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介紹高鈣食材
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課程大綱

高鈣餐食設計及供應



現況與危機
最新臺灣國民營養健康調查

(2017-2020年)
鈣質在各生命週期的重要性
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🧒兒童期（6–12歲）
骨骼快速生長，每日需攝取600–1000mg鈣質
，充足鈣質有助於牙齒健康與骨骼密度發展，
奠定一生骨本基礎。

鈣質在各生命週期的重要性

🧑青少年期（13–18歲）
骨質累積的黃金時期！每日建議攝取1200mg
，此階段骨密度達到高峰，攝取不足將影響未
來骨質疏鬆風險。

👩成人與銀髮期（19歲以上）
每日建議攝取1000mg，維持骨質密度、預防
骨質流失，降低骨折與骨質疏鬆症發生率，維
護生活品質。
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鈣質是什麼？自然界中已發現的礦物元素有上百種，而人體內含有超過

60種礦物質，其中約20至25種是維持人體生命與機能所必需的營養素，又區分為巨量

礦物質(每日需求量>100mg)：鈣、磷、鎂、鈉、鉀、氯、硫…等，微量礦物質(每日需

求量極小)：鐵、鋅、碘、銅、錳、氟、硒、鉻…等。

骨骼與牙齒的基石

人體 99% 的鈣存在骨骼與牙齒中，學齡期是骨骼

發育的黃金窗口，錯過將難以彌補。

不只是骨頭

鈣質同時參與肌肉收縮、神經傳導與血液凝固，

缺乏時影響全身機能，遠超過骨骼問題。

骨骼銀行存款概念

兒童期攝取足夠的鈣，等於為骨骼存下將近一輩

子的骨本，越早存越多，老年才不容易發生骨質

疏鬆。*世界骨質疏鬆基金會(IOF)指出，在年輕時期能多增加10%

的骨質密度就可以使骨質疏鬆症的發生延緩13年。
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負責調控各項重要的生命代謝
與生理機能，維持生理恆定。

鈣離子觸發肌肉蛋白
滑動，使肌肉能順利
收縮與舒張，並維持
腸胃蠕動與呼吸作用
的正常運作。

協助神經細胞釋放傳
導物質，確保大腦指
令順利傳達，維持神
經系統的敏感度。

調控心肌的收縮節律
，協助心臟穩定搏動，
並有助於維持正常的
血壓與心跳。

在身體受傷出血時擔
任輔助因子，餐與凝
血反應，幫助血液凝
固以防止失血過多。

鈣質是構成骨骼與牙
齒的主成分，充足的
鈣質能支撐身體並避
免骨質流失，進而預
防骨質疏鬆。

作為身體硬組織的主要成
分，負責維持身體結構與支
撐。
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20-30歲:骨量巔峰期
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骨質會在20-30歲間達到高峰，
30歲後開始流失，因此年輕時
存好骨本非常重要。 破骨細胞

