	
研究結果
「研討學校午餐內容及營養基準」計畫經過兩階段六次專家會議，並參考美、日、英國之學校午餐營養標準與食物內容供應標標準，以及學校午餐食物內容及供應量調查和學校午餐食物內容草案意見調查結果，討論決議擬訂出適合目前台灣地區高中、國中、國小學校午餐營養素建議量表草案（表 4-1-1）、階段方案之學校午餐食物內容草案（表4-1-2）、學校午餐食物種類及份量說明草案（表 4-1-3）。希望藉此能更進一步提昇與改善學校午餐供應之品質，使其更加完善，讓學生們能獲得營養均衡的午餐，進而促進學生正常生長發育及健康。
學校午餐食物內容草案
· 說明：「學校食物內容草案」是依據各年齡層學生飲食營養需要，並配合「學校午餐營養素建議量表草案」所訂定之學校午餐中應有之食物種類及份數，其中份數是指以一週平均值計算每人每日應供應之份數。
階段草案：
　
國小1~3年級
國小４4~6年級
主食類
(米麵食及其他五穀根莖類)
　
米、麵食
　
其他五穀根莖類
(不包括米、麵食)
每日4份　　　　　　　　每日5份
(主食類替代品每週不得超過3份)
每日至少3份　　　　每日至少4份
（米食每日必須超過供應份數1/2）
每日最多1份
每日最多1份
奶類
每週一份
每週一份
蛋、豆、魚、肉類
每日2份　　　每日2 1/2份
(魚、肉類替代品每日不能超過1/2份)
蔬菜類
每日1份
(深色蔬菜每日必須超過2/3份)
每日1 1/2份
(深色蔬菜每日必須超1份)
水果類
每日1份
每日1份
油脂類
每日2 1/2份
每日3份
表 4-1-2
(續) 表4-1-2 學校午餐食物內容草案
階段草案：

　
國中
高中(男)
高中(女)
主食類
(SIZE=2>米、麵食及其他五穀根莖類)

　
米、SIZE=2>麵食
　
其它五穀根莖類
（不包括米、麵食）
每日6份　 　 每日7份　　　 每日5份
(主食類替代品每週不得超過3份)
每日至少5份　　每日至少6份　　每日至少4份
(米食每日必須超過供應份數1/2)
每日最多1份　　每日最多1份　　每日最多１份
奶類
每週2~3份　　　　
每週2~3份
每週2~3份
蛋、豆、魚、肉類
每日2 1/2份　　每日2 1/2份　每日2份
(魚、肉類替代品每週不能超過1/2份)
蔬菜類
每日1 1/2份　　每日1 1/2份　每日1 1/2份
(深色蔬菜每日必須超過1份)
水果類
每日1份
每日1份
每日1份
油脂類
每日3
每日3 1/2份
每日3份
食物種類及份量說明草案
· 說明：為配合學校午餐食物內容草案訂定學校午餐中較常供應之食物項目每份的份量或重量。其中主食類、奶類、蛋豆魚肉類、蔬菜類、油脂類的份量乃根據中華民國飲食手冊（衛生署， 84.8）、CAS冷凍食品產品目錄之食品成分資料及學校午餐供應狀況，再經專家會議討論後擬定。
　
種類
常用食物項目
每份份量
每份重量(g)
備註
主食類
· 主食類以可食部分重量計算
米食
米、糯米(生重)
1/10 杯
20

米粉(乾)
25

飯(熟重)
1/4碗
50

粥(熟重)
1/2碗
125

米苔目(濕)
80

麵食
麵粉
3湯匙
20

麵條(乾)
20

麵條(濕)
30

麵條(熟)
1/2碗
60

麵線(乾)
25

油麵(生重)
1/2杯
45

拉麵(生重)
1/4杯
25

通心粉(乾)
1/3杯
30

饅頭
1/4個
30

麵包
1個
25

(續) 表 4-1-3 食物種類及份量說明草案
種類
常用食物
項目
每份
份量
每份重量
(g)

備註
奶類
　
　
　
· 奶類可以是鮮奶、保久乳、奶粉沖調之還原乳。 

· 奶類不得為調味乳或乳酸飲料
　
　
　
全脂奶
1杯
200 / 240 ( c.c )

低脂奶
1杯
200 / 240 ( c.c )

脫脂奶
1杯
200 / 240 ( c.c )

蛋豆魚肉類
　
　
　
· 蛋類以可食部分生重計算 

· 布丁不算蛋類 

· 豆類以可食部分生重計算
蛋類
雞蛋
1個
55

　
鴨蛋
1個
55

　
皮蛋
1個
55

　
　
　
　
豆類
毛豆
　
60

　
豆干
　
70

　
豆腐
　
110

　
干絲、百頁
　
25

　
豆皮
　
15

　
油豆腐
　
35

　
麵腸
　
40

　
素雞
　
50

　
　
　
　
魚、肉類
－水產
一般魚類
　
35(約一兩重)
· 肉類以可食部分生重計算
蝦米、小魚干
　
10

　
草蝦
　
30

　
小卷
　
35

　
花枝
　
40

　
章魚
　
55

　
牡蠣
　
65

　
文蛤
　
60

(續) 表 4-1-3 食物種類及份量說明草案
種類
常用食物
項目
每份
份量
每份重量
(g)

備註
蔬菜類
深色蔬菜類(SIZE=2>青江菜、芥藍菜、菠菜、油菜、胡蘿蔔..)

　
　
· 蔬菜類以可食部分生重計算。 

· 果菜汁不算蔬菜類
　
　
　
100

　
　
其他一般蔬菜
　
100

水果
　
　
　
· 每份水果重量以未經處理之購買型式計算 

· 標註☆為維生素C量較少之水果，宜與其他種類水果間隔供應 

· 果汁、果凍不算為果水類 

· 若供應之水果需要切割，應特別注意處理環境與作業之衛生與清潔
　
荔枝
5粒
110

　
龍眼
8粒
100

　
土芒果
1顆
120

　
愛文芒果
1粒
200

　
香蕉☆
1顆
150

　
蘋果☆
1個
100

　
蓮霧☆
1個
100

　
桃子☆
1個
100

　
玫瑰桃☆
1個
130

　
小蕃茄
7個
100

　
大蕃茄
1個
150

　
李子(紅肉) ☆
2個
120

　
加州李
1個
120

　
青棗子
1個
100

　
橘子
1個
120

　
　
柳丁
1個
120

　
　
香吉士
1個
150

　
　
葡萄柚
1/2個
100

　
　
文旦
1/4個
140

　
　
台灣梨☆
1/2個
100

　
　
西洋梨☆
1個
150

　



