
健康飲食在校園

營養培訓工作坊

衞生署健康促進處



內容
 現時校園的飲食環境

 兒童肥胖、慢性疾病和飲食的關係

 「學校午膳減鹽計劃」

 改善校內飲食環境

健康午膳和小食

選擇午膳供應商
 在校內推行健康飲食的有效方法

 「至『營』學校認證計劃」簡介



你的校園飲食環境是

怎麼樣呢？



在學校出售的小食
小食部售賣的項目

「適宜選擇」的小食

「限量選擇」的小食

「少選為佳」的小食

資料來源：衞生署「小學飲食模式評估研究2012」



在學校出售的小食
自動售賣機售賣的的項目

「適宜選擇」的小食

「限量選擇」的小食

「少選為佳」的小食

資料來源：衞生署「小學飲食模式評估研究2012」



學校午膳實況……

 83% 餐款的穀物類食品不含添加油分

 89% 不含任何「強烈不鼓勵供應的食品」

 75% 餐款提供一份或以上的蔬菜

Χ 76% 不符合 3：2：1的食物比例

Χ 62% 至少含有一種「限制供應的食品」

（如高脂肉類、連皮禽肉、加工肉類、醃菜）

資料來源：衞生署「小學飲食模式評估研究2012」



香港小學午膳營養素測試2018

•九成或以上餐款中的總脂肪、飽和脂肪、反式脂肪及
糖分皆低於建議攝入量上限

•平均鈉含量減幅顯著，已達「學校午膳減鹽計劃」
2018年的目標

•平均蛋白質較建議攝入量為高，當中非素菜餐款的蛋
白質為建議攝入量的1.8倍

•平均膳食纖維雖達至建議攝入量，但四成餐款比建議
攝入量為低



香港小學午膳營養素測試2018
鈉 建議攝入量：每餐款不多於500毫克

• 鈉是維持人體機能正常運作的必要元素

• 攝入過量會增加患上高血壓的風險

 測試樣本中，89%的鈉含量＞每餐款的建議攝入量上限

 每個餐款的平均鈉含量由2013年的951毫克減至2018年的

818毫克（14% ）

 約七成午膳餐款及餐款的平均鈉含量達至2018年「學校午膳

減鹽計劃」目標減至≤ 905毫克



•自2017/18 學年展開

• 2025/26學年：為學校提供約1,500個減鈉餐款

•本學年參與學校午膳供應商：15間

•包括多元化的類別，如飯類、粉麪類、白汁、番茄汁

以循序漸進的方式減少學童午膳的鈉含量

可協助他們逐漸適應口味的轉變，更易接受減鈉食品

參與午膳供應商：https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx?id=6202

https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx?id=6202


未來目標及方向

▪ 繼續減低午膳中的鈉含量，向「學校午膳減鹽計劃」中

的減鈉目標努力

✓ 增加減鈉餐款數目

✓ 增加每月供應減鈉餐款的比例

✓ 向更多學校供應減鈉餐款



監察方法
•午膳供應商須向衞生署提交：

所有減鈉午膳餐款食譜，
以確定其鈉含量減幅

每月小學午膳餐單



透過「健康飲食在校園」網頁發放參與午膳供應商的資料，
包括：午膳供應商名單、減鈉餐款於小學供應的情況
（https://school.eatsmart.gov.hk）

https://www.youtube.com/watch?v=VG__yZY_TD4

https://school.eatsmart.gov.hk/
https://www.youtube.com/watch?v=VG__yZY_TD4


香港小學午膳營養素測試2018

蛋白質 建議攝入量：每餐款不少於13.3克

• 蛋白質是促進人體生長和發育的主要營養素，亦為身體
提供熱量（1克蛋白質 = 4千卡）

• 肉類、家禽、魚類、蛋類及乾豆類均含豐富蛋白質

• 過量攝入蛋白質會引致熱量過剩，亦增加肝臟及腎臟排
出尿酸及尿素的負擔；反之，過少會影響生長和發育

 86個餐款（86%）的蛋白質含量高於建議攝入量

 14個餐款（14%）的蛋白質含量少於建議攝入量
高於建議

86%

少於建議

14%



蛋白質 建議攝入量：每餐款不少於13.3克

非素菜餐款的蛋白質平均值（23.6克）為建議攝入量的1.8倍
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香港小學午膳營養素測試2018