骨骼透過成骨細胞與
破骨細胞進行骨骼重
塑，根據醫學與科學
研究，完整替換全身
的骨骼大約需要 7 到
10 年。

體內99%的鈣存於
骨骼，其餘1%負責
神經傳導、肌肉收
縮與血液凝固等生
理功能。

維生素D會啟動小腸的上皮細胞鈣離子通
道(TRPV6)，腸腔中的鈣離子便順著濃度
差通過鈣離子通道流入腸道上皮細胞內。

當飲食中鈣質太少時(血鈣低)，身體內的維
生素D會啟動主動運輸從骨骼抽出鈣質使用；
飲食中鈣質充足時以被動擴散吸收鈣質，
主動運輸關閉。

穀類中的植酸

乳糖可促進鈣質吸收；而蔬菜中
的草酸及穀類中的植酸則會結合
鈣離子，大幅降低鈣質吸收率。

1歲以上國人的鈣質每日攝取量
上限(UL)訂為2500mg，經常過
量攝取可能導致便秘或高血鈣症
風險。

長期攝取超過UL量，可能增加腎結石風
險；部分醫學資料指出，過量攝取鈣質
補充劑可能加速血管鈣化風險。

吸收率高達40.9% 吸收率僅5.1%，
菠菜含大量草酸
干擾鈣吸收

吸收率約31%
可與牛奶媲美

牛奶的鈣吸收率約為30-35%
且每毫升約提供1mg的鈣，是
效率最高的鈣質來源。

小腸上皮細胞
鈣離子通道

(TRPV6)
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乳製品

牛奶（240ml ≈

280mg）、起司、優格

吸收率高達 30–35%，

是補鈣首選！

豆製品

傳統豆腐（100g ≈

140mg）、豆干、黑豆

植物性鈣的優質來源，

適合乳糖不耐者。

深綠色蔬菜

芥藍、莧菜、地瓜葉，

每份約 100–200mg

同時富含維生素K，強化

骨骼雙效合一。

小魚乾 / 吻仔魚

連骨食用，每 10g ≈

220mg

午餐配菜首選，炒莧菜

更是黃金組合！
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高鈣食材庫
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資料來源:衛生福利部食品藥物管理署食品營養成分資料庫

山粉圓( 1073mg/100g) 綠豆
( 108mg/100g)

海帶芽
(346mg/100g)

../食品營養成分資料庫2024UPDATE2.xlsx
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每日建議攝取量

國小學童（6–12歲）

每日建議 600-1,000 mg

午餐目標：270–330 mg

國高中學生（13–18歲）

每日建議 1,000-1,200 mg

午餐目標：400 mg

根據教育部「學校午餐食物內容及營養基準」，午餐應提供全日鈣質

需求的 1/3。

⚠️台灣學童鈣質攝取現況

📉學童鈣質滿足率從幼兒期的 100%+ 急降至國小約 49%（男）、

46%（女），高中女生更僅剩 37%，且一路缺鈣至老年。
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學校午餐菜單設計原則

01

每餐至少一項高鈣食材

乳製品、豆製品或深綠蔬菜擇一入菜，確保每餐都有鈣質基礎。

02

搭配維生素D來源

每週安排 1–2 次蛋類或菇類料理，幫助鈣質吸收利用率最大化。

03

減少鈣質流失食材

控制醃漬、高鈉食材使用頻率，建議每週不超過 2 次，保護骨骼存款。

04

多樣化呈現補鈣食材

豆腐湯、起司、紫菜、小魚莧菜—讓孩子在不知不覺中每天吃進鈣質！
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採購實務建議 採購三大原則

🛒優先選購清單

• 傳統豆腐（非嫩豆腐，鈣含量較高）

• 小魚乾、吻仔魚（連骨食用）

• 芥藍、莧菜（深綠蔬菜首選）

• 低脂或全脂牛奶

🔍看標示這樣選

選購加鈣豆漿或植物奶時，確認每

100ml 含鈣量 ≥ 100mg，才算有效

補鈣。

🌿季節彈性調整

深綠蔬菜依季節靈活替換——冬季

多用芥藍、青江菜取代夏季品項，

確保全年穩定供鈣。
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你應該知道的營養標示
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你應該知道的營養標示
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有機青松菜

履歷蚵
白菜

有機青
松菜

有機福
山萵苣

有機綠
蘿蔓萵
苣
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高鈣改造

技巧

菜單
【設計原則】以在地高鈣食材為核心，融合色彩豐富
的深色蔬菜，確保午餐鈣質達教育部基準。優先選用
黑芝麻、小魚乾、豆干、起司等高CP值本土食材，
搭配在地有機蔬菜提升整體營養密度，同時兼顧口感
與視覺吸引力，讓學童樂於接受。

【實例說明】
①白飯→黑芝麻糙米飯：每份增加鈣質約80mg。
②炒黑胡椒豬柳→乳酪黑胡椒豬柳：鈣質提升3倍。
③清湯→海結凍豆腐湯，炒青江菜：低成本高鈣補充。
④搭配鮮乳(或優酪乳)或豆漿：確保每餐鈣質攝取達

標，兼顧過敏學童需求。

食材替換
策略

深色蔬菜
搭配法

範例分享
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薑絲青江菜
(高鈣)

示意圖

(高鈣)

(高鈣)

海帶芽蛋花湯
(高鈣)



115學年宜蘭縣國中小學校午餐秘書餐飲衛生講習暨提升學生鈣質攝取策略交流工作坊

32

示意圖

(高鈣)

(高鈣)

(高鈣)
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示意圖

(高鈣)

(高鈣)

，學校午餐就能供應高鈣餐食，提
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從今天開始，讓學校午餐補鈣不費力！

