
臺北市內湖區麗山群組 111 年 3 月份學校午餐菜單 

 
  為提供營養鮮美之午餐，菜單可能因特殊因素而更動。  

  本月菜單：3/3 洋芋培根炒蛋、3/15 番茄炒蛋、3/22 芋香西谷米、3/24 南瓜濃湯、3/28 田園濃湯、3/31 玉米火腿炒

蛋供應含有「奶類」。 

  本月菜單：3/3 腰果雞丁、3/10 杏片魚丁、3/17 蔥蒜鹹酥雞、3/21 韓式炸雞、3/23 沙嗲炒蛋、3/24 青醬義大利麵、

3/25 香鬆飯、 3/31 芝麻飯含有花生、腰果、芝麻等堅果類，不適合其過敏體質者食用。 

 為響應環保減碳愛地球活動，經 97 年 5 月份午餐供應委員會暨 99 年 5 月份午餐群組會議決議，每月供應一天蔬食午

餐，本月為 3/30  

 生鮮食材供應全面為非基因改造產品，中央補助每週二供應有機白米、周一周二周四供應有機蔬菜，每日 3 道菜餚主食材符合 3 章 1Q 規 

範。 

 午餐相關訊息、菜單明細、食材定期檢驗報告、營養教育知識等請參考「麗山國小午餐資訊網」，可由學校首頁或右方 QR Code 連結登入，

或查詢校園食材登陸平台進行查看。 

 

 

午餐園地 - 校園防疫措施<用餐篇> 
  由於兒童及青少年時期的骨組織數量是終身骨骼健康的重要決定因素之一，因此，孩子的良好健康習慣，隨著孩子年齡的增長，

促使孩子的骨骼生長。反之，不良健康習慣隨著孩子年齡的增長則促使骨折發生。人體想要製造健康的骨骼只補鈣是不夠的，還

需要補充以下其他營養素。 

維生素 C：維生素 C可合成膠原蛋白，膠原蛋白不僅可以幫助傷口癒合，也可以給身體許多部位，比如肌腱、韌帶、骨骼、牙齒

和血管提供結構支撐，幫助組織修復及骨再塑，新鮮蔬菜及水果是維生素 C的良好來源。 

維生素 D：維生素 D是骨頭的強化劑，可幫助小腸吸收鈣質，維持血液中鈣質的平衡，促進骨頭的鈣化。除了從飲食，如：魚類、

菇類之外，適度曬太陽也可活化維生素 D在小腸促使鈣吸收、維持血鈣濃度。 

維生素Ｋ：維生素 K可促進骨鈣蛋白幫助骨質生長，飲食中深綠色蔬菜、花椰菜富含維生素Ｋ，且腸道細菌除了維持人體健康以

外也可製造維生素 K維持骨骼健康。 

磷：磷除了合成身體重要物質、參與細胞代謝和酸鹼平衡外，也是骨骼的重要組成，在體內的需要量僅次於鈣。由於磷存在於大

部分的天然食物中，因此缺乏的情況較少見，常見於魚、蛋、肉類及乳製品等蛋白質含量豐富的食物，素食者則可選擇全榖類製

品、花生及葵花子。 

 

  

本校供應午餐肉品 皆使用 CAS 臺灣國產 請師生家長放心 

資料來源： 

https://www.bones.nih.gov/health-info/bone/chinese/kidbones-chinese#1 

https://www.edh.tw/article/25695 

https://health.tvbs.com.tw/nutrition/304704 



有獎徵答（請沿虛線剪下，於 3 月 18 日前投入學務處之午餐有獎徵答紙箱內，將抽獎送出精美小禮物!） / 請

用○或 ×來回答： 

1.（   ）維持骨骼健康，除了均衡飲食外，適度的運動跟曬太陽，也可活化維生素 D，幫助鈣質吸收。 

2.（   ）維生素 C 可合成膠原蛋白，幫助傷口癒合及組織修復，新鮮蔬菜及水果含有豐富維生素 C。 
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