建議攝入量

13.3克

非素菜餐款
的蛋白質
平均值

23.6克

焗瑞士白汁
雞扒通心粉

32.8克

粟米牛肉配
低脂芝士汁
雞件十穀飯
（油麥菜）

33.2克

燒焗蜜汁
叉燒（自製）

意粉

33.4克

香菇蒸蛋配
雞柳燴茄子

五穀飯

37.3克



膳食纖維 建議攝入量：每餐款4克

• 有助預防便秘及控制體重

• 降低血液中的膽固醇水平及預防心臟病

• 攝入量不足會增加患上大腸癌的風險

香港小學午膳營養素測試2018

 餐款平均膳食纖維：5.1克 符合建議攝入量

 當中40%餐款的膳食纖維含量未符合建議攝入量

 膳食纖維不足的分量：0.1 - 1.7克

膳食纖維
不足的餐款

粟米汁雞柳飯
（2.6克）

粟米蒸肉餅糙米飯
（3.1克）

豉油汁雞扒飯
（3.1克）



含較高膳食纖維的餐款

什菜烏冬配鮮竹卷
（9.9克）

鮮茄豆卷配時菜五穀飯
（9.6克）

蒜汁雜菜金菇鮮腐竹烏冬
（9.5克）

低脂香草薯仔咖哩雞心豆扭扭粉
（9.4克）

肉醬豬柳燴意粉
（9.1克）



膳食纖維 - 高纖穀物類

 27個餐款包括高纖穀物類
（如糙米飯、紅米飯、粟米飯、菜飯）

 含高纖穀物類餐款的平均膳食纖維與普通穀物類餐款相若

香菇肉餅糙米飯
（2.3克）

馬來咖哩（無椰汁）豚肉紅米飯
（2.4克）

番茄雞扒糙米飯
（3.1克）



增加膳食纖維的建議：穀物中的膳食纖維

例子一：
全穀麥穀物類
（糙米飯）

提升高纖穀物的比例，如於白飯中添加最少10%全穀麥或添加
蔬菜，但不包括薯仔、番薯、果仁和種籽（如亞麻籽、芝麻）

10% 20%

膳食纖維 = 0.4 克

0.66 克 0.92 克

例子二：
添加蔬菜

（粟米飯）

0.84 克 1.28 克

以一碗飯200克為例

資料來源：食物安全中心



增加膳食纖維的建議：
每個餐款中必須提供最少一份蔬菜

一份蔬菜
≈ 半碗煮熟的蔬菜



增加膳食纖維的建議：水果的供應

 增加每週於午膳時提供水果的次數，每次最少一份水果

 學校與午膳供應商及家長合作，以確保能提供最少一份水果

梨 1個 蘋果 1 個 香蕉 1 小隻 藍莓半碗* 紅／青提子半碗*

*1碗 = 250-300毫升





https://www.chp.gov.hk/tc/features/37474.html

https://www.chp.gov.hk/tc/features/37474.html


較年輕群組的

食物消費量調查2021-2022

報告書

蔬菜和水果 (圖表 1c及 1d)的每天消費量分別為 174 克和 91 克 。 蔬菜的每
天消費量，有43.2% (75 克)源自葉菜和蕓臺屬植物，另外 20.7%(36 克 )來
自果菜類和瓜菜類，塊根類／塊莖類蔬菜則佔 15.5%(27 克)。 水果的每天
消費量，梨果類水果佔 29.8% (27 克)，柑橘類水果則佔 23.0% (21 克)。

圖表 1c 蔬菜的主要來源

蔬菜 (174克)

43.2%(75克)
葉菜和
蕓臺屬植物

20.7% (36克)
果菜類及
瓜菜類蔬菜

15.5% (27克)
塊根類
塊莖類蔬菜

20.6%(36克)
其他

圖表 1 d 水果的主要來源

水果 (91克)

29.8% (27克)
梨果類水果

23.0% (21克)
柑橘類水果

47.2% (43克)
其他

https://www.cfs.gov.hk/tc_chi/programme/programme_firm/files/FCSYP_Report_Chi_12Dec2023.pdf

https://www.cfs.gov.hk/tc_chi/programme/programme_firm/files/FCSYP_Report_Chi_12Dec2023.pdf


