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更多小食例子



進食小食要點

 只在正餐之間感到肚餓時才提供

 正餐與小食最少相隔 1.5 - 2 小時

 正餐與正餐之間只進食一次小食

 只進食適量小食而不會影響正餐胃口

 選擇含較少油、鹽和糖的小食





何謂「適量」？

 小食不宜多於125千卡（525千焦）

 飲品以250毫升或以下爲佳

例子：

 1 片麥包＋1茶匙花生醬

 1 個蘋果＋1 杯水

 2片原味餅乾＋1 杯無糖豆漿



附件一 小食建議供應分量

P. 26





小食營養分類

 「適宜選擇」的小食
提供重要的營養素

含較少脂肪、鹽和糖
鼓勵

 「限量選擇」的小食
有一定的營養價值

含較多脂肪、鹽或糖

以每星期五個上課天計，

建議學生進食不多於兩次

 「少選為佳」的小食
高脂肪、鹽或糖

含咖啡因或甜味劑

（此限制只適用於小學生）



小食營養分類

「適宜選擇」的小食
 較健康的小食

 多爲天然、無加工的食物
鼓勵



小食營養分類

「限量選擇」的小食
 有一定的營養價值

 同時含較多的脂肪、鹽（鈉）或糖

以每星期五個上課天計，

建議學童進食不多於兩次



小食營養分類

「少選為佳」的小食
 含高脂肪、鹽（鈉）或糖

 含咖啡因或甜味劑的小食和飲品

（此限制只適用於小學生）



飲品方面

適宜選擇 清水、低脂奶

低糖加鈣豆漿、低糖飲品

限量選擇 純果汁、甜豆奶、

全脂奶、朱古力奶

少選為佳 汽水、高糖分的紙包飲品、加糖
果汁、乳酸菌飲品、茶類飲品、
健怡飲品、含咖啡因或甜味劑的
飲品



附件二 小食分類營養準則
即食預先包裝食物
（附營養標籤）

P. 27 - 29

不附營養標籤
的食物

P. 30

飲品

P. 31



運用營養標籤

1

7

 1+7
（能量加7種指定

標示營養素）

 以每100克或每食用
分量標示

 1千卡（kcal）

 4.2千焦（kJ）



新版網上工具︰至「營」小食站

https://school.eatsmart.gov.hk

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


17

https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6131

https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6131


新版網上工具︰至「營」小食站
小食分類和營養分析



加入報告

新版網上工具︰至「營」小食站



新版網上工具︰至「營」小食站

滙出報告

匯出報告





有「營」小食資料庫

資料庫內的預先包裝小食必須符合：

•衞生署《學生小食營養指引》中
「適宜選擇」和「限量選擇」小食
的營養要求

•不含咖啡因和甜味劑

•獨立包裝的食物不多於125千卡或
飲品不多於250毫升

https://www.hkna.org.hk/zh-hant/有「營」小食資料庫/

https://www.hkna.org.hk/zh-hant/有「營」小食資料庫/


其他食品（不附營養標籤）

不附營養標籤
的食物

P. 30

P. 26



監察必備工具

《學生小食營養指引》

「至『營』小食站」網頁

學校小食營養監察表格

學校小食供應
意見表



誰人用？何時用？

 委派兩位老師或家長

 每學年至少兩次為小食部和自動售賣機出售
的所有貨品評估



https://school.eatsmart.gov.hk

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


首要目標
小食部／自動售賣機

不供應「少選為佳」的小食

邁向

最終目標

小食部／自動售賣機／學生自攜小食

「適合供應」的小食中

以「適宜選擇」的小食

取代「限量選擇」的小食



如何實踐學校目標

小食部

自動售賣機 •

• 多出售天然新鮮的食物

由於較健康的預先包裝食物的選擇

較少，考慮減少產品的數目



「健康飲食在校園」運動升級版

校園至「營」

特工計劃



至「營」學校認證計劃

認證機構： 衞生署

合辨機構︰ 教育局

認證對象： 全港小學及特殊學校

認證有效期： •三年*

•學校須每年應衞生署之邀請確認
繼續執行認證要求的相關措施，
以維持有效的認證

*註：

2022/23 學年特別安排：四年 (因應2019冠狀病毒病於2019/20學年爆發以來對學校的午膳供應和
飲食安排均有不同程度的影響，認證計劃作出的相應特別安排)



認證計劃喜獲世衞獎項

2012年10月，認證計劃獲世界
衞生組織西太平洋地區辦公室
頒發特別嘉許獎項，以表揚計
劃對推動及建設健康城市所作
出的貢獻。



學校行政
措施

符合基本
營養要求
的午膳

符合基本
營養要求
的小食

教學及
宣傳



參加至「營」學校認證計劃的進程

優質午膳及優質小食認證的評核可分別辦理
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_

esas.aspx?id=6102

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


「至『營』學校認證計劃」

截至2023年10月31日

基本認證 33

至「營」學校 103

參與學校總數 296
34



「健康小食選擇多」貼紙

「食得健康『吳偏食』
均衡飲食我最醒」餐墊

「食得健康我識揀」雙袋膠文件夾

「健康飲食金字塔」便條套裝

https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6113

https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6113


eatsmart_school@dh.gov.hk

如需要援手，
請與我們的隊伍聯絡！
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