
健康飲食 頭好壯壯 
(低年級1-3年級) 

午餐打菜教材-示範教學 (國小版)  



1-3年級學童一日飲食建議量  



年 級 

食物種類 

國小 1-3 國小 4-6 

 650 卡  750 卡 

全穀根莖類 3.5 份 4.5 份 

蔬 菜 類 1 份 1.5 份 

蛋豆魚肉類 2 份 2 份 

水 果 類 1 份 1 份 

油 脂 類 2.5 份 3 份 

現行國小學校午餐食物內容 





均衡飲食 成長加分  

(低年級4-6年級)  

午餐打菜教材-示範教學 (國小版)  



3-6年級學童一日飲食建議量  



年 級 

食物種類 

國小 1-3 國小 4-6 

 650 卡  750 卡 

全穀根莖類 3.5 份 4.5 份 

蔬 菜 類 1 份 1.5 份 

蛋豆魚肉類 2 份 2 份 

水 果 類 1 份 1 份 

油 脂 類 2.5 份 3 份 

現行國小學校午餐食物內容 









午餐打菜教材-示範教學 (國高中版)  

營養均衡 青春有活力  

(7-12年級)  



年 級 

食物種類 

國 中 

熱量建議  850 卡 

全 穀 根 莖 類 6 份 

蔬 菜 類 2 份 

蛋 豆 魚 肉 類 2 份 

水 果 類 1 份 

油 脂 類 3 份 

現行國中學校午餐食物內容 





年 級 

食物種類 
高中-男生 高中-女生 

熱量建議 950卡 熱量建議 750卡 

全穀根莖類 6.5份 4.5份 

蔬 菜 類 2份 2份 

蛋豆魚肉類 2.5份 2份 

水 果 類 1份 1份 

油 脂 類 3.5份 3份 

現行高中學校午餐食物內容 





高中-女生 