6-11 歲兒童健康飲食金字塔

• 水果類 ： 最少2份

• 蔬菜類 ： 最少2份



https://www.chp.gov.hk/tc/features/37474.html

https://www.chp.gov.hk/tc/features/37474.html


碘質 每天建議攝入量：6 至 12 歲 120 微克

12 歲或以上 150 微克

• 有助維持甲狀腺正常功能，是學生生長和發育必需的其中一
種微量營養素

• 如碘質攝取量長期不足，會引致碘缺乏及相關病症

午膳餐款可加入適量碘質含量較高的食品：

•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（如低脂芝士、低脂乳酪）

•加碘食鹽：可取代日常用的食鹽，但其鈉含量與一般
食鹽相若，宜控制攝入量



https://www.chp.gov.hk/files/pdf/joint_recommendation_on_iron_intake_for_public_poster.pdf
https://www.chp.gov.hk/files/pdf/dh_phs_2020-22_iron_report_chi.pdf
https://www.fhs.gov.hk/tc_chi/health_info/woman/30069.pdf

https://www.chp.gov.hk/files/pdf/dh_phs_2020-22_iron_report_chi.pdf
https://www.chp.gov.hk/files/pdf/dh_phs_2020-22_iron_report_chi.pdf
https://www.fhs.gov.hk/tc_chi/health_info/woman/30069.pdf


鐵質 每天建議攝入量：7 至 8 歲 12 毫克

9 至 11 歲 16 毫克
12 歲或以上女士 18 毫克

• 製造血紅素的主要元素。血紅素存於紅血球內，負責運送氧氣
至身體各個部位

• 缺乏鐵質可導致貧血、臉色蒼白、頭暈、心悸、疲倦乏力、工
作能力和運動耐力大為降低、免疫力下降和難以集中精神等

• 對於兒童，缺乏鐵質會影響他們的認知及學習能力

午膳餐款可加入適量含豐富鐵質的食品：

•肉類、家禽類、魚、海產

•深綠色蔬菜、乾豆、果仁

由於植物性食物中的鐵質屬非血紅素鐵，吸收率較肉類低。
與維生素C 豐富的蔬果一起食用，可促進吸收植物中的鐵質。



肥胖的主要原因

吸收
付出



今日重點：
熱量吸收－飲食





如何改善校內飲食環境？



指引應用
2025年修

定



對學校午膳和小食制定營養要求的國家

包括：

• 英國

• 加拿大

• 美國

• 澳洲

• 新西蘭

• 韓國

• 日本



透過指引，我們希望……

協助學生：

 達到熱量平衡和健康體重

 增加水果和蔬菜的進食量

 減少總脂肪、鹽（鈉質）、
糖的攝入量

即三低一高的原則



2025年修
定



午膳指引

（一）分量要求

（二）質素要求



（一）分量要求



健康午膳秘訣

穀物類、蔬菜類和肉、魚、蛋及代替品

佔餐盒容量的比例應是 3 : 2 : 1

（一）分量要求



（一）分量要求

小學生的午膳建議分量

食物類別 小一至小三學生 小四至小六學生

穀物類 最少 4 份 最少 5 份

蔬菜類 最少 1 份 最少 1 份

肉、魚、蛋

及代替品
1 至 2 份 1 ½ 至 2 ½ 份

水果類* 最少 1 份

油脂類
(在處理和烹調食物時所添加的脂肪和油分)

最多 2 份

* 鼓勵供應原個水果（而非果汁）以增加膳食纖維攝入量；
若供應純果汁，當作「限制供應的食品」



38

1份 =

穀物類 蔬菜類
肉、魚、蛋

及代替品
飯 1/5 碗 或 1 湯匙

煮熟的意粉 ⅓ 碗

薯仔 1 小個

（雞蛋大小）

方包 ½ 片

小餐包 1 個

未經烹調 1 碗

煮熟 ½ 碗

煮熟的肉 ≈ 4 片

雞蛋 1 隻

煮熟的乾豆類
6至8湯匙
（≈ ½ 碗）

硬豆腐 ¼ 磚

註：1湯匙 ≈ 15毫升；1碗=250至300毫升



素食餐款的肉類代替品

合適 不合適

•乾豆類

•黃豆製品

•種籽和果仁

•雞蛋和低脂奶品類

•白麪筋和烤麩

•油炸乾豆類製品：

「強烈不鼓勵供應的食品」

•蔬菜類：
菇菌類、青豆（即豌豆）、
荷蘭豆、四季豆、豆芽、
豆角

 

