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臺北市內湖區麗山群組 113 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。  

10/3、10/11、10/15、10/17、10/24、10/28 供應低糖豆奶。 

本月菜單：10/1 蜜汁豆干、10/15 蜜棗素肚、10/16 芝麻包、10/18 炸年糕烤麩、10/21 香鬆飯、10/29 芝麻飯、10/31 腐乳腰果魚丁含有花生、

腰果、芝麻等堅果類，10/22 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 10/16。 

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 10/8 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 – <腸道不順引發三大隱憂 高油糖點心、飲料惹的禍 
 飲食不均衡 愛糖飲、高油糖點心 影響順暢力與情緒 

國健署最新《102-105 年國民營養健康狀況變遷調查》，指出國人飲食不均、膳食纖維攝取不足註！在含較多膳食纖維的食

物中（如全穀、蔬菜、水果、豆類），19 歲以上國人的蔬果攝取分別只有不到兩成攝取足量，且不到一成的 7-12 歲孩童有

攝取足量的蔬果，尤其是水果較難入菜，更容易忽略攝取！此外，超過四成的 7-44 歲國人每天至少攝取 1 次甜飲料，顯示

國人飲食有待加強。(註：13 歲以上國人每日膳食纖維攝取量均低於 20g，未達建議量的 25-35g。) 

 不均衡的飲食習慣，除影響腸道健康，也會對身心健康帶來負擔；根據 2012 年發表於《Public Health Nutrition》的西班牙研

究顯示，經常攝取不健康的高油糖食物（如漢堡、披薩、甜甜圈、可頌等），罹患憂鬱症的風險提升 49%。而董氏基金會於

2019 年調查亦發現，國小學童攝取越多零食、油炸物、含糖飲料，越容易亂發脾氣、肚子不舒服，且呈顯著正相關。 

 均衡飲食、足量膳食纖維是「腸道健康」的不二法門：膳食纖維是讓腸道益菌生長的重要關鍵之一，其中的水溶性膳食纖

維因具有保水性，可以使糞便柔軟，進而緩解便祕，維持腸道順暢；也有助於減緩醣類的吸收，進而延緩血糖上升的速

度，讓血糖穩定，因血糖不穩時較易發生情緒低落、焦慮、煩躁等現象，因此血糖穩定對降低負面情緒也有幫助。飲食中

膳食纖維的來源包含：未精製全榖雜糧類、蔬菜、水果及豆類等，建議飲食中可多選擇上述食物，增進膳食纖維攝取。 

 

 
 
 
 
 
 
 



 
有獎徵答（請沿虛線剪下，於 10 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.（ ）根據董事基金會調查，學童攝取越多零食、油炸物、含糖飲料，越容易亂發脾氣、肚子不舒服 

2.（ ）水溶性膳食纖維因具有保水性，可以使糞便柔軟，進而緩解便祕，維持腸道順暢                                                 
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