
臺北市內湖區麗山群組 112 年 12 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或局處相關來文政策而更動。  

  本月菜單：12/7 南瓜濃湯、12/21 玉米濃湯供應含有「奶類」；12/4、12/12、12/22、12/28 供應保久乳 

  本月菜單：12/8 芝麻飯、12/14 左宗棠雞、12/15 韓式拌冬粉、12/25 香鬆飯、12/28 蜜棗豬柳含花生、腰果、芝麻等堅果類，12/26 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 12/13。 

 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、12/19 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 – < 維持兒童健康體位三大法寶>：健康飲食、適度身體活動、充足睡眠 
     健康體位是兒童健康和發展的關鍵;透過良好的飲食習慣、身體活動和充足的睡眠，可以幫助孩子保持健康的體位，提高免疫力，預防慢性疾病的

發生，促進身心健康的發展。 

一、健康飲食 

1.自備水壺: 以「白開水」取代含糖飲料，每日補充足夠水份，幫助身體代謝。 

2.每天吃早餐定時吃三餐: 三餐定時定量能使血糖維持穩定，提供能量滿足大腦及身體所需，有助學習及工作效率，並維持腸道健康。 

3.均衡攝取多樣性新鮮蔬果:蔬菜水果富含纖維，不同顏色蔬果所含維生素與礦物質皆不同，蔬菜水果不能相互取代，建議選擇多樣性不同顏色的蔬果，均

衡攝取多元營養素。 

4.多攝取原型食物:原型食物顧名思義就是保留原型態的食物，能看得出來原本食物的樣貌，不經過加工，不使用添加物，從大自然中產生，並非由工廠產

出。多吃當季當地原型食物，除有益生態環保，且能避免吃進過多添加物及調味料。 

二、適度身體活動 

身體活動對兒童的健康和發展至關重要。透過運動，孩子們可以增強肌肉和骨骼的發展，提高心肺功能，增加身體的柔軟性和協調性。此外，運動還可以

幫助孩子們減少壓力，提高情緒和心理健康。 

1 每天應至少 60 分鐘以上中度身體活動，每週累積 420 分鐘以上。 

2.配合兒童發展階段，搭配多樣化的基本動作型式:如走、跑、跳、攀爬等移動性技能，鼓勵下課時，多戶外運動。 

3.運動前補充水分、運動中定時喝水(每 20 分鐘補充水分)。 

4.降低每日(含假日)觀看 3C 螢幕時間:當孩子閒置不動時，他們的身體活動量會減少。建議可以限制如看電視、玩手機等靜態行為時間，每日 4 電少於 2

小時，可以讓孩子們有更多身體及戶外活動。避免靜態久坐生活習慣。 

三、充足睡眠幫助孩子獲得充足睡眠的建議： 

1. 每天至少睡滿 8 小時：睡眠是身體恢復和重新充電的時間，並幫助生長及發育，鼓勵養成規律生活習慣， 

  每天睡滿 8 小時，並避免晚睡及熬夜。 

2.創造一個安靜的睡眠環境：減少噪音和刺激性光線，保持房間涼爽舒適，可以讓更輕鬆地入睡。 

3.建立睡前的放鬆習慣：在睡前放鬆身心，可以幫助他們更快入睡。例如，可以給孩子講故事、聽輕柔的音樂。 

4.減少睡前使用電子產品：3C 電子產品發出的藍光會影響睡眠激素的分泌，並使孩子的大腦保持警醒，影響睡眠品 

  質，建議在睡前 1 小時停止使用電子產品，創造良好睡眠環境。 

 

 

本校供應午餐肉品、蛋品皆使用 CAS 臺灣國產請師生家長放心 
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有獎徵答（請沿虛線剪下，於 12 月 15 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.（ ）每天吃早餐定時吃三餐: 三餐定時定量能使血糖維持穩定，提供能量滿足大腦及身體所需， 

       有助學習及工作效率，並維持腸道健康。 

2.（ ）睡眠是身體恢復和重新充電的時間，可幫助生長及發育，養成規律生活習慣，每天睡滿 8 小時， 

       並避免晚睡及熬夜。 
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