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臺北市內湖區麗山群組 114 年 6 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。  
  本菜單含有花生.堅果類.芝麻.含麩質穀物.大豆等，不適合其過敏體質者食用。本菜單全面使用非基改玉米及豆製品。 

6/6、6/12、6/17、6/19、6/23、6/26 供應低糖豆奶。 

本月菜單：6/2 香鬆飯、6/3 波蘿炒飯、6/6 蒲燒素鰻魚、6/10 有機米芝麻飯含有花生、腰果、芝麻等堅果類，6/10 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 6/18。 

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 6/3 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 – <白開水的重要> 
★多喝開水，省錢、健康又環保 

每日建議健康成人飲用 6-8 杯水(240 毫升/杯)，國小學童每天至少飲用 1,500 毫升的水，分次小口慢慢喝，並隨著當日的活動及環境而調整。多喝開水除
了可以避免血液太黏稠、減少熱量攝取，避免肥胖及慢性病，亦可維持體溫恆定，預防中暑，並藉由排尿、流汗以及排便等方式，清除體內廢物，促進腸
胃蠕動進而預防便秘及尿道發炎。現在夏季高溫炎熱，更需要多補充水分、避免中暑，不要等到口渴才喝，下面跟大家分享補充水分的小訣竅 

●起床一杯水：身體一整晚都沒攝取水分，起床後小口分次慢慢喝一杯 300-500 毫升的溫開水，促進腸胃蠕動、防止便秘。 

●外出要帶水：準備 500 ml 毫升以上的水壺，外出運動時隨身攜帶隨時補充水分，避免脫水及中暑的發生。 

●1,500 的水：養成每天喝至少 1,500 毫升開水的習慣，不要等到口渴才喝，且分多次喝、慢慢喝，避免喝得太急或一次喝太多，造成身體不適。 

★今天水喝夠了嗎?教你從尿液顏色判讀 

人體在健康情況下尿液多呈透明的淡黃色到黃褐色。此外，尿液的顏色會受食物、藥物、維生素以及疾病的影響而有所不同。因此，尿液可作為人體是否
需要補水或健康情況是否良好的自我檢查簡易指標。 

●透明無色：表示體內水分可能過多，不需要補充水分。 

●透明黃色(淺黃色)：表示體內水分充足，可正常補充水分。 

●黃色：表示可能有一段時間未補充水分或有持續出汗之情形，需要持續補充水分。 

●烏龍茶色：表示身體可能已出現缺水狀態，要立即補充水分。 

●濃茶色：表示可能已 1-2 天完全沒有水分攝取，此時喝水可能對於腸胃吸收速度已經太慢，建議尋求醫療協助。 

 

 



 

 

有獎徵答（請沿虛線剪下，於 6 月 13 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.（ ）國小學童每天至少飲用 1500 毫升的水，並要隨著當天活動及環境做調整。 

2.（ ）良好的喝水習慣是一天當中分成多次慢慢喝，不要等口渴才喝。 

      年       班 座號          姓名                 
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