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2025年2月號 

今期內容： 

◇ 「學校午膳減鹽計劃」

家校合作目標達！

 

 

◇ 「社區營養服務資料庫」

已經更新 

◇ 蔬菜種類選擇多 

熱點推介 

「實踐健康飲食」 ─  

小學生標語創作比賽 2024

結果公布

 

 

活動預覽 

 

1 月至 3 月 

◇ 2025「開心『果』月」繼續

接受報名 

 

 

 

 
 

 
 

 

「學校午膳減鹽計劃」 家校合作目標達！

  

長期進食過多的鹽（鈉）會導致高血壓，繼而增加患上心血管等疾病的風險。有見

及此，衞生署於 2017/18 學年推行了「學校午膳減鹽計劃」，希望透過計劃逐步減

少學童午膳中的鈉含量，同時鼓勵午膳供應商為學生提供更健康美味的午餐。

學校除了選擇參與計劃的午膳供應商外，家長亦可在家中備餐時減少使用高鈉的調

味料及食材，全方位減少學生的鈉攝取量，攜手於校園內外打造少鹽飲食的環境，

促進孩子長遠健康。

準備食物時，家長只需參考以下減鹽小貼士，便可輕易地炮製既少鹽又美味的午

膳：

1. 購買食材 

  閱讀營養標籤和成分表，選擇「低鈉」*或含鈉量較少的食品（*即每100克

或毫升不超過120毫克鈉） 

 減少購買加工或醃製的肉類、蛋類及蔬菜類食品（如叉燒、煙肉、火腿、香

腸、午餐肉、玉子豆腐、已調味的素肉、鹵水蛋、雪菜、現成點心） 

 避免購買鹽分極高的食品（如鹹魚、鹹蛋、臘腸、臘肉） 

  2. 調味或煮食 

  盡量減少用鹽 

 避免使用高鈉的調味料和現成醬汁（如腐乳、味精、雞粉、照燒汁、瑞士汁

、鹵水汁、甜酸汁、茄汁） 

 避免選擇味精製作的湯水 

 以天然、新鮮的香料（如蔥、蒜、薑、芫茜、香草、胡椒粉）烹煮菜式 

 以鮮果入饌（如火龍果炒肉片、蘋果粒蒸肉餅、鮮菠蘿炒雞柳） 

 利用新鮮蔬果自製芡汁（如鮮橙汁、鮮茄汁、菠菜汁、南瓜汁、粟米汁） 

 選擇較少醬汁的菜式（如清蒸魚、焯菜心） 

  3. 進食時 

 避免撈汁拌飯 

 醬汁只供應小量並與穀物類分開供應 

 避免添加額外調味料（如醬油、茄汁、蠔油、鹽） 
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想知道更多有關「學校午膳減鹽計劃」的詳情，歡迎查閱「健康飲食在校園」運動

專題網站 https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx。 

 

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

http://school.eatsmart.gov.hk
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx
https://school.eatsmart.gov.hk/files/jpg/ESS_Slogan_comp_result_tc.jpg
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/resources.aspx?id=6510
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「社區營養服務資料庫」已經更新 

 

本署自二零零七年起設立了「社區營養服務資

料庫」，旨在方便學校及各界人士查閱相關社

區營養服務的資料及其服務範疇，如健康飲食

講座、營養活動工作坊和餐單設計顧問服務，

以便協助學校於校內推廣健康飲食。 

 

資料庫内容現已更新，歡迎瀏覽「健康

飲食在校園」運動專題網站 https://

school.eatsmart.gov.hk/b5/resources.aspx?

id=6503。 「社區營養服務資料庫」網頁頁面 

提供社區營養服務公司或機構資料 提供社區營養服務公司或機構服務性質 
 

蔬菜種類選擇多 

 

蔬菜是均衡飲食中不可或缺的一部分，進食多元化的蔬菜有助

身體攝入不同的營養素如維生素、礦物質和膳食纖維，有助促

進腸道健康並提升免疫力。 
 

要攝取更全面的營養，可參考以下的飲食貼士： 

切忌偏食，應進食不同種類的蔬菜（見右表） 

選擇蔬菜時，可利用不同顔色的蔬菜作搭配，確保營養均

衡的同時亦提升菜式的賣相和口感 

正所謂不時不食，多挑選時令蔬菜，既新鮮又較經濟實惠 

種類 例子

葉菜類 大白菜、菠菜、芝麻菜

瓜果類 粟米、番茄、茄子

菇菌類 香菇、金針菇、木耳

根莖類 紅蘿蔔、紅菜頭、薯仔

其他 西蘭花、青豆、椰菜花

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 健康飲食在校園 － 校園快訊                            2025年2月號 

 

 

吳偏食提提你：每天多吃不同蔬菜，健康自然更進一步！ 

EatSmart@school.hk Campaign                           ht tps ://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
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/resources.aspx?id=6503
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/files/pdf/dietetic_services_contact_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/dietetic_services_scope_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/dietetic_services_contact_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/dietetic_services_scope_tc.pdf
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