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I. 基本操作

1. 準備項目

i. 午膳供應商提交的午膳餐單

ii. 《學生午膳營養指引》

iii. 學校午膳食品分類表

iv. 學校午膳營養監察表格

v. 學校午膳營養監察計分圖表

vi. 學校午膳供應意見表

2. 成立監察小組

建議學校成立校園午膳監察小組（下稱「監察小組」）。小組應由兩位人

員組成，當中最少一位須為學校老師（另一位可以是老師或家長代表）。

兩位小組成員需分別填寫「學校午膳營養監察表格」，並以衞生署最新公

布的《學生午膳營養指引》（下稱《指引》）及所列載的「學校午膳食品

分類表」為依歸。

3. 監察方式

i. 建議學校每學年應進行最少 4 次午膳營養監察。

ii. 所有在校內由午膳供應商供應的餐款都應獲納入監察範圍。

iii. 兩位監察小組成員應先分別按《指引》對午膳餐款作出評核，並於完

成後將結果比較。如意見不同，應透過討論達成一致的結果。如經磋

商後仍未能逹成共識，或對評核餐款的營養質量有困難，可向負責貴

校「至『營』學校認證計劃」的衞生署人員查詢。

iv. 學校可利用衞生署上載於「健康飲食在校園」運動專題網頁

（https://school.eatsmart.gov.hk）內的「學校午膳供應意見表」向午膳

供應商反映意見，並剔除或改良不符合供應準則的餐款。

v. 監察小組更可利用上載於上述網站内的「學校午膳營養監察計分圖

表」，將監察結果妥善保存，以便日後檢討及跟進。
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II. 「學校午膳營養監察表格」使用方法

1. 每次午膳營養監察應為期一週（即連續五個上課天）。

2. 填表時應：

i. 先塡上評核人員姓名；

ii. 在首兩欄塡上監察當天的日期及所有午膳餐款的名稱；和

iii. 收集當天所有的午膳餐款，並按指引評核表格內訂下的各項評核指

標，並在適當的空格內加上「」號。

3. 評核指標包括：

i. 符合 3：2：1 – 每個餐款的穀物類（例如飯、麪）、蔬菜類和肉、

魚、蛋及代替品佔餐盒容量的比例是否 3：2：1。評核人員可將餐

盒容量平均分為六格，穀物類應佔三格，蔬菜類應佔兩格，而肉、

魚、蛋及代替品則佔一格。

ii. 最少一份蔬菜 – 每個餐款是否有提供最少一份蔬菜，但不包括配

料，例如蔥花、蔬菜芡汁、洋蔥汁內的洋蔥絲。一份蔬菜約等於半

碗煮熟的蔬菜或一碗未經烹調的蔬菜（一碗＝250-300 毫升）。

iii. 「鼓勵多供應的食品」︰

➢ 穀物類食品須含最少 10%的全穀麥或添加蔬菜，例如紅米

飯、糙米飯、菜飯、粟米飯、蘑菇飯、甘筍飯、南瓜飯、薏米

飯、五穀飯、全麥麪包、蕎麥麪、菠菜麪、三色螺絲粉、藜

麥。但這裡所指的添加蔬菜不可計算在餐款的蔬菜分量之內。

➢ 如午膳供應商每天只供應一款含穀物類的午膳餐款（多出

現於以「現場分份」模式供膳的學校），以每週四或五個

上課天計算，須在最少兩個上課天提供此類食品，即每週

的理想供應百分比  
1為最少 40％。

➢ 如午膳供應商每天供應多於一款含穀物類的午膳餐款（適

用於大部分以「飯盒」模式供膳的學校），每個上課天須

在最少一款午膳餐款中提供此類食品，即每週的理想供應

百分比為  100％。

1
 請參閱「學校午膳營養監察表格」
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iv. 「限制供應的食品」：

➢ 這部分評核同一個上課天內全部餐款不含「限制供應的食品」

的情況。

➢ 包括添加了脂肪、油分的穀物類 
2、脂肪比例較高的肉類及連

皮的禽肉、全脂奶品類 
3、加工或醃製的肉類、蛋類及蔬菜類

食品和高脂肪、高鹽或高糖醬汁或芡汁 3，例如炒飯 2、排

骨、雞翼、全脂芝士、全脂奶、叉燒、火腿、鹵水蛋、雪菜、

照燒汁、甜酸汁。

➢ 以每週四或五個上課天計算，午膳供應商不可在多於兩個上課

天提供此類食品。

v. 「強烈不鼓勵供應的食品」及甜品：

➢ 包括油炸食品、含動物脂肪、植物性飽和脂肪或反式脂肪的食

品、鹽分極高的食品、含咖啡因或甜味劑的食品（只適用於小

學生）、「少選為佳」的飲品 
4，例如炸豬扒、炸雞髀、牛油餐

包、椰汁咖喱 3、酥皮糕點、鹹蛋、茶葉蛋、汽水。

➢ 甜品泛指除原個水果以外之一切含高糖分的食品，例如曲奇、

啫喱、蛋糕。

➢ 所有午膳餐款都不應提供此類食品。

2 指在處理和烹調穀物類時添加多於兩茶匙脂肪或油分（一人分量計）。如未能即時判別食品的烹調方

法，建議先記錄在監察表格內，再與午膳供應商跟進。

3 如未能即時判別食品的營養素含量（例如低脂或全脂）或成分，建議先記錄在監察表格內，再與午膳供

應商跟進。

4 請參考《學生小食營養指引》中「少選為佳」的飲品。
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III. 學校午膳營養監察表格（範例）

