
田心庄三民國中快樂午餐(115年 5月) 

本月主題【聰明補鈣 堅固骨本】 
 

   鈣質是組成骨骼及牙齒主要成分，若長期攝取不足，在兒童或青少年易導

致骨骼成長不良，在成人或長者易發生骨質疏鬆症。 
 

   衛福部調查顯示，近 100%兒童、青少年及逾八成成人，鈣攝取低於建議

量，反映國人普遍缺鈣。建議多攝取高鈣食物，例如乳品、黑芝麻、小魚干、

豆腐、深綠蔬菜、堅果…等，避免過量咖啡因、高鹽食品及碳酸飲料，多運動

及適度日照，達到每日鈣建議攝取量 10-12 歲 1000 mg、13-18 歲 1200 mg及成

人 1000 mg。 
    

   同學們知道嗎，本校在每月午餐菜色裡，都很用心為大家安排許多高鈣菜

色，例如每月鮮奶、黑芝麻飯、堅果、深綠蔬菜、豆乾豆腐製品、堅果起司南

瓜炒蛋及醬淋大四角油腐...等等，大家一定要好好地吃上午餐，吃好吃飽將午

餐食光不浪費，同時也補充鈣質，一舉數得。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

         

        蕓慶團膳公司派駐三民國中  陳家澖小姐關心您【資訊參考來源：衛福部】  

                                      審查公告：三民國中午餐中心  

         


