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臺北市內湖區麗山群組 115 年 1-2 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：1/5 青醬燉肉、1/6 玉米濃湯、1/8 奶油黃金雞、1/15 洋芋火腿蛋、2/25 南瓜濃湯供應含有「奶類」；1/9、1/13、1/19、2/26
供應保久乳 

本月菜單：1/5 芝麻飯、1/7 芝麻菜豆拌素雞、1/14 蔥蒜鹽酥魚排、1/19 芝麻飯、1/20 有機米香鬆飯、1/21 芝麻包、2/23 海苔香鬆花枝丸含有花生、腰

果、芝麻等堅果類，2/24 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 1/21。 

 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、1/20 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。 

提醒蔬食日僅無供應肉品，食材仍含有蛋品及植物五辛，請素食需求者仍需至素食區取餐。 

 

 

 

午餐園地 – <打造身體超級防衛隊：吃出最強防護罩！>  

     小朋友，你知道嗎？我們的身體裡有一支神祕的*「防衛部隊」*，他們每天都在努力對抗病毒和細菌大軍，
保護我們不生病。免疫力並非單一器官，而是由細胞、組織與器官組成的精密防衛部隊。要維持這套系統的高
效運作，必須給他們補充足夠的五大關鍵營養素： 
一、 蛋白質（部隊的兵源）:蛋白質是構成人體細胞（包括白血球、抗體）的主要原料，如果蛋白質不足， 
     身體無法製造足夠的免疫球蛋白來抵禦病原體。 

• 建議來源：優先選擇優質蛋白，如魚類、豆類、蛋、禽肉及乳製品。 
二、 維生素 A（堅固的城牆）：人體的皮膚、呼吸道及消化道的「黏膜」是阻擋病毒的第一道「防護罩」，如果 
     城牆破洞了，病菌就會趁機溜進身體。維生素 A 有助於維持黏膜的完整性與分泌功能，防止病菌輕易穿 
     透進入體內。 

• 建議來源：深綠色蔬菜、胡蘿蔔、南瓜、肝臟。 
三、 維生素 C（能量加油站）：維生素 C 可協助免疫細胞活化，如同能量飲料，讓免疫細胞胃口大開、吞 
     掉壞細菌，並作為強效抗氧化劑，保護細胞免受發炎反應產生的自由基傷害。 

• 建議來源：芭樂（含量極高）、奇異果、柑橘類、甜椒。 
四、 維生素 E（細胞防彈衣）:維生素 E 存在於細胞膜上，像是一層防彈衣，穿在每個細胞外面，防止脂質氧 
     化，維持免疫細胞膜穩定，並確保免疫訊號傳遞正常。 

• 建議來源：植物油、堅果類（腰果、核桃、杏仁）、全穀類。 
五、 鋅與硒（專業維修工）:鋅是多種酵素的成分，參與細胞分裂與蛋白質合成；硒則能協同抗氧化。它們是修    
     補大師，負責幫忙長出免疫球蛋白和修理受損的地方，是維持防衛部隊運作的小幫手！ 

• 建議來源：貝類（蛤蜊、牡蠣）、瘦肉、堅果、全穀物。. 
 

    想要身體健康，祕訣就是「不挑食、均衡吃」，把每一種營養寶物都收齊！再搭配「多運動」，讓你的身體
更強壯，病毒細菌都不敢靠近喔！ 
 

本校供應午餐肉品皆使用 CAS 臺灣國產請師生家長放心 



 
 

有獎徵答（請沿虛線剪下，於 1 月 16 日前投入學務處營養師之 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.（   ）人體呼吸道、消化道的黏膜是抵禦病毒的第一道防線，攝取維生素 A 可維持其完整性並抵禦病菌 

2.（   ）蛋白質主要可以生成免疫球蛋白來抵禦病菌 

                                                 年       班 座號          姓名                 
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