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A-12.1-2 學校午餐打菜份量－ 

「定量打菜恰恰好 eating right 份量夠夠夠」 

◎「定量打菜恰恰好」營養教育宣導執行內容說明(範例參考) 
宣 導 主 題 執 行 內 容 參 考 搭配使用之宣導品 

一、張 貼 文 宣 品 

(一)打菜餐車(桌)指引圖
示貼紙 

各班將打菜貼紙張貼於打菜區明顯處，以利學生
用餐打菜時有所依循。 

打菜貼紙 

(二)『定量打菜恰恰好』
海報 

張貼校園公佈欄用 
『定量打菜恰恰好』海報

－國小版 

二、宣  導  活 動 

(一)菜單營養教育 

辦理方式如下： 
隨菜單發放營養教育專刊：印製於菜單背面，

隨菜單發放或各班一張張貼班級公佈欄用。 
擇日(例如:月底)於兒童朝會(或午餐時間)辦

理菜單有獎徵答抽獎活動。 

營養教育專欄 
「定量打菜恰恰好」有

獎徵答問題 

獎品：打菜餐墊 

(二)兒童朝會 
兒童朝會宣導事項，辦理方式如下： 
依定量飲食內容於兒童朝會進行宣導。 
辦理有獎徵答活動。 

「定量打菜恰恰好」有
獎徵答問題 

獎品：打菜餐墊 

(三)教師晨會宣導 
教師朝會宣導事項，辦理方式如下： 
依定量飲食內容於教師朝會進行宣導。 

定量打菜簡報 

(四)午餐廣播宣導 

每週二(或全校共同整天時間)午餐時間宣導，辦
理方式如下： 
午餐時間撥放廣播劇。 

隨菜單發放有獎徵答測驗劵(或另行印製有獎
徵答活動劵)。 

午餐廣播劇 

「定量打菜恰恰好」有

獎徵答問題集 

獎品：打菜餐墊 

三、教  學  活  動     

(一)打菜小志工宣導 

透過打菜小志工(午餐服務隊)推行班級定量打
菜，辦理方式如下： 
召募打菜小志工(午餐服務隊)：開學初，請各

班選出 4~6名午餐服務隊同學。 
擇日辦理打菜小志工(午餐服務隊)講習課程。 
打菜小志工(午餐服務隊)回至班級確實執行定

量打菜任務。 

午餐服務隊 
定量打菜訓練簡報 

(二)班級或學年宣導 

辦理方式如下： 
以班級或分學年或選定單一學年(可作為該學年

例行性宣導)推行班級定量打菜教育，辦理定量
打菜教育宣導課程，並搭配有獎徵答活動。 

定量打菜簡報 

「定量打菜恰恰好」有

獎徵答問題集 

 

四、教  學  評  量 

定量打菜學習單 
(低年級版、中高年級版) 

可於辦理宣導活動後，搭配學習單評量。 
定量打菜學習單 

(低年級版、中高年級版) 
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宣 導 品 海 報 

國  小  版 國  高  中  版 

  

 

打  菜  餐  墊 

 

 

 

 

 

 

 

打  菜  餐  墊 

 

 

打  菜  貼  紙 
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教學資源：營養教育專欄 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


