
臺北市內湖區麗山群組 114 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。  

10/7、10/9、10/14、10/16、10/20、10/31 供應低糖豆奶、保久乳。 

本月菜單：10/2 香菇油飯、10/13 蜜棗素肚、10/15 芝麻包、10/17 烤年糕烤麩、10/20 香鬆飯、10/23 拔絲地瓜、10/28 有機米芝麻飯、10/30

腐乳腰果豆腸含有花生、腰果、芝麻等堅果類，10/21 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 10/28 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 – <提升身體免疫力 不怕流感、諾羅來侵襲> 
      免疫力是我們抵抗疾病的「防線」，當這道防線變得脆弱時，身體就容易遭遇各種病原體的侵襲。面對傳染力極高的疾病時，提升免

疫力，減少感染風險，是預防病毒的最佳策略！ 

（一）充足睡眠:每晚應睡 7 至 9 小時，睡眠不足會削弱免疫系統，使身體更易受到感染。 

（二）規律運動:每週運動至少 3 天、每次至少 30 分鐘，且運動心跳至少達到每分鐘 130 下。可提升免疫細胞的活性，降低感染風險。 

（三）壓力管理:長期壓力會抑制免疫反應。透過運動、瑜伽、深呼吸等放鬆技巧，或培養興趣愛好，有助於減輕壓力，維持心理健康。 

（四）良好衛生習慣:勤洗手，用餐前、如廁後或外出回家後，使用肥皂濕搓沖捧擦確實洗淨雙手。 

（五）均衡飲食: 多食用新鮮蔬果、全穀類、瘦肉和乳製品，避免高糖、高脂肪食物。下列針對相關食物與其中增強免疫營養素來做介紹。 

⚫ 礦物質「鋅」-鋅主要功能有幫助皮膚組織蛋白質合成，維持皮膚健康，尤其皮膚是最直接面對外來物的免疫器官，因此非常重要。同時

鋅也是身體多種酵素成分，助於維持醣類、核酸、蛋白質的正常代謝，並維持味覺與食慾。鋅含量較高的食物:南瓜子、腰果、核桃、黑

芝麻、芋頭、糙米、豆皮。 

⚫ 礦物質「硒」-硒有高抗氧化作用，能夠增強免疫力，降低癌症發生率，預防心血管疾病等功能。硒較高的食物有：麥片、糙米飯、全麥

麵包、等全穀雜糧的主食。 

⚫ 維生素 A- 維生素 A 除了維護正常視覺功效，在免疫上能夠協助上皮粘膜完整。維生素Ａ較高的食物為「深綠色」或「橘紅色」的蔬

果，如：木瓜、芒果、南瓜、紅蘿蔔、小松菜、黑葉白菜等。 

⚫ 維生素 C-有助於細胞抗氧化、提高免疫力、協助膠原蛋白生成，維持血管彈性。維生素 C 比較高的食物有：芭樂、龍眼、奇異果、小番

茄、柑橘類。 

⚫ 維生素Ｄ-每天曬太陽 10-15 分鐘，可以幫助身體合成維生素 D，提升免疫力和幫助骨骼強健。在容易焦慮、緊張的時候，曬太陽也能提

升維生素 D，提升腦內血清素，使心情愉悅，降低憂鬱的心情。 

⚫ 腸道益生菌-腸道是身體最大的免疫器官，約有 70%的免疫細胞集中在這。健康的腸內菌叢有助人體維持多種生理功能、調節免疫。飲食

中可以攝取天然發酵的泡菜、味噌或是全穀雜糧食物、生鮮蔬果等。同時攝取如:地瓜、南瓜、糙米、黃豆、香蕉、蔬菜、紫菜等，不僅

富含膳食纖維，也含有豐富的益生質，對於腸道健康是非常有幫助。 

 資料來源:https://kids.moa.gov.tw/theme_data.php?theme=kids_food_topic&id=36 
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