•不經油炸現成的乾豆類製品：「限制供應的食品」



1份 =
水果類 油脂類

➢小型 2 個

➢中型 1 個

➢大型 ½ 個

➢水果塊或顆粒狀 ½  碗

➢無添加糖的乾果 1 湯匙

➢純果汁* ¾ 杯

➢植物油 1 茶匙

➢沙律醬 1 湯匙

*鼓勵供應原個水果（而非果汁）以增加
膳食纖維的攝入量，因此應限制供應無
添加糖的純果汁。此外，飲用多於180毫
升的純果汁也只會當作1份水果計算。

註：1茶匙 ≈ 5毫升；1湯匙 ≈ 15毫升；1杯 ≈ 240毫升；1碗 = 250至300毫升



（二）質素要求



（二）質素要求

食物的營養質素

 優良模式

 三低一高：

低脂、低鹽、低糖和高膳食纖維

 學校午膳食品分類：

 鼓勵多供應的食品

 限制供應的食品

 強烈不鼓勵供應的食品



（二）質素要求

食物的營養質素
「優良模式」

➢每款午膳供應最少一份蔬菜
✓

➢處理和烹調食物前，只用小量健康且不經氫化的

植物油

➢去除所有可見的動物脂肪（肥肉）及皮層

➢多選用天然食材、香草和香料來增加菜式味道

➢不供應甜品 



（二）質素要求

鼓勵多供應的食品
 全穀麥或 添加蔬菜的穀物類

穀物類食品須含最少10%全穀麥或
添加蔬菜

如每天供應多於一款含穀物
類的午膳餐款：須在最少一

款午膳餐款中供應

如每天只供應一款含穀物
類的午膳餐款, 以每週四或
五個上課天計，須在最少

兩個上課天供應



（二）質素要求

限制供應的食品

 加工或添加了油、鹽、糖的食品

 高脂肪、高鹽或高糖醬汁或芡汁

合共計算，

每週（四或五個上課天）≤ 2天供應



（二）質素要求

限制供應的食品–例子：

1) 添加了脂肪或油分的穀物類
如炒飯、炒麪、油麪、薄餅

注意：
建議減少加入高脂肪、高鹽或
高糖醬汁或芡汁，並與穀物類
食物分開供應

2) 脂肪比例較高的肉類及連皮的禽肉

如牛腩、排骨、含肥肉的肉餅、雞翼、雞髀



（二）質素要求

限制供應的食品–例子：

3) 全脂奶品類

如全脂奶、全脂芝士、全脂乳酪、淡奶

4) 加工或醃製的肉類、蛋類及蔬菜類食品
如香腸、火腿、叉燒、已調味的素肉、鹵水蛋、雪菜、
現成點心

5) 高脂肪、高鹽或高糖醬汁或芡汁
如甜酸汁、炸醬、梅子、豉汁、燒烤汁、腐乳或以全脂奶
品類（如全脂芝士、淡奶）所製成的醬汁或芡汁



（二）質素要求

強烈不鼓勵供應的食品
 高脂肪、高鹽、高糖的食品

 含動物脂肪、植物性飽和脂肪或
反式脂肪的食品

 含咖啡因或甜味劑的食品

強烈不鼓勵於任何午膳餐款出現！



（二）質素要求

強烈不鼓勵供應的食品–例子：

1. 油炸食品

炸薯條 炸豆腐炸魚柳

2. 含動物脂肪或植物性飽和脂肪的食品

以牛油、豬油、雞油、忌廉、椰子油、棕櫚油、
椰漿製作的食品（如椰汁咖喱、葡汁）



（二）質素要求

強烈不鼓勵供應的食品–例子：

3. 含反式脂肪的食品

以氫化植物油、含反式脂肪的
人造牛油或起酥油製作的食品
（如酥皮糕點、曲奇餅）

4. 鹽分極高的食品
如臘腸、臘肉、鹹魚、鹹蛋



（二）質素要求

強烈不鼓勵供應的食品–例子：

5. 含咖啡因的食品

以咖啡或茶葉製作的食品（如咖啡、咖啡糕點、
茶葉、茶葉蛋）

6. 含甜味劑的食品
以甜味劑作調味料、含甜味劑的現成醬料

不建議向小學生
提供含有咖啡因
或甜味劑的食品



（二）質素要求

強烈不鼓勵供應的食品–例子：
7. 「少選為佳」的飲品*

