
 

嘉義縣立鹿草國中學校午餐教育指導綱要 

 

一. 營養教育之實施 

（一）學校營養教育的定義及目標： 

 營養教育是依據教育原理，運用教育方法，傳授營養知識及技能，豎立正確的

影養觀念，進而培養學生飲食禮儀，訓練衛生習慣，使之能在日常生活當中實

踐正確的健康生活，以促進身心健康， 並透過此項教育活動啟發社區家長關心

營養問題，使之能了解營養與健康關係，以期改善國民營養。 

（二）營養教育的教學原理： 

1.教學方面 

 ○1 積極性的指導。 

 ○2 表揚學生的優點。 

 ○3 啟發性趣。 

        ○4 利用視聽教育器材。 

 ○5 講解食譜。 

       2.在習慣訓練方面 

        ○1 理解事項的指導，內容要扼要，時間要短，習慣態度的養成每日要反 

          覆繼續指導，熟練就會成為習慣。 

        ○2 午餐時間教師應始終在場與學生共餐，供置宜在班的前面，因為老師  

          的進餐動作有潛移默化的作用。 

        ○3 教育學生不完全要她們牢牢記住那些衛生信條，或健康與營養的理 

          論，而是要她們在實際生活鐘，真正地去注意衛生去實踐健康生活。  

        教導學生在「求知」訓練貴乎「力行」、「實踐」、「知行合一」此為營養 

        教育的著眼點。 

        ○4 要顧及學生不能負擔的事，以免責備無辜。 

        ○5 注意矯正偏食及用餐時間（太快及太慢）或常常喜歡留下食物的學生。 

        ○6 注意學生的習性差異與個別輔導。 

        ○7 要有耐心，不要因求效果之心過切，在一個時間裡訓練多項超過負荷 

          的次數，「揠苗助長」的方法是部會收到好效果的。  

（三） 利用機會實施營養教育： 

 1.連絡教學。 

 2.隨機直接教學。 

 3.設計教學。 

          教學方法雖然分為三種，但是不論採取哪一種教學法在教材的選擇與  

          編排上均顧及學生的程度。 

         



 

        4.利用其他教育活動。 

        5.爲使營養教育發揮效果，各校應計畫編制有系統，適合當地環境需要 

          的教材，教學細目，及訓練大綱供給級任導師作為補助教材與指導活                    

         動的指南。 

       6.營養均衡教育之成果，推及於學生家庭及社區。 

 （四）營養與心理衛生： 

       1.任何不愉快的情緒都可嚴重地妨礙消化和吸收機能，減少食物的營養 

        價值。故指導學生午餐，切記在桌上讓學生思考其他難解的問題，及討 

        論不愉快的事件。 

       2.午餐供應學校統一規定在進餐時間，不可讓學生一方面看書、作業， 

        一方面進餐，並且儘量設法造成愉快的氣氛，總之講究營養的人亦須講 

        究心理衛生，否則無論如何美好及富有營養膳食亦不會使一個情緒不好 

        的得到益處。 

（五）營養教育的評價： 

      1.任何一項工作的評價都有它的目的，營養教育工作的評價是考察工作 

       計畫是否已付實施，是否已達到了預定的目標，工作進行的情形如何，  

       有何困難，以資作為今後工作改進參考。 

      2.評鑑考核是一項強烈的刺激，它可以促進人人向上進取榮譽的心理， 

       因此評價時要公正無私。 

 

二. 學校午餐供應指導綱要 

（一）指導原則： 

       1.教師應始終在場與學生共食，並隨時指導。 

    2.不分餐前、餐中、餐後，以輕鬆的方法，自然的指導。 

    3.不要一時想指導很多項事情，以避免增加負擔。 

    4.理解事項的指導，內容須扼要，時間要短。 

    5.習慣、態度的養成，須每日反覆繼續指導。 

    6.注意學生每日的身體狀況。 

    7.低年級重在基本習慣與態度的形成訓練，隨年級之升高把重點漸移到 

      認識及理解事項。 

    8.特別指導有偏食、快餐、慢食及常餘留食物等不良習慣的兒童。 

    9.依據兒童的生長及發育成續起發自治、自動與互助合作的精神。 

    10.即時公佈菜單，營養分析，配合午餐教育之實施。 

 

