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2023年9月號 

今期內容： 

◇ 《學生午膳營養指引》及

「學校午膳食品分類表」

最新修訂版登場

◇ 學生補碘小貼士

◇ 「廚師營養烹調培訓工作

坊」順利舉行

熱點推介 

「至『營』學校認證計劃」

索取校園健康飲食推廣物資

 

 

活動預覽 

10 月 

◇ 「開心『果』月」活動

開始接受報名 

◇ 12.10.2023

「健康飲食在校園」營養

培訓工作坊

 

 

11 月 

◇ 15.11.2023

「健康飲食在校園」營養

培訓工作坊

 

 

《學生午膳營養指引》及「學校午膳食品分類表」最新修訂版登場 

衞生署編製了《學校午膳營養指引》（指引），

旨在協助學校和午膳供應商為學生供應營養均衡

的膳餐。為使指引更能切合實際需要，我們進行

了第五次修訂，而新修訂的內容主要包括︰ 

 更新優良模式的內容；

 更新「鼓勵多供應的食品」及「強烈不鼓勵供應的食

品」詳情和例子；和

 加入更多食物例子。

最新指引已上載至「健康飲食在校園」運動專題網頁，並同時郵寄至各學校及午膳

供應商，供大家參閱。由於「至『營』學校認證計劃」將會以新修訂的指引作爲認

證或續證的要求，學校及負責校內膳食的教職員請根據此新版本評估校園內午膳的

營養質量，並提醒家長及午膳供應商須根據新指引爲學生預備午膳。 

《學生午膳營養指引》

（2023 年修訂版）

 

 

另外，「學校午膳食品分類表」亦已作出相應

的 更 新 ， 詳 情 請 瀏 覽 h t t p s : / /

school.eatsmart.gov.hk/files/

pdf/Lunch_Classification_tc.pdf，或掃瞄右方

的二維碼： 

 

「學校午膳食品分類表」

同時，為鼓勵學校向學生推廣健康飲食

的資訊，參與「至『營』學校認證計

劃」的學校現可向衞生署索取物資，進

行有關推廣健康飲食的活動。學校只需

填妥回條，透過電郵或傳真遞交回條，

秘書處將與學校聯絡並作出跟進。未參

與「至『營』學校認證計劃」的學校請

盡快加入計劃，成為我們的

一分子，一同為學生健康努

力！

  

校園健康飲食推廣物資包括：

文件夾 餐墊 

貼紙 便條套裝 
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學生補碘小貼士 

 

衞生署最近發布的碘質水平主題性報告（2020-22 年度人口健康調

查）顯示，15-84 歲受訪人士的尿碘濃度中位數低於 100 微克╱升，

顯示整體碘攝取量不足，屬於輕度缺碘。雖然是次調查不包括小學

生，但碘有助維持甲狀腺的正常功能，是學生成長及發育必需的微

量營養素，若長期攝取不足，會引致缺乏碘相關病症，影響健康。 
 

因此，學校及老師可鼓勵學生進食適量含有較高碘的食品，如紫菜、海

帶、海魚（如三文魚、吞拿魚）、海產（如蜆、蟹、蝦）、雞蛋、低脂

牛奶及其製品（如芝士、乳酪）。另外要注意，加碘食鹽雖可取代日常

用的食鹽，但其鈉含量與一般食鹽相若，醃肉及烹調時宜控制分量，以

免學生攝入過量鈉質，增加患上高血壓的風險。 

想攝取足夠的碘質，大家不妨於日常飲食中加入以下含豐富碘質的菜式：

番茄三文魚意粉、紫菜豆腐湯、海帶蜆肉湯、壽司卷

 

 

「廚師營養烹調培訓工作坊」順利舉行 

 

一如以往，衞生署每年均舉辦「廚師營養烹調培訓工作坊」，向午膳供應商和學校

飯堂廚師提供最新的營養資訊，如學生的營養需要、午膳營養指引、製作減鹽飯盒

的竅門，藉此鼓勵大家於校園內供應營養均衡的膳食，協助學生從小實踐健康飲食

的習慣。 
 

本年度的工作坊已於 8 月 4 日順利舉行，共有 29 人（來自 12

間午膳供應商和學校飯堂）參加。若錯過了是次工作坊，大家可

以瀏覽「健康飲食在校園」運動專題網頁，參閱《學生午膳營養

指引》及「學校午膳食品分類表」，掌握更多有關學生健康午膳

的資訊。 
 

  

 

 

 

 

 學員全神貫注聽取衞生署營養師的講解 

想孩子吃得健康，除了午膳供應商外，學校、老師及家長的參與

也不可或缺，我們呼籲大家繼續支持「學校午膳減鹽計劃」，為

下一代建立一個有利健康飲食的校園環境。想知更多有關計劃的

詳情及參與計劃的午膳供應商名單，請瀏覽： h t t p s : / /

school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx。 

減鹽並不代表「無味道」，其實只要稍花心思，多以新鮮蔬果及

天然香料入饌，不論是減鹽或少鹽餐款也可以做到色香味俱全！ 
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