
臺北市內湖區麗山群組 113 年 5 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。  

5/7、5/10、5/16、5/21、5/23、5/27 供應低糖或無糖豆奶。 

本月菜單：5/2 京醬豆腸、5/7 有機米芝麻飯、5/9 蜜汁腰果豆干、5/20 宮保麵腸、5/22 香鬆飯、5/28 腰果玉米、5/29 蜂蜜核桃

干丁；含有花生、腰果、芝麻等堅果類，5/28 提供堅果包，不適合其過敏體質者食用。 

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 5/14 提供補助豆奶，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 –諾羅病毒症狀有哪些?可以吃甚麼? 
疾管署表示，近期不少大人小朋友上吐下瀉，諾羅病毒的流行季真的要特別注意了！防患未然，大家千萬不要跟流行呀！

在預防諾羅病毒之前，必須先瞭解諾羅到底是什麼？ 

 諾羅病毒到底是什麼？ 

諾羅病毒（Norovirus）是一種引起非細菌性急性腸胃炎的病毒，主症狀會噁心嘔吐、腹痛腹瀉、甚至水漾腹瀉、低燒或發

燒、全身肌肉酸痛等，小朋友的嘔吐症狀比較明顯，通常會持續 1~2 天。 

諾羅病毒之傳染途徑為「糞口接觸」，因病毒能長時間存活於患者的嘔吐物及糞便中，所以若吃進被病毒污染的食物飲

水、雙手摸過被含有病毒之患者排泄物或嘔吐物污染的物體表面，再接觸自己的口、鼻或眼睛黏膜…等都有機會感染。 

另外因只需極少的病毒量（一百隻左右）便會致病，所以若病患的嘔吐物形成飛沫，密切接觸者吸入也可能遭受感染。 

該病毒可以在體外環境可能可以存活長達 2~3 個星期，即便病人恢復後，也至少 3 天仍有傳染性。 

總而言之，間接接觸是最易忽略的傳染路徑，這時候了解如何預防就顯得很重要。建議從生活和飲食部分著手。 

 生活要注意 

用肥皂勤洗手：接觸任何公用物品，尤其吃飯前&如廁後都要注意勤洗手！有一點很重要的是，因為酒精和乾式洗手液對諾

羅病毒無效，所以一定要用肥皂將手清洗乾淨才能消滅病毒唷！ 

確實戴好口罩：病毒易透過飛沫傳播（因為諾羅病毒只要極少量即可感染），進出人多處，要確實戴好口罩。 

環境勤消毒：尤其患者便後、嘔吐後碰過的物品台面，要用含氯漂白劑清潔徹底。 

 飲食要注意 

避免生食生飲：尤其蔬果&貝類水產品要徹底煮熟再食用。 

用公筷母匙：與他人共食時，衛生要注意。 

感染者勿烹調食物：病患應在症狀解除後 3 日再接觸健康的人及調理食物。 

 如果真的不幸中了諾羅病毒，感染者的健康照顧 

注意補水分+電解質：避免上吐下瀉過於嚴重之脫水現象。 

少量多餐+清淡飲食：避免過油、高糖、辛辣食物刺激蠕動、加劇腹瀉。 

注意營養攝取：補充優質蛋白質，幫助腸胃道細胞修復，即使康復了也記得要持續調理飲食，避免增加腸胃負擔。 

參考資料: https://www.cw.com.tw/article/5130109 

https://www.parenting.com.tw/article/5087658 

https://www.cw.com.tw/article/5130109
https://www.parenting.com.tw/article/5087658


 

 

有獎徵答（請沿虛線剪下，於 5 月 17 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.（ ）酒精和乾式洗手液對諾羅病毒無效，所以一定要用肥皂將手清洗乾淨才能消滅病毒！ 

2.（ ）用肥皂勤洗手、確實戴好口罩、環境勤消毒、避免生食生飲可以減少諾羅病毒罹患機率  
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