 

 

 



 

（二）指導項目： 

    項目 

餐別 
指 導 事 項 指  導  要  點 提   要 

 

 

 

 

餐 

 

 

 

前 

 

 

 

準 

 

 

 

備 

1. 餐桌準備              

 

 

2. 室內換氣 

3. 注意灰塵飛揚 

 

4. 服裝儀容 

 

5. 洗手 

 

 

 

 

 

 

6. 潄口 

7. 靜靜地入席 

 

 

 

 

8. 餐具的取法 

 

9. 注意蒼蠅 

 

10. 心平氣和地了解

今日的食譜 

11. 餐食前的禮儀 

 

12. 播放、童謠、民

歌 

（1）先收拾桌上的課業用擦拭桌面 

（2）放桌巾(或塑膠布)花瓶、玩具等美化環境 

（3）桌巾要經常保持清潔 

（1）適當地啟開窗門，換換新鮮空氣 

（1）有風砂時特別留意 

（2）注意黑板上的粉筆灰 

（1）餐前要先上廁所、擦鼻涕，拍掉衣服上的灰塵，

整裝後洗手 

（1）洗手用沖洗法，共同使用一桶水，反而不衛生 

（2）要成節約用水的習慣 

（3）洗手應特別注意手指，指甲要剪短 

（4）要用肥偈洗手，洗過的手不要再碰各種物品 

（5）洗過手後不要用不潔的手帕擦乾，以免再被污

染 

（6）手帕要放在便於用的口 

（1）嗽口方法最好至喉頭 

（1）入席後，不隨便走動，排好餐具，安靜地等候

分配 

（2）分完以後應向服務的同學，輕輕的點頭，表示

謝意 

（3）把餐盤排好 

（1）手指盡量避免接觸碗杯上口 

（2）輕取餐具，盡量不使發出聲音 

（1）注意不使蒼蠅在食物上 

（2）注意不使餐巾沾到食物 

（1）不要阻礙小朋友的工作 

（2）研究今日的食譜 

（1）對於被分到的食物不計較質量之不平均 

（2）感謝服務同學 

時間：二○分鐘 

 

（1）可指導學生把桌子排成餐桌

式小組 

（2）收拾可能會影響進餐情緒之

各種寄生蟲標本或掛圖 

 

 

 

 

（1）參考正確的洗手方式 

（2）新生另訂時指導洗手方法。

如開水龍頭、用手帕等方法

(教室貼示洗手圖表) 

 

 

 

（1）使用各人的杯子 

（2）定嗽口場所 

 

 

 

 

（1）指導餐巾的使用與收拾方法 

（1）對於今日食譜作簡單介紹 

 

（1)「感謝」之聲要發自真心，不

流於形式 

   

 

 

                                                                      

 

        



 

 

 

進 

 

 

 

餐 

 

 

 

中 

 

 

 

 

1. 進餐前的感謝 

2. 保持良好的進餐

姿勢 

 

3. 進餐中儘量不提

不愉快的話題或

動作 

4. 保持性愉快的心

情細嚼慢嚥 

 

 

5. 吃法應有順序並

且要留心菜湯外

溢 

 

 

6. 注意各種食物的

食用法 

 

 

