
臺北市內湖區麗山群組 111 年 1-2 月份學校午餐素食菜單 

 
  為提供營養鮮美之午餐，菜單可能因特殊因素而更動。  

  本月菜單：1/3 香鬆飯、1/7 豆乳烤麩、1/12 蜜汁腰果豆干、1/17 宮保豆干、2/14 芝麻飯含有花生、腰果、芝麻等堅果類，不適合其過敏體質

者食用。 

 為響應環保減碳愛地球活動，經 97 年 5 月份午餐供應委員會暨 99 年 5 月份午餐群組會議決議，每月供應一天蔬食午餐，本月為 1/19  

 生鮮食材供應全面為非基因改造產品，中央補助每週二供應有機白米、周二周四供應有機蔬菜，每日 3 道菜餚主食材符合 3 章 1Q 規範。 

 午餐相關訊息、菜單明細、食材定期檢驗報告、營養教育知識等請參考「麗山國小午餐資訊網」，可由學校首頁或右方 QR Code 連結登入，或查

詢校園食材登陸平台進行查看。 

 

 

午餐園地 - 校園防疫措施<用餐篇> 
  世界衛生組織(WHO)建議，嬰幼兒 4到 6個月嬰幼兒可以開始用湯匙餵食副食品，1歲後應以一般食物為主食、奶類為副食，以訓練咀嚼與吞嚥的能

力，一路從泥狀、糊狀、較軟塊狀，到剪碎或小塊，父母可視孩子年齡與個別發展狀況來調整食物型態，慢慢加強咀嚼能力。但長期吃剪碎的食物除了會

影響口腔咀嚼功能發展得不好，導致肌肉協調性及語言發展能力受阻外，對身體健康的影響往往是全身性的，常會看到的問題大概會有以下這些： 

1. 影響腸胃功能發育，會引起腸胃不適和影響營養吸收 

2. 大腦活化降低，學習緩慢 

3. 注意力差，上課易發呆分心 

4. 情緒自我管理差，易生氣、躁動，無法安靜學習 

學齡前是孩子訓練咀嚼的黃金時期，但咀嚼能力是通過後天訓練獲得的，每個成長階段都有不同的訓練方法： 

6個月：開始添加輔食，此時正是咀嚼敏感期，是孩子循序漸進接受各類食物的最好時機。剛開始添加時，寶寶可能會把食物頂出來或者出現乾嘔的反

應，因還不會吞咽食物，要多嘗試幾次，寶寶才會適應輔食，協調吞咽能力。 

7~9個月：適合泥狀、半流質、粗糙小塊食物。出牙時期，給孩子吃小餅乾、烤饅頭片等，讓他練習咀嚼。磨擦牙齦，促使牙床骨的發育，幫助乳牙萌

出。 

10-12個月：孩子到這個階段已經具咀嚼能力了，可以開始添加半固體或者軟的固體食物，如肉粥、面片、煮爛的青菜等。這一階段也是訓練孩子自己取

食的好機會，培養他們自己吃飯的好習慣，同時還能鍛鍊寶寶的抓握能力。 

1歲後：1歲的孩子完全可以自己吃飯，可從稀粥開始，讓他自己學習吃飯，然後逐步調整為軟糯的米飯。帶葉蔬菜先切碎，從煮熟的蔬菜葉開始給孩子

添加，然後過渡到整個蔬菜碎。麵包及饅頭慢慢給孩子，並且把烤好的麵包干或饅頭干讓孩子自己拿著吃，鍛鍊孩子的咀嚼及吞咽能力。 

3-6歲： 家長可以通過兩種方法來幫助孩子，一是逐步添加粗纖維食物；二是通過針對性練習鍛鍊幼兒口腔肌肉群，從而達到幼兒咀嚼能力的提升。 
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