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2018年9月號 
今期內容：

◇ 「香港小學午膳營養素測

試 2018」

◇ 「至『營』學校認證計劃

頒獎典禮 2018 暨健康飲

食分享會」圓滿結束

熱點推介
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「學校午膳減鹽計劃」簡介

及參與之午膳供應商資料

活動預覽

10 月

◇ 「開心『果』月」活動開

始接受報名

16.10.2018

「健康飲食在校園」營養培

訓工作坊

11 月

7.11.2018

「健康飲食在校園」營養培

訓工作坊

「香港小學午膳營養素測試 2018」

衞生署與食物環境衞生署食物安全中心於今年 1 月聯合進行了「香 港小學午膳營養素

測試 2018」。 是次測試從全港小學隨機抽取午膳樣本， 分析了 100 個初小學童午膳

樣本的熱量及主要營養素含量，並根據中國營養學會編著的「中國居民膳食營養素參

考攝入量」（2013 版）及其他外國文獻就一名七歲小童的建議攝入量作比較。 衞生署

於今年 8 月 29 日舉行記者會公布結果。

結果發現， 九成或以上的午膳樣本所含的總脂肪、 飽和

脂肪、 反式脂肪及糖均低於建議攝入量的上限。 其中反

式脂肪及糖的平均含量更較 2013 年的同類測試分別減

少 7%及 15%。  而平均鈉含量亦有顯著減幅， 由 2013

年的 951 毫克減至 818 毫克， 減幅達 14%， 並已達到

「學校午膳減鹽計劃」2018 年的目標。

可是，部分營養素成分仍有待改善。 樣本中的平均膳食纖維含量雖為 5.1 克，但有四

成樣本仍較建議攝入量（4 克）為低。 膳食纖維有助預防便秘、控制體重、降低血中

膽固醇及預防心臟病，膳食纖維攝取不足則會增加患上大腸癌的風險。另外，樣本平

均含 21.6 克蛋白質， 較建議攝入量 13.3 克為高，而非素菜午膳樣本的平均蛋白質含

量更為建議攝入量的 1.8 倍， 達 23.6 克。  雖然蛋白質是促進生長和發育的主要營養

素，但過量攝入蛋白質可能會引致熱量過剩，並增加肝臟和腎臟排出尿酸和尿素的負

擔。

為改善學童午膳的膳食纖維及蛋白質含量， 午膳供應商應確保午膳內提供最少一份蔬

菜， 而午膳中穀物類、 蔬菜類和肉類的比例應為 3 ︰ 2 ︰ 1。  我們建議午膳供應商提

升高纖穀物的比例， 例如在白飯中添加糙米或蔬菜達至少 10%。 另外，水果也是膳食

纖維的主要來源。 因此我們建議學校與午膳供應商及家長合作， 確保學童每天在校內

可進食最少一份水果。

「香港小學午膳營養素測試結果 2018」記者會

鈉質方面，衞生署將繼續通過

「學校午膳減鹽計劃」， 循序

漸進地降低學童午膳的鈉含

量， 建議每年減鈉幅度約 5 至

10%， 在十年內將午膳的平均

鈉含量降至不超過 500 毫克的

水平。

要學童養成良好飲食習慣， 學校和家長的配合至為重要。 學校在選擇午膳供應商時，

可參考衞生署出版的《選擇學校午膳供應商手冊》，將《學生午膳營養指引》內容納

入與午膳供應商制定的合約中及制定和執行學校健康飲食政策。家長除與學校一同監

察午膳的質素外，亦應以身作則，在家中實踐低油鹽糖、多菜少肉健康飲食原則，

為子女的健康打好基礎。

EatSmart@school.hk Campaign http://school.eatsmart .gov.hk

http://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/index.asp?pid=2009&id=3566
http://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/index.asp?pid=2009&id=3566
http://www.info.gov.hk/gia/general/201808/29/P2018082900419.htm
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/index.asp?pid=2009&id=3566
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/Supplier_Handbook_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/lunch_guidelines_bi.pdf
http://school.eatsmart.gov.hk
http://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/index.asp?pid=2009&id=3566
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「至『營』學校認證計劃頒獎禮 2018 暨健康飲食分享會」圓滿結束 

2017/18 學年的「至『營』學校認證計劃頒獎禮暨健康

飲食分享會」 已於今年 7 月 6 日假教育局九龍塘教育服

務中心順利舉行。當日超過 330 人出席，場面熱鬧。 

 

頒獎禮由署理衞生署署長黃加慶醫生和教育局首席教

育主任 （課程發展） 

鄭銘強先生主禮，

並分別頒獎給取得

基 本 認 證 及「至

『營』 學校」 認證

資格的 13 及 43 間

學校。  其中19間連

續三次取得「至『營』學校」認證資格的學校，更獲頒

發 「持續推動健康飲食校園」獎。

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

黃加慶醫生  鄭銘強先生  

「持續推動健康飲食校園」獎學校合照  

同場亦頒發了 2018 年「開心『果』月」的重點活動 -「水

果漫畫填色及創作比賽」的獎項。 比賽的反應非常熱

烈，共接獲超過 230 間小學提交逾 3 400 份參賽作品。

得獎的作品都通過了評審團評選及網上公眾投票， 在

內容、創意和美術技巧方面均表現出色，這些作品現已

上載至 「水果漫畫填色及創作比賽 - 得獎名單」網頁以

供欣賞。

「水果漫畫填色及創作比賽」得獎者合照 

至於今年的「健康飲食分享會」則邀 

請了香港心理學會會長張傳義先生

主講， 題為 「兒童肥胖與心理健康

的關係」， 他生動的演講令參加者獲

益不少。

  

 

張傳義博士  
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EatSmart@school.hk Campaign                            ht tp://school.eatsmart .gov.hk  

 

另外，大會更安排了兩個表演環節助慶，分別為舞獅及

K-Pop 舞蹈。 舞獅表演中， 透過獅子爸媽為兩隻幼獅

尋找小食的故事，帶出了健康飲食的信息。

表演（一）舞獅

表演（二）K-Pop 舞蹈

報名參加認證計劃，請立即行動！

「至『營』學校認證計劃」為「健

康飲食在校園」運動的重點項目之

一， 以認證方式鼓勵學校落實健康

飲食政策、提供健康午膳和小食，並

進行相關教學及宣傳，為學童營造一個健康飲食的環

境，促進他們健康成長。截至今年 8 月 31 日，已有超

過 260 間小學參與計劃， 佔全港小學近四成， 而當中

137 間小學更已成功取得認證資格。 尚未加入本計劃

的小學， 歡迎隨時報名， 詳情可瀏覽 「健康飲食在校

園」 運動專題網頁或與本署項目支援主任徐先生（電

話： 2835 1918）聯絡。

https://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/index.asp?pid=2012&id=3580
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/index.asp?pid=2012&id=3580
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/fm2018voting/result.asp
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/home.asp
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/home.asp
http://school.eatsmart.gov.hk

	校園快訊
	2018年9月號
	熱點推介
	活動預覽
	「香港小學午膳營養素測試2018」
	「至『營』學校認證計劃頒獎禮2018暨健康飲食分享會」圓滿結束