7. 不偏食樣樣喜愛

吃 

（1）一滴水也有天地的恩惠，一粒亦經不少人的辛

苦、血汗，我們要感謝，並要珍惜地吃 

（2）伏著吃，姿勢歪，或支頭盤膝均不是良好的餐

食姿勢 

（1）進餐中不要離開座位 

（2）進餐中不要搖擺身體，養成安靜進食習慣 

（3）咳嗽要用帕蒙著口鼻 

（1）要養成細嚼慢嚥的習慣 

（2）咀嚼要左右牙齒交互使用，嚼數為一五-二○

次為宜 

（3）放進口裡的食物一次不宜太多 

（1）順序食用，且要平均吃完 

（2）牛奶杯及湯碗要用雙手端起，並少量慢慢飲用 

（3）湯（牛奶）米飯或麵包（饅頭）青菜都應食用，

不要只吃喜歡的食物 

（4）米飯、麵包（饅頭）不泡在湯碗或奶杯中 

（1）麵包或饅頭要撕開來吃，吃是果醬麵包或三明

治時可拿起來一口一口的咬著吃，不可剝皮吃 

（2）撕麵包或饅頭時，當比小碎片掉在地上 

（3）吃東西閉著口，咀嚼不發出聲音 

（1）講解不喜愛吃的食物的營養價值及偏食的害處 

（2）先以少量慢慢練習吃 

 

 

（1）身體不舒服應事先提出說明 

（2）萬一份量過多吃不完，應留下饅頭或麵包，把

牛奶、菜湯等要儘量吃完 

（3）餘留下來的饅頭或麵包、水果不可帶到外邊或

放入書包內 

（1）與鄰座的同學細聲交談但聲音不能過大，鄰座

能聽到的聲音程度為宜，但要留心自己的唾液

噴出 

（2）不可把身體向後面與背後的人談話 

（3）口裡含有食物不要說話 

（1）吃的速度要適宜，不要比他人快或慢，最好與

大家的速度一樣 

（2）進餐時間以一五-二○分鐘左右為宜。（播音：

今天的食譜及所含營養素、童謠、輕音樂） 

（1）飲水思源，例如：一粒米也

來之不易 

（1）指導老師本身的姿勢也要注

意 

（2）參考良好的餐食姿勢 

 

 

（1）說明情緒與消化的關係 

 

 

 

（1）注意常先被吃完的食物 

（2）飲奶或湯要小心不滴漏杯碗

外 

（3）喝湯不可發出的聲音 

 

（1）注意餐具的正確的使用方法 

 

 

（1）調查不喜歡吃食物的原因 

（2）多用鼓勵、少用責備 

（3）對於體質特異的學生要作個

別指導 

（1）身體不舒服者分配量可酌量

減少 

（2）禁止饅頭或麵包帶出室外、

或書包內，尤應注意牛奶的新鮮，

不可過時飲用 

（1）談的話要文維不談粗野的話 

 

 

 

 

 

（1）吃的速度老師要注意 (因兒

童沒有都是跟著老師的速

度) 

 



 

 

 

 

餐 

 

 

 

後 

1. 餐食後的衛生 

 

 

 

 

 

2. 檢討反省 

3. 餐後的休息 

（1）餐具用依照種類分別收拾 

（2）餐具應先用衛生紙擦拭後，餐盤交叉擺列，餐

碗不重疊 

（3）殘餚要倒在一定的用具內 

（4）注意不踩踏落在地上的食物 

（5）把桌椅整理還原位 

（1）飯後要刷牙或漱口 

（1）今天的進餐態度與舉止合乎規定否？合乎衛生

原則否？合乎餐具禮儀否？心情愉快否？ 

（2）分配到的食物是否全部吃完 

（3）餐具使用是否適宜 

（4）對食譜的了解與意見 

（1）餐後桌百整理後靜靜的休息 

（2）餐後不作激烈的活動 

（3）聽廣播、說故事、或細聲交談。(播音童謠、

輕音樂) 

（1）收拾餐具小心以免損傷 

 

 

（1）殘餚分類處理 

 

 

（1）指導正確的刷牙方法 

（1）指導學生反省今天的餐食態

度 

 

 

（1）灌輸知識 

（2）指導飲食習慣及禮儀 

 

 

午 

 

 

餐 

 

 

供 

 

 

應 

 

 

服 

 

 

務 

 

 

隊 

1. 揭示食譜打開窗

打換新鮮空氣 

 

 

2. 注意本身的清潔

與儀容 

 

 

 

3. 用肥皂徹底洗手 

 

4. 食物的搬運 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（1）最好能在前一天計畫準備好 

（2）打開窗子換換新鮮空氣 

 

 

