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今期內容：

學校午膳餐盒減鈉小貼士

「開心『果』月」最新消

息

郁多啲   健康啲
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《學生午膳營養指引》

（2017 年 6 月版）

  

                                              

 

 

 

 

 

 
 

活動預覽

4 月

「開心『果』月」2020 繼

續接受報名

學校午膳餐盒減鈉小貼士

鹽的主要成分是鈉，而鈉是維持人體機能正常運作的必須元素，

為體內電解質之一。但進食過多的鈉會導致高血壓，繼而增加患

上心血管疾病如中風和腎病等風險。

「學校午膳減鹽計劃」

衞生署於 2017/18 學年推出了「學校午膳減鹽計劃」，旨在以循序漸進的方式減少

學童午膳的平均鈉含量，並期望在十年內降低每份小學餐盒的平均鈉含量至不超過

500 毫克的水平，幫助學童從小建立健康的飲食習慣。至今，計劃共有 13 間午膳供

應商參與，為全港超過 500 間小學提供超過 2500 個減鈉午膳餐款。衞生署亦會定

期審查減鈉午膳的食譜，以評估這些餐款的鈉含量及相應的減幅，並於每月更新參

與計劃的午膳供應商資料。因此，學校在選擇午膳供應商時，可留意供應商是否已

參加此計劃，亦可瀏覽「健康飲食在校園」運動

網站的專頁了解更多計劃詳情。

定期監察午膳    減少高鹽食材及汁醬

其實鹽隱藏在不少食物中，令人很容易

掉入高鹽陷阱。我們鼓勵老師定期審視

校內的午膳，同時提醒午膳供應商不應加入鹽分極高的食品，如鹹魚、鹹蛋、臘肉

和金華火腿。至於加工或醃製食品一般也較高鹽，故應減少供應次數，宜挑選新鮮

食材作為午膳。另外，限制添加高鹽分的醬汁或芡汁，如豉汁、蠔油和滷水汁，也

是可行及有效的減鹽做法。

吳偏食提提你：

叉燒、火腿、香腸等

屬於加工食物，經常

進食有損健康！

家中減鹽好「煮」意

另外，家長為學童準備午膳時，可參考以下的減鹽方法：

於煮食時減少用鹽、高鹽分的調味料和現成汁醬，包括豉油、雞粉、照燒汁等

以洋蔥、大蒜、香草等天然調味料烹調，煮出既少鹽又色香

味俱全的菜式

購買預先包裝的食材時，留意營養標籤，選購含鈉較少或

低鈉」的產品（即每 100 克食物含有不超過 120 毫克鈉質）
 

誠然，減鹽飲食並非朝夕之事，由家校合作提高午膳的營養質素，

共同營造良好的飲食環境至為重要。衞生署現正進行「香港小學午

膳營養素測試 2020」，部份學校將被邀請隨機抽取午膳樣本，以作

評估本港整體午膳質素之用，請大家多多支持。

https://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/index.asp?pid=2009&id=3566
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/salt_reduction_scheme_for_school_lunches_participating_lunch_suppliers_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/home.asp
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/home.asp
http://school.eatsmart.gov.hk
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/index.asp?pid=2008&id=3681
http://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/lunch_guidelines_bi.pdf
http://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/index.asp?pid=2009&id=3566
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「開心『果』月」最新消息 

本學年「開心『果』月」活動的主題是「你又食  我又食  健康水果隨時食」，鼓勵大家隨時隨地

享用美味的水果。有關活動自去年 10 月開始接受報名，至今已經錄得超過 1200 間學校報名，

參與學生人數更已超過 49 萬。 

每年「開心『果』月」都會預備豐富及精美的宣傳物資和教材供學校使用。今年「水果家族」人

物更新增了兩位可愛的新朋友，分別為「粟米哥哥」及

「西蘭花妹妹」兩兄妹。「水果家族」將聯同他們，鼓勵

大家吃水果的同時，亦要多吃蔬菜，以促進身體健康。想

看看他們更多的造型，可前往「開心『果』月」網頁的資

源庫。老師和同學亦可在資源庫下載其他宣傳物資和教

材，設計不同的水果推廣活動。 

還未參加的學校，請把握機會登入「開心『果』月」網頁

報名。如有任何查詢，請致電 2772 2012 或電郵

joyfulfruitmonth@dh.gov.hk 與「開心『果』月」秘書處聯絡。

 

 

   

 

「健康飲食在校園」營養培訓工作坊

健康飲食在校園 － 校園快訊   2020年2月號 

   

 

  

 

  

 
 

粟米哥哥
西蘭花妹妹

郁多啲    健康啲

年糕、蘿蔔糕、糖果、盤菜……在過去的農曆新年，你是否吃了不少應節食品

呢？但為免體重增加，是時候「坐少啲，郁多啲」了！

體能活動好處很多，除了能有效減少脂肪積聚，增強心肺功能和肌力，更可建

立孩子的抗逆能力和促進他們團體合作及社交互動。世界衞生組織建議兒童及

青少年每日應累積進行最少 60 分鐘中等至劇烈強度的體能活動，而每天進行多

於 60 分鐘可獲得更佳的健康效益。

體能活動 定義 例子

中等強度 進行體能活動時呼吸加速、流汗，以及心跳加快，

但仍可持續應付而不至辛苦

行樓梯、急步行、跳舞、跳繩

劇烈強度 進行體能活動時呼吸很急速、大量流汗，以及心跳

非常快速，感覺辛苦而不能持續應付

跑步、踏單車、游泳、球類運動

除了日常以帶氧運動為主的體能活動外，建議兒童及青少年每週應進行最少三次可強

化肌肉和骨骼的活動，例如阻力訓練、跳躍、平衡和攀爬。

新的一年，就讓我們培養良好的運動習慣，每天運動一小時！

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

https://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/index.asp?pid=2008&id=3768
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/index.asp?pid=2008&id=3768
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/index.asp?pid=2008&id=3681
http://school.eatsmart.gov.hk
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