宜蘭縣金洋國小「週五無肉日」實施計畫

壹、計畫緣起

放眼國際，全球暖化危機迫在眉睫，如何減緩溫室氣體之排放，已成為各國政府所關切的課題。本校除了重視營養午餐的品質外，推行「週一無肉日」（Meat Free Monday），更能把「吃蔬減碳愛地球」的理念以實際行動帶進學校現場。「少吃肉，讓地球降溫！」(Less meat, less heat.)使節能減碳的概念落實在生活中，讓保護地球不再是只是口號，而是日常生活中的習慣。 


貳、辦理單位

一、主辦單位：總務處。
二、實施對象：本校全體教職員工生。 


參、推動原則

一、 營養均衡：廣推健康概念，革新學童飲食慣有樣態。
二、 創意推動：舉辦菜單、教案設計，寓「健康」於「育樂」。
三、 終身踐行：飲食發端校園學生，擴及家庭成員，內化生活習慣。 


肆、辦理期程

98年9月4日起，本校實施營養午餐「週五無肉日」方案。 


伍、配套措施： 

一、 製發宣導海報，推廣「週五無肉日」理念。
二、 舉辦「週五無肉日」教案設計活動，融入班級教學。

陸、預期效益

一、 能夠持續實施「週五無肉日」計畫。
二、 養成學生喜愛蔬食少吃肉的習慣，有效促進學生之健康。
三、 提高家長重視蔬食之重要，將節能減碳之觀念落實進入家庭。 


柒、本計畫陳核後實施，修正時亦同。
總務主任：王興義        主計：吳仁輝        校長：蔡世英
宜蘭縣九十九學年度金洋國民小學第五週營養午餐菜單

 99 年 9月27日至10月1日  
	日　期
	主　食
	菜　　　　名
	材料名稱及份量
	監廚情形(打v)

	
	
	
	
	
	符合
	不符合
	其它
	檢核人

	9月27日

星 期  一
	白飯
	主菜
	薄燒雞翅
	雞翅67隻6k烤肉醬2瓶
	主菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	韭菜花炒花枝
	韭菜花2K, 花枝3k紅蘿蔔0.5K
	副菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	螞蟻上樹
	冬粉0.6K,絞肉1K,木耳絲1K
蔥0.5K,紅蘿蔔0.5K高麗菜2k
	副菜
	
	
	
	

	
	
	湯
	海帶芽蛋花湯
	海帶芽2包0.6k蛋2k蔥0.5k
	湯
	
	
	
	

	
	
	水果
	
	   
	水果
	
	
	
	

	9月28日

星 期  二
	魯肉飯
	主菜
	魚排
	 白帶魚65片8k
	主菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	玉米火腿炒蛋
	玉米粒3k火腿1k5蛋4.2k蔥1K
	副菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	培根銀芽
	豆芽5k培根1k韭菜1k
	副菜
	
	
	
	

	
	
	湯
	   冬瓜湯
	   冬瓜3k大骨1K
	
	
	
	
	


	
	
	水果
	  水果
	蘋果 75粒 15k   
	水果
	
	
	
	

	9月29日

星 期  三
	飯
	主菜
	炒米粉
	肉絲2K,木耳1.2K,高麗菜3k

紅蘿蔔1K香菇絲0.3k
	主菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	炸芝麻球
	芝麻球75個
	副菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	
	
	副菜
	
	
	
	

	
	
	湯
	綠豆西米露
	綠豆1.8K,西谷米1.5K  

糖1.2k
	湯
	
	
	
	

	
	
	水果
	
	
	
	
	
	
	

	9月30日

星 期  四
	米飯
	主菜
	椒鹽雞排
	雞胸肉7K炸雞粉2包地瓜粉3k
	主菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	香煎豆腐
	豆腐14塊,絞肉1K,蔥0.5K
	副菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	清菜
	清江菜5k
	副菜
	
	
	
	

	
	
	湯
	酸菜肉片湯
	五花肉1.5k酸菜1.5K, 薑0.5K
	湯
	
	
	
	

	
	
	水果
	  水果
	香蕉 75份 12k  
	水果
	
	
	
	

	10月1日

星 期  五
	米飯
	主菜
	糖醋豆腐
	小△油豆腐4.2K甜辣醬2瓶
番茄醬2瓶
	主菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	炒桂竹筍
	桂竹筍5K,素肉絲0.6K素沙茶1瓶
	副菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	青菜
	A菜5K,
	副菜
	
	
	
	

	
	
	湯
	味增湯
	豆腐5個味增0.6k
	湯
	
	
	
	

	
	
	水果
	
	    
	水果
	
	
	
	


午餐助理：　           總務主任：               校　　長：
宜蘭縣九十九學年度金洋國民小學六週營養午餐菜單

 99 年 10月4 日至10 月8日  
	日　期
	主　食
	菜　　　　名
	材料名稱及份量
	監廚情形(打v)

	
	
	
	
