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2019年11月號 

今期內容：

◇ 「健康飲食在校園」營養

培訓工作坊

◇ 智選麵包

◇ 日日水果蔬菜 2+3

熱點推介
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「開心『果』月」2020

 

 

 

 

活動預覽

11 月

◇ 13.11.2019

「健康飲食在校園」營養培訓

工作坊

12 月

◇ 於 31.12.2019 前報名參加

「開心『果』月」的學校，

可享免費物資運送服務

◇ 31.12.2019

「校園水果推廣計劃」資助基

金截止申請

「健康飲食在校園」營養培訓工作坊

本學年第一場的「健康飲食在校園」營養培訓工作坊剛於 10 月 15 日順利舉行。當

日參與工作坊的校長及老師非常

踴躍，在積極回應講者提問的同

時，亦主動地按學校的經驗作出

分享和討論。

我們希望透過此三小時的工作

坊，讓校長及負責學校飲食事宜

的老師掌握有關在校園內推行健康飲食政策的資訊，以及如何為學童提供健康的午

膳及小食，從而締造健康校園飲食文化，

及培育學童良好的飲食習慣。

在 工 作 坊 裡，我 們 講 解 了 衞 生 署 出 版 的

《學生午膳營養指引》、《學生小食營養

指引》及其他有用資源。老師可從中更了

解小學生的營養需要、並掌握營養指引所

列出的標準，以便在校園內有效地推行健康飲食政策。今次工作坊另一重點是如何

根據最新版的《選擇學校午膳供應商手册》選擇合適的學校午膳供應商，為師生提

供有「營」又美味的午膳。

 

 

《學生午膳營養指引》

（2017 年 6 月版）
《學生小食營養指引》

（2018 年 10 月版）

 

《選擇學校午膳供應商手冊》

（2019 年 9 月版）

錯過了本學年第一場工作坊的校長及老師，特別是即將招標午膳供應商的學校，現

在可把握機會，報名參與將於今年 11 月 13 日（三）下午 2 時至 5 時假九龍塘沙福

道 19 號教育局九龍塘教育服務中心西座 3 樓 301 室舉行的第二場工作坊。你可透過

教育局培訓行事曆報名，名額有限，先到先得。有關報名查詢，請與教育局彭女士

聯絡 （電話： 3540 7436，電郵： pmlwl1@edb.gov.hk）。

https://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/index.asp?pid=2012&id=4005
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/lunch_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/Supplier_Handbook_tc.pdf
https://tcs.edb.gov.hk/tcs/admin/courses/previewCourse/forPortal.htm?courseId=CDI020200602&lang=zh
mailto:pmlwl1@edb.gov.hk
http://school.eatsmart.gov.hk
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/sfpp_2020_prospectus_tc_wa.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/sfpp_2020_prospectus_tc_wa.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/index.asp?pid=2008&id=3681
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/lunch_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/Supplier_Handbook_tc.pdf
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智選麵包 

 

在食物中攝取過量鈉質，會增加患上高血壓、心血管疾病、中風等風險。但是，你可知道麵包是港

人攝入鈉的其中一個主要膳食來源？其實，只要適量進食，並選擇含較低鈉及高膳食纖維的類別，

吃麵包也可以吃得健康。 
 

在學校提供有包點的午膳或小食時，我們建議選擇較健康的「鼓勵多供應的食品」（「綠燈」

食品），即含最少 10%的全穀麥或添加蔬菜的麵包，如麥包、五穀包和燕麥包。至於含高鈉加

工肉類作饀料的麵包，如腸仔包、午餐肉三文治和叉燒包，

則屬「限制供應的食品」（「黃燈」食品），每週供應不宜

多於兩天。添加了動物脂肪、植物性飽和脂肪或反式脂肪的

麵包，如牛角包、菠蘿包、雞尾包，屬「強烈不鼓勵供應的

食品」（「紅燈」食品），就不建議在校內供應。 
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燕麥包 

倘若餐款或小食未能符合《學生午膳營養指引》及《學生小

食營養指引》的要求，校方應與供應商反映及跟進。想了解

更多有關午膳食品的分類，請參閱「午膳食品分類表」。

《午膳食品分類表》 

 

日日水果蔬菜 2+3

均衡飲食是維持健康的基石之一，當中每天進食足夠

 

的蔬果更是不可或缺。蔬果含豐富的維生素、礦物質

及膳食纖維，為身體提供多種營養要素。進食足夠蔬

果亦有助減低患上多種慢性疾病的風險。但根據衞生

署的最新公布的《人口健康調查》發現，只有 5.6% 

的受訪人士表示每天平均進食五份或以上的蔬果，即

有超過九成人士每天沒有吃足夠的蔬果，情況令人關

注！

為進一步推廣蔬果的重要性，衞生署於今年全新製作

了「日日水果蔬菜 2+3」宣傳短片及海報，鼓勵大家

每天進食最少 2 份水果和 3 份蔬菜外，更提供一些在

日常生活中吃足夠蔬果的實用小貼士，以促進自己及

家人的健康。

全新「日日水果蔬菜2+3」海報 

 

 

 

 

 

「日日水果蔬菜2+3」宣傳短片

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

https://www.youtube.com/watch?v=KKZZwvMFZ-A
https://www.chp.gov.hk/files/her/exn_nutp_037bp.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/lunch_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/Lunch_Classification_tc.pdf
http://school.eatsmart.gov.hk
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