（1）服務時要空上清潔的工作衣，戴工作帽及掛口

罩 

（2）穿上工作衣後不可上廁所或到不清潔的地方 

（3）口罩套裡面的紗布要常換，工作帽要戴好，以 

免頭髮接觸食物 

（1）用沖洗方法洗手 

（2）特別洗淨手指，留意指甲 

（1）餐具或食物之搬運，每箱（桶）應由二人以上

合作，並盡量不要使身體碰到餐具或食物 

（2）二人以上一起提時要保持器物的平衡，以免菜

或牛奶傾倒 

（3）為了要求安全與工作效率，搬運的順序應為

1.餐具→2.米飯、麵包（饅頭）→3.菜→4.菜湯 

(牛奶) 

（4）搬運時在途中不要休息，倘要休息時，不要把

食物放在骯髒的地方 

（5）搬運時不可以跑，上樓要特別小心，走規定的

路線 

（1）揭示在容易看到的地方高度

要適宜 

（2）食物名稱做成卡片每天可隨

時調換 

（1）穿戴要正確 

（2）注意服裝的清潔及保管 

 

 

 

（1）一定要洗手每次都檢查 

（2）搬運時要特別注意安全 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

5. 餐具分配 

 

 

 

6. 食物的分配要熟

練 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. 餐後的整理 

（6）蓋子要蓋好，以免途中掉下 

（1）分餐具時手指不要放入裡，掉在地上要洗淨後

才用 

（2）使用分配桌，避免把用具放在地板上 

（3）愛護餐具，盡量不使器具發出聲音 

（1）分配不使灰塵飛揚，分配麵包及部份食物要用

麵包夾 

（2）手指盡量不接觸食物 

（3）分配要注意公平均勻，食物盡量放在餐具中

央，盡量避免放在邊緣 

（4）小心分配，不使菜湯外溢，無意中倒出杯外時

隨時處理之 

（5）落在地上的食物不要分配 

（6）分配用具要有秩序 

（7）分配的速度要快，以保持食物的適當溫度 

（1）殘餘食物在規定場所傾倒，餐具放置指定地方 

（2）奶類、湯桶等不放在麵包（饅頭）箱裡搬運 

（3）把室內整理清楚 

（4）餐用器具，不可與教室清潔器具混合使用 

（5）餐具清洗-消毒-保管 

 

（1）用具之取給要合乎衛生 

（2）未設有分配桌椅應利用課桌

椅 

（1）麵包夾要用不銹鋼製品 

（2）沉澱在桶底要攪拌 

（3）碗或盤要用雙手捧著 

（4）研究分配的方法順序 

 

 

 

附註： 

1.正確的洗手方法： 

2.正確的刷牙方法： 

 ○1 刷上排牙齒，要從上往下刷。 

 ○2 刷下排牙齒，要從下往上刷。 

 ○3 刷上排牙齒的內面，要從上往下刷。 

 ○4 刷下排牙齒的內面，要從下往上刷。 

 ○5 刷上排牙齒的咬合面，要旋轉來回地刷。 

○6 刷下排牙齒的咬合面，要旋轉來回地刷。 

  刷牙時可分為幾區，每區至少要刷十次，刷牙時間每ㄧ次至少要三分鐘， 

  三餐之後能立刻刷更好，如果場地不方便，至少要漱口，或吃清潔性食  

  物。但晚上睡覺前之刷牙，一定要養成習慣。 

    3.刷牙也可採貝氏刷牙法：因此種方法對牙周健康有益，其方法如下： 

     ○1 牙刷刷毛與牙面成 45度-60度。 

     ○2 涵蓋一點點牙齦。 

 

 



  

     ○3 兩顆兩顆來回的刷。 

     ○4 頰側牙面用同側手刷。 

     ○5 舌側牙面用對側手刷。 

     ○6 咬合面用同側手刷。 

     ○7 前牙用右手刷。 

○8 先刷上牙再刷下牙，每區至少要刷十次，刷牙時間每一次至少要三分鐘， 

三餐能立刻刷牙更好，晚上睡覺前之刷牙，一定養成習慣。  