 高糖分的汽水或紙包飲品

 含添加糖的果汁

 能量飲品#

 茶類飲品#

 咖啡#

 無糖及低糖汽水~

 低糖乳酸菌飲品~

# 含有咖啡因

~ 含有甜味劑

不建議向小學生提供含有咖啡因或甜味劑的飲品

* 詳情請參考《學生小食營養指引》中「少選為佳」的小食



（二）質素要求

午餐不能供應甜品

所有糖果、朱古力、蛋糕、曲奇



午膳餐單預檢



午膳餐單預檢



所有魚柳是焗的
所有雞扒、雞絲是去皮的

午膳餐單預檢

A 飯餐 B 炒麪餐 C 營養餐 D 小食餐

焗吞拿魚汁魚柳飯 淡黑椒南瓜雞扒燴意粉
錦繡瓜粒肉碎炆豆卜

粟米飯

小籠包配日式煎包、

日式餃子、時蔬

什菜肉崧炒飯 焗意式千層麪 滬式津白雞絲飯
烤雞髀、

粟米配巴黎汁焗通心粉

焗皇子豬扒飯 柱侯牛腩配炒麪 北菇雲耳蒸滑雞糙米飯
珍珠雞配菜肉包、

菠菜丸

甜酸菠蘿雞扒飯 焗瑞士薯仔肉絲長通粉 枝竹鮮菇蒸魚柳飯
蘑菇卷風車包配

葡汁焗雜菜

鮮茄豬扒飯 焗拿破崙雞翼意粉 時菜草菇牛肉飯
超軟蛋糕配

豬柳粒天使麪

每天最少一款餐款供應

每週不多於兩天供應

所有餐款都不應該供應
甜品所有餐款都不應該供應



午膳餐單預檢



過往經驗……

•小食餐款的營養質素一般較差

•每天提供兩個餐款或以下的午膳營養質素較佳

•素食餐款多含「限制供應的食品」，如已調味的素肉、
五香豆乾

•「學校午膳食品分類表」的例子未能盡錄，如有需要，
可參考分類準則進行分類

（「學校午膳食品分類表」會適時修定）



餐單預檢︰好與壞

好處 壞處

•直接改善餐單

•所需要的人力和時間較少

•技巧容易掌握

•資料含糊，只能靠餐款名稱
檢視出明顯高油、鹽、糖的
食材

•不能確定餐款有否提供最少
一份蔬菜和符合3：2：1的
要求

•不能判斷餐款的質素，如油
膩感、鹹甜度、芡汁量

午膳監察



誰人用？何時用？

➢ 委派兩位老師或家長

➢ 每月挑選一週連續五個上課天作為評估週



午膳監察：

（1）午膳

（2）學校午膳營養監察表格和
學校午膳供應意見表

（3）學校午膳食品分類表



午膳營養監察 向午膳供應商反映意見



學校目標

目標1

所有餐款

• 不含「強烈不鼓勵供應的食品」

• 供應最少1份蔬菜

• 不供應甜品

邁向

目標2

所有餐款

符合《學生午膳營養指引》

「限制供應的食品」
每週 ≤ 2天供應

穀物類食品須含最少10%
全穀麥或添加蔬菜



https://school.eatsmart.gov.hk

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


校園於節日慶祝活動的食物安排

•盡量提供較健康的食品選擇

•如安排品嚐高脂、高鹽或高糖的節慶食品
先說明這些食品的營養價值，才安排進食
只可進食小量

不應影響正餐的胃口

•其他由午膳供應商、小食部和自動售賣機
供應的食品，任何時候都必須符合《學生
午膳營養指引》和《學生小食營養指引》
的營養要求



健康午膳電視宣傳短片

有「營」飲食，健康成長

https://www.isd.gov.hk/chi/tvapi/17_md292.html

https://www.isd.gov.hk/chi/tvapi/17_md292.html
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