	
	符合
	不符合
	其它
	檢核人

	10月4日

星 期  一
	米飯
	主菜
	咕咾肉
	小肉片4.5k青椒1.2k鳳梨罐3罐

洋蔥1K糖3.6k  白醋1罐
	主菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	紅羅蔔炒蛋
	紅羅蔔1.5k蛋3k蔥0.6k
	副菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	時蔬
	高麗菜4.5k紅羅蔔0.5k
	副菜
	
	
	
	

	
	
	湯
	竹筍高湯
	竹筍3k 大骨1k
	湯
	
	
	
	

	
	
	水果
	
	    
	水果
	
	
	
	

	10月5日

星 期  二
	米飯
	主菜
	三杯雞
	雞胸肉5k蒜頭1k生薑0.6k九層塔0.5k
	主菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	海茸肉絲
	肉絲1k蔥0.5K海茸3.5k
	副菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	炒青江菜
	青江菜5K
	副菜
	
	
	
	

	
	
	湯
	綠豆粉圓湯
	  綠豆1.8K,地瓜2K 糖1.8k
	
	
	
	
	

	
	
	水果
	水果
	   蘋果75份  12k
	水果
	
	
	
	

	10月6日

星 期  三
	麵


	主菜
	廣式炒麵
	肉絲2K,,高麗菜3k鮮香菇1k
洋蔥1k 木耳1k
	主菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	
	茶葉蛋66個
	副菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	
	油麵10k,
	副菜
	
	
	
	

	
	
	湯
	沙茶肉羹湯
	肉羹2k木耳1k 筍絲1k紅羅蔔1k
	湯
	
	
	
	

	
	
	水果
	
	
	
	
	
	
	

	10月7日

星 期  四
	米飯
	主菜
	咖哩雞
	雞胸肉5K,紅蘿蔔1.2K,馬鈴薯2k

咖哩粉
	主菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	芹菜炒花枝
	芹菜2.5k花枝3K,辣椒0.5K紅蘿蔔1k
	副菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	炒菠菜
	菠菜4.5K
	副菜
	
	
	
	

	
	
	湯
	薑絲冬瓜湯
	冬瓜3K 大骨1包  生畺0.6k
	湯
	
	
	
	

	
	
	水果
	水果
	香蕉67份  12k
	水果
	
	
	
	

	10月8日

星 期  五
	飯
	主菜
	元氣滷味
	豆包3k海帶結2.4k生薑0.5k
	主菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	燴什錦
	大黃瓜4K,,空油豆腐1K 

木耳1k
	副菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	空心菜
	空心菜4.5k  紅蘿蔔1.2K
	副菜
	
	
	
	

	
	
	湯
	海芽豆腐湯
	海帶芽2包豆腐3個蔥0.3 
	湯
	
	
	
	

	
	
	水果
	
	
	水果
	
	
	
	


午餐助理：　           總務主任：               校　　長：　　　　　　　　　　　　　　　

宜蘭縣九十九學年度金洋國民小學七週營養午餐菜單

 99年10月11日至10月15 日

	日　期
	主　食
	菜　　　　名
	材料名稱及份量
	監廚情形(打v)

	
	
	
	
	
	符合
	不符合
	其它

	10月11日

星 期  一
	米飯
	主菜
	滷雞腿
	雞腿8k  65支  蒜頭0.6k
	主菜
	
	
	

	
	
	副菜
	蒸蛋
	魚板0.6K,蔥0.5K,蛋3.6k
	副菜
	
	
	

	
	
	副菜
	青菜
	青江菜5k   紅蘿蔔1k
	副菜
	
	
	

	
	
	湯
	榨菜肉絲湯
	榨菜絲1.5K,豬絲肉1.5K,蔥0.5K
	湯
	
	
	

	
	
	水果
	
	
	水果
	
	
	

	10月12日

星 期  二
	米飯
	主菜
	紅燒肉
	肉塊4.5k紅羅蔔1.2k 洋蔥1K,
糖1.2k  
	主菜
	
	
	

	
	
	副菜
	炒四色
	四色菜3k絞肉1.5 k
	副菜
	
	
	

	
	
	副菜
	蔬菜
	大白菜6K  紅蘿蔔1k
	副菜
	
	
	

	
	
	湯
	魚丸湯
	魚丸2k芹菜0.6k大骨1包
	湯
	
	
	

	
	
	水果
	
	芭樂65份8k 
	水果
	
	
	

	10月13日

星 期  三
	米粉

	主菜
	香菇肉絲粥
	肉絲2K,,芹菜0.5K木耳1k筍絲1k  鮮香菇1.2 k紅蘿蔔1k
	主菜
	
	
	

	
	
	副菜
	滷油豆腐
	油豆腐65塊6.5k,絞肉1K,蔥0.5K
	副菜
	
	
	

	
	
	副菜
	鹹蛋
	鹹蛋33個3k
	副菜
	
	
	

	
	
	湯
	
	
	湯
	
	
	

	
	
	水果
	
	
	
	
	
	

	10月14日

星 期  四
	米飯
	主菜
	印度咖哩雞
	雞胸肉5K,紅蘿蔔1K,洋芋1.5K咖哩粉
	主菜
	
	
	

	
	
