
全榖 豆魚 蔬 油脂 水 乳

雜糧 蛋肉 菜 堅果 果 品

類 類 類 種子 類 類

6/2 一 糙米飯 台式肉燥(滷) 蝦皮扁蒲(炒) 有機蔬菜(炒) 海帶排骨湯 4.5 2.7 1.8 2

6/3 二 燕麥飯 菠蘿雞丁(炒) 香炒冬粉(炒) 鮮炒時蔬(炒) 絲瓜蛋花湯 保久乳(福) 7.4 2.3 1.4 2 0.8

6/4 三 特餐 蔥油拌飯(炒) 滷蛋(滷) 鮮炒時蔬(炒) 餛飩湯 水果 4 2.1 1.2 2 1

6/5 四 糙米飯 樹子旗魚(蒸) 黑胡椒豬柳(炒) 有機蔬菜(炒) 針菇雞湯 4.5 2.5 1.6 2

6/6 五 環保餐(白飯) 杏菇油腐(燒) 紅娘炒蛋(炒) 鮮炒時蔬(炒) 米苔目甜湯 水果 5.1 2.1 1.1 2 1

6/9 一 糙米飯 咖哩雞(燒) 銀芽三絲(炒) 有機蔬菜(炒) 冬瓜排骨湯 4.7 2.4 2.1 2

6/10 二 小米飯 軟燒里肌(滷) 刺瓜肉絲(炒) 鮮炒時蔬(炒) 海芽魚丸湯 保久乳(福) 4.5 2.4 1.7 2 0.8

6/11 三 特餐 魚羹麵線糊(煮) 肉圓(蒸) 鮮炒時蔬(炒) 海綿蛋糕 水果 4 2.5 1.2 2 1

6/12 四 糙米飯 蒜泥鰺魚(炒) 麻婆豆腐(燒) 有機蔬菜(炒) 牛蒡排骨湯 4.5 2.5 1.5 2

6/13 五 環保餐(白飯) 香拌雙乾(燒) 蕃茄炒蛋(炒) 鮮炒時蔬(炒) 水晶仙草湯 水果 5.9 2.5 1.1 2 1

6/16 一 糙米飯 醬爆魷魚(炒) 玉米肉末(炒) 有機蔬菜(炒) 瓠瓜雞湯 5 2.4 1.5 2

6/17 二 小薏仁飯 打拋肉(燒) 開陽冬瓜(炒) 鮮炒時蔬(炒) 刺瓜排骨湯 保久乳(福) 4.5 2.1 1.9 2 0.8

6/18 三 特餐 藜麥筍絲瘦肉粥(煮) 紅娘炒蛋(炒) 鮮炒時蔬(炒) 牛奶饅頭(蒸) 水果 4 2.1 1.4 2 1

6/19 四 糙米飯 杏菇燒雞(燒) 長豆肉絲(炒) 有機蔬菜(炒) 洋芋蛋花湯 4.8 2.5 1.6 2

6/20 五 環保餐(白飯) 花生拌素雞(炒) 鮮菇蒸蛋(蒸) 鮮炒時蔬(炒) 綠豆薏米湯 水果 6.2 2.3 1.1 2 1

6/23 一 糙米飯 蠔油雞翅(燒) 客家紫茄(炒) 有機蔬菜(炒) 蕃茄蛋花湯 4.5 2.4 1.6 2

6/24 二 麥片飯 爆炒旗魚(炒) 土豆肉絲(炒) 鮮炒時蔬(炒) 黃豆芽肉絲湯 保久乳(福) 5.3 2.5 1.3 2 0.8

6/25 三 特餐 香炒板條(炒) 蠔油獅子頭(滷) 鮮炒時蔬(炒) 味噌湯 水果 4 2.1 1.6 2 1

6/26 四 糙米飯 粟米雞丁(炒) 絲瓜粉條(炒) 有機蔬菜(炒) 榨菜肉絲湯 堅果包 4.8 2.5 2 2

6/27 五 環保餐(白飯) 一品燒豆腐(燒) 四季炒蛋(炒) 鮮炒時蔬(炒) 小米冬瓜露 水果 6.4 2.4 1.1 2 1

6/30 一 粥 草莓棒 香蒜嫰油腐(蒸) 有機蔬菜(炒) 長豆瘦肉粥 豆奶 4.5 2.1 1.1 2

   鈉會在血液中聚積，吸引並保留水分，導致血量增加，加重心臟的負擔，也增加動脈的壓

力。長久下來，就有中風、罹患心臟病和腎臟病的風險。

鈉攝取過量會妨礙對鋅的吸收，影響學童的智力發展，並使抵抗力變差。

最令人擔心的是，腎臟在代謝鈉的時候，也會連帶流失體內的鈣，造成骨鈣流失，影響骨骼

發育。

~午餐一律使用國產豬肉食材~
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鈉一天攝取量多少？

    你常口乾舌燥嗎？一直頻尿跑廁所？常覺得思路不清或頭痛？手上的戒指，手環或腳上

的鞋子變緊了？有這4個症狀，代表你可能吃太鹹，體內的鈉含量超標了。

衛福部建議的每日攝取量2,400毫克（相當於6克的鹽，約1小茶匙)

    國人常鈉攝取過量而不自覺，因為仰賴便利商店的方便性，常以微波飯類食品或泡麵當

作主食，喜好洋芋片、肉乾、魷魚絲等休閒零食及調理好且便捷的加工食品，致每日鈉總攝

取量動輒到達4,000毫克以上，經常一天就吃下超過10克的鹽。

當人吃了太多高鈉食物，腎臟無法全部排除
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