
市內湖區麗山群組 112 年 10 月份學校午餐素食菜單 

 
  為提供營養鮮美之午餐，菜單可能因特殊因素或局處相關來文政策而更動而更動。  

10/5、10/13、10/30、10/19、10/23、10/26、10/31 供應低糖或無糖豆奶。 

本月菜單：10/19 腰果蜜汁豆干、10/24 蜜汁油豆腐、10/30 芝麻飯含有花生、腰果、芝麻等堅果類，10/24 提供堅果包，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 10/18。 

中央補助:生鮮食材供應全面為非基因改造產品，每週二供應有機白米、周一周二周四供應有機蔬菜、10/31 提供豆奶，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 – <提升免疫力，防止病毒來侵襲> 
    雖然疫情解封，但目前正值流感及腸病毒等好發時期，小朋友除了戴口罩、勤洗手等外在防護，也應該注重內在提升，透過健康

飲食、培養良好的生活習慣、多運動來增加免疫力、提升自我保護力，增加身體對於病原體攻擊的防護力。。 

規律的生活作息-每日規律的作息可以確保身體在固定的時間點進入休息狀態，讓器官得到修復，並促使其功能正常運作、調節生理

機能，身體的保護力也會隨之提升。 

充足的睡眠–研究顯示每日睡眠時間少於 6 小時，有較高的感冒發生率。擁有充足的睡眠可增強免疫力，成年人睡眠時間建議至少 7 

小時，青少年族群 8-10 小時，嬰幼兒族群最高可達 14 小時。 

適度的運動–規律且強度適中的運動可減少發炎反應，並有助於免疫細胞再生。強度適中的運動以有氧運動為主包含快走、單速自行

車、慢跑、游泳與健行等，國民健康署建議每週至少規律運動 3 次，每次至少 20 分鐘。 

壓力與焦慮的緩解–長期處於壓力下將促使發炎反應，以及免疫細胞功能失調。可以嘗試有助於緩解壓力的活動，如冥想、運動、創

作等。 

多食用有助於提升免疫力的食物： 

1.優質蛋白質：合成足夠抗體。維持免疫功能的過程中，抗體是不可缺乏的武器，蛋白質正是抗體生成的基礎原料。攝取優質的蛋白

質，就是免疫力提升的首要任務。黃豆、豆腐、豆漿、肉類、海鮮、奶類、蛋等都是良好蛋白質來源。每餐至少吃 1.5-2 份蛋白質，

1 份約為 1 顆雞蛋、1 杯 240 ㏄牛奶、半個手掌大肉類、2 格板豆腐。 

2.主食類：提供碳水化合物供應身體足夠能量運作，且主食富含維生素 B 群、礦物質，主食如五穀雜糧、南瓜、地瓜、玉米、馬鈴薯

等。 

3.蔬果類：補充抗氧化物質。蔬果富含維生素 C 及植化素，能活化免疫機能、降低身體發炎反應。尤其富含維生素 A 的食物，如：胡

蘿蔔、南瓜、地瓜、菠菜等，可以保護黏膜組織的健康。腸道、口腔、肺部是含有黏膜組織的器官，是病毒細菌進入人體的第一道防

線。因此，顧好黏膜功能，免疫力自然能提升。建議多吃當季且不同種類及顏色蔬果，這樣才能攝取多種維生素及植化素。每天至少

吃 3 份蔬菜、2 份水果，才能滿足身體所需的營養素。 

4.菇蕈類：調節免疫力。菇蕈類含有豐富多醣體，有調節免疫功能。杏鮑菇、香菇、金針菇、木耳等常見菇類都富含多醣體。 

5.Omega-3 脂肪酸：降低身體發炎反應。深海魚及堅果富含 Omega-3 脂肪酸，有抗發炎、平衡免疫功能。如：鮭魚、秋刀魚、核

桃、杏仁、腰果等。建議深海魚每次吃約 2 份量；至於堅果，建議每天攝取拳頭握緊的一小

把量，不要過量對身體比較沒有負擔。 

6.辛香料：抗病毒、抗細菌。辛香類食物除了能增加料理的味道，還具有殺菌、抗菌、防腐、

抗病毒、輔助免疫系統的作用。 

薑黃 – 薑黃成分可調節免疫系統中和發炎反應有關的細胞激素，改善嚴重流感肺炎的狀況。 

大蒜 – 大蒜中的大蒜素 (allicin) 可提升免疫力。一項臨床研究顯示，連續食用 12 週的大蒜相較於安慰劑組， 

可降低 30% 感冒的發生率。 

資料來源 

https://www.healthsp.org/article/strengthen_immune_system 
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