切記要每天飲用足夠水分啊！ 

「社區營養服務資料庫」已經更新

為了鼓勵學童從小培養良

好的飲食習慣及協助學校

於校園內推廣健康飲食，

「健康飲食在校園」運動

準備了不同的資源供各持份者參考。

其中的「社區營養服務資料庫」自二

零零七年起設立，方便學校及各界人

士查詢相關的營養諮詢服務，如健康

飲食講座、活動工作坊、餐單設計服

務。該資料庫現已更新，並已上載至

「 健 康 飲 食 在 校 園 」 運 動 專 題 網 站

https://school.eatsmart.gov.hk/b5/

resources.aspx?id=6503，歡迎查

閱。

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

https://www.chp.gov.hk/files/pdf/dh_phs_2020-22_full_report_chi_20221222.pdf
http://school.eatsmart.gov.hk
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/resources.aspx?id=6503
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/resources.aspx?id=6503
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/resources.aspx?id=6503
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/resources.aspx?id=6503
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