菜單設計

每週至少 2 天安排高鈣主菜或配菜，並於月菜單中加註標記，

在班級/教職員用餐區公告菜單，讓學生及教職員一目了然。

烹調方式

烹調高草酸蔬菜時確實汆燙，減少草酸影響鈣質吸收，

細節決定補鈣成效。

親師合作

透過午餐菜單公告(學校公告欄或學校網頁)或家長聯絡簿，

分享高鈣餐食資訊，延伸補鈣效果到家庭飲食。

持續學習

定期參加研習，隨時更新最新飲食指南建議，成為孩子

骨骼健康的最佳守護者！
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吸收與進階挑戰
克服乳糖不耐症與吸收障礙
影響鈣質吸收的因素
常見迷思的解析
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豆漿替代
機制
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*每天飲用 1 至 2 罐（約 330 毫升至 660 毫升）以上的深色碳酸飲料（如可樂），持續數年，會顯
著增加骨質流失的風險。若日常飲食同時缺乏鈣質與維生素 D，這類習慣將加速骨質疏鬆發生機率。
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常見迷思破解

迷思一：「骨頭湯最補鈣」?

骨頭湯鈣含量極低（每碗僅約

4mg），遠遠不如一杯牛奶

（280mg）。這是流傳最廣卻

最誤導人的飲食迷思！

迷思二：「孩子不愛喝牛奶就沒

辦法」?

豆腐、起司、小魚乾、深綠蔬菜

都是優質替代選項，菜單設計靈

活多樣，不必依賴單一食材。

迷思三：「長大後再補也來得及」?

骨骼密度在30 歲前達到高峰，學

齡期是最關鍵的補鈣時機！錯過

黃金期，成年後再補事倍功半。
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大骨湯喝起來往往比較鮮甜好喝，可以運
用大骨做為湯頭提鮮，不作補鈣的用途！

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


骨質健康策略
分享

打造健康骨質策略
衛生福利部公告食物含鈣量分析表
健康成人一日高鈣菜單範例
食物之外的輔助品～鈣質補充劑
培養學生良好飲食與生活習慣
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動能活化成骨細胞，進而
改善並增加骨質密度。

飲食與運動雙管齊下，才能築起骨質健康的堅固堡壘。
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本越高，老後骨鬆風險
越低。

敏感

(如跳繩)
升股骨健康。
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適合對象:想鍛鍊大肌群
及脊椎髖關節者

適合對象:長者或已有骨
質疏鬆風險者

有座椅支撐缺乏缺乏足夠的負重
刺激
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衛生福利部公告食物含鈣量分析表
49
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餐次 菜色 食材份量 鈣含量（約）

早餐
全麥起司蛋
吐司

全麥吐司2片（70g）、雞
蛋1顆（60g）、起司片1
片（20g）

260 mg

鮮奶 全脂鮮奶300 mL 330 mg

奇異果 1顆（100g） 35 mg

早餐
小計

625 mg

午餐 糙米飯 糙米飯1碗（180g） 20 mg

香煎板豆腐 板豆腐150g、青蔥10g 210 mg

蒜炒青江菜
青江菜100g、蒜末5g、植
物油5g

170 mg

吻仔魚蛋花
湯

吻仔魚15g、雞蛋1顆
（60g）、青蔥5g

120 mg

午餐
小計

520 mg

晚餐 糙米飯 糙米飯1碗（180g） 20 mg

清蒸鮭魚 鮭魚100g 15 mg

芝麻花椰菜 青花菜100g、白芝麻10g 110 mg

涼拌黑木耳 黑木耳50g、紅蘿蔔20g 30 mg

晚餐
小計

175 mg

點心 原味優格 原味優格200g 240 mg

全日總計 1560 mg

(針對健康成年人)
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食物之外的輔助品～鈣質補充劑
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想一想～

1

菠菜含鈣量高，是補鈣好食材？

❌錯！菠菜草酸含量高，會與鈣結合

阻礙吸收。汆燙後可降低草酸，但仍

非首選補鈣食材。建議改用莧菜、芥

藍等低草酸蔬菜。

2

喝牛奶過敏，可以完全不喝嗎？

✅可以用替代品！乳糖不耐或過敏者

可改用加鈣豆漿、豆腐、傳統豆干、

深綠蔬菜等替代來源，同樣能達到每

日鈣質需求。

3

鈣片補充劑比食物更有效？

❌食物更優！食物中的鈣吸收率更穩

定，且同時提供維生素D、蛋白質等

協同營養素。優先從天然飲食補充，

鈣片僅為輔助。
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https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


～謝謝聆聽～
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一起守護學童骨本健康