評核人員姓名： 吳偏食

1. 請參考《學生午膳營養指引》附件一的食用分量例子及「學校午膳食品分類表」，以評估午膳餐款的營養質素。 

2. 先列出評估週（連續五個上課天）內每天所供應的餐款名稱，並於適當的空格內加上「✓」號（可選多於一項）。

日期 餐款名稱

餐款

符合

3：2：1

餐款

有

最少

一份

蔬菜
1

每天最少一個餐款

有「鼓勵多供應的
食品」，即穀物類食

品須含最少 10%的

全穀麥或添加蔬菜

全日沒有

「限制供
應的食
品」

全日沒有

「強烈不
鼓勵供應
的食品」
及甜品

2
其他 

15/9/2025

韓式牛肉飯

✓ ✓
限制供應的食品︰

炒烏冬、瑞士汁

南瓜肉片紅米飯 ✓ ✓

日式炒烏冬

瑞士牛扒飯配菜 ✓ ✓

16/9/2025

乾炒火腿牛柳絲意粉

✓

限制供應的食品︰

火腿、炒意粉、豉油

皇、雞髀（連皮）、

漢堡扒、燒賣

強烈不鼓勵供應的

食品︰牛柳絲（泡

油）、果汁飲品

豉油皇雞髀飯配菜 ✓ ✓

西芹肉絲紅米飯 ✓ ✓

漢堡包、燒賣、粟米粒、

果汁飲品
✓

17/9/2025

豉椒雞球紅米飯

✓

限制供應的食品︰

豆豉、花枝丸、茄汁

強烈不鼓勵供應的

食品︰炸豬扒、汽水

豬扒包、花枝丸、什菜、汽水 ✓

豬扒飯跟茄汁配菜 ✓ ✓

粟米鴛鴦粒紅米飯 ✓ ✓

18/9/2025

雞扒飯跟洋蔥汁配菜 ✓ ✓

✓

限制供應的食品︰

雞扒（連皮）腸仔

強烈不鼓勵供應的

食品︰咖哩（含椰

汁）、生炒骨（炸）

咖哩牛肉飯

鮮茄肉崧腸仔長通粉 ✓ ✓

菠蘿生炒骨飯

19/9/2025

日式炒烏冬

✓
限制供應的食品︰

炒烏冬、炒米粉

鴛鴦扒飯跟香蒜汁配菜 ✓ ✓

肉崧豆腐飯 ✓ ✓

星州炒米

「✓」號數目 10 12 4 0 2

所佔百分比 50% 60% 80% 0 40%

理想的百分比 100% 100%
100%

≥ 60% 100%
≥ 40%

3

1
 一份蔬菜約等於半碗煮熟的葉菜類、瓜類或菇菌類。

2
 記錄事項可包括觀察所得、疑問、需改善地方、值得表揚項目等。

3
 適用於每天只供應一款含穀物類的午膳餐款（詳情請參考《學生午膳營養指引》）。
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IV. 學校午膳營養監察計分圖表

評核人員可在「健康飲食在校園」運動專題網站內下載「學校午膳營養監察計分圖

表」，並將午膳監察結果妥善保存，以便日後檢討及跟進。

1. 評核人員只需在試算表適當位置填上日期，並在黃色範圍內輸入午膳營養監察數

據，試算表便會自動顯示連續五個上課天內餐款符合各項評核指標之百分比，並自

動以圖表顯示。

2. 學校可將結果與「學校午膳營養監察表格」內的理想百分比作比較，以評估午膳

的營養質素。

3. 學校可將結果及圖表夾附在給午膳供應商的「學校午膳供應意見表」，以便磋商

提供健康餐款的其他方案。�
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學校午膳營養監察計分圖表（範例）
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V. 學校午膳供應意見表（範本）

學校名稱  : 

負責老師姓名：

午膳供應商名稱  : 

聯絡電話：
負責人姓名：

附件：

 學校午膳營養監察表格 

 學校午膳營養監察計分圖表

意見遞交途徑： 

 傳真（傳真號碼：_____________________） 

 電郵 

 郵遞

本校於 ______________－______________（日期）進行午膳營養監察（請參考附件），意見如下：  

 滿意現時的午膳供應情況：

根據監察結果，貴公司所提供的午膳餐款符合衞生署《學生午膳營養指引》的要求，請繼續保

持午膳餐款的營養質素。 

 午膳供應的情況有待改善：

 部分午膳餐款未能符合 3：2：1（例如：_____________________________________________）

 部分午膳餐款未能提供最少一份蔬菜

 未能每天在最少一款午膳餐款中提供含最少 10%的全穀麥或添加蔬菜的穀物類食品*

 以每週五個上課天計，未能在最少兩個上課天提供含最少 10%的全穀麥或添加蔬菜的穀物

類食品**

 每週多於兩個上課天供應「限制供應的食品」（例如：________________________________）

 午膳餐款中提供「強烈不鼓勵供應的食品」（例如：__________________________________）

 午膳餐款中提供甜品（例如：________________________________________________________）

 其他意見：

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

 貴公司收到此意見表後，請盡早回覆本人有關改善午膳供應的安排，謝謝！

負責老師簽署：__________________________ 日期：__________________________

* 適用於每天供應多於一款含穀物類的午膳餐款
** 適用於每天只供應一款含穀物類的午膳餐款
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