	副菜
	魚排
	柳葉魚70條3k
	副菜
	
	
	

	
	
	副菜
	青菜
	高麗菜5K
	副菜
	
	
	

	
	
	湯
	大黃瓜湯
	大黃瓜3K 大骨1k
	湯
	
	
	

	
	
	水果
	
	香蕉65份８k
	水果
	
	
	

	10月15日

星 期  五
	飯
	主菜
	家常豆腐
	豆腐12個木耳1k豆瓣醬1罐蔥0.6k
	主菜
	
	
	

	
	
	副菜
	玉米粒炒蛋
	玉米粒3k蛋3k
	副菜
	
	
	

	
	
	副菜
	青菜
	     A菜4.5k
	副菜
	
	
	

	
	
	湯
	三絲鮮菇羹
	紅蘿蔔1K,香菇0.5K金針菇5包

木耳1k,蔥0.5K
	湯
	
	
	

	
	
	水果
	水果
	
	水果
	
	
	


導護老師：　           總務主任：               校　　長：　　　　　　　　　　　　　　　

宜蘭縣九十九學年度金洋國民小學八週營養午餐菜單

   99 年 10月18 日至10月22日     

	日　期
	主　食
	菜　　　　名
	材料名稱及份量
	監廚情形(打v)

	
	
	
	
	
	符合
	不符合
	其它

	10月18日

星 期  一
	飯
	主菜
	東坡燜肉
	   肉塊4K紅羅蔔1k白羅蔔2k
	主菜
	
	
	

	
	
	副菜
	菜埔炒蛋
	菜埔1.K,蔥1K,蛋3.k
	副菜
	
	
	

	
	
	副菜
	時蔬
	      胡瓜6k蝦迷0.2k
	副菜
	
	
	

	
	
	湯
	花枝丸湯
	花枝丸2k 芹菜0.5k大骨1包
	湯
	
	
	

	
	
	水果
	
	
	水果
	
	
	

	10月19日

星 期  二
	米飯
	主菜
	蔥油雞
	雞胸肉5K,蔥1K,辣椒1K
	主菜
	
	
	

	
	
	副菜
	炒海帶根
	海根3.5K,肉絲1.K,芹菜1K
	副菜
	
	
	

	
	
	副菜
	開陽白菜
	  大白菜6K,蝦仁0.2k
	副菜
	
	
	

	
	
	湯
	地瓜湯
	地瓜4K,糖1.8k生薑0.6k
	湯
	
	
	

	
	
	水果
	水果
	芭樂67份  9k
	水果
	
	
	

	10月20日

星 期  三
	滷肉飯
	主菜
	八寶肉醬
	絞肉4k毛豆1k豆乾丁1.2k

甜麵醬1罐豆瓣醬1罐
	主菜
	
	
	

	
	
	副菜
	麻油黃瓜
	小黃瓜3.5k麻油1瓶蒜頭0.3k
	副菜
	
	
	

	
	
	副菜
	
	蛋65個
	副菜
	
	
	

	
	
	湯
	紫菜湯
	紫菜2包,蔥1k
	湯
	
	
	

	
	
	水果
	
	
	
	
	
	

	10月21日

星 期  四
	米飯
	主菜
	瓜仔肉
	絞瘦肉4.5K,花瓜醬2k 2瓶蔥1K
	主菜
	
	
	

	
	
	副菜
	滷丸子
	福州丸子3k
	副菜
	
	
	

	
	
	副菜
	炒絲瓜
	絲瓜6K,蝦皮0.2k
	副菜
	
	
	

	
	
	湯
	銀蘿黑輪湯
	白蘿蔔.2k黑輪2k
	湯
	
	
	

	
	
	水果
	水果
	香蕉67根9k
	水果
	
	
	

	10月22  

     日

星 期  五
	米飯
	主菜
	素腸酸菜
	素腸3K6,酸菜1.5K木耳1k薑1k
	主菜
	
	
	

	
	
	副菜
	螞蟻上樹 
	 高麗菜4k 蛋絲1.2k冬粉0.6k 
	副菜
	
	
	

	
	
	副菜
	炒青菜
	青江菜4.5K紅蘿蔔1K
	副菜
	
	
	

	
	
	湯
	味增湯
	豆腐4個2.5k白菜2k味増0.8k
	湯
	
	
	

	
	
	水果
	
	
	水果
	
	
	


午餐助理：　           總務主任：               校　　長：　　　　　　　　　　　　　　　

宜蘭縣九十九學年度金洋國民小學九週營養午餐菜單

 99 年 10月25 日至10 月29日  
	日　期
	主　食
	菜　　　　名
	材料名稱及份量
	監廚情形(打v)

	
	
	
	
	
	符合
	不符合
	其它
	檢核人

	10月25日

星 期  一
	飯
	主菜
	洋蔥炒牛肉絲
	牛肉絲4K,洋蔥2k黑胡椒粒1瓶
	主菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	沙茶魷魚
	魷魚3k青椒2k
	副菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	燴炒匏瓜
	匏瓜5K,小魚乾0.2k
	副菜
	
	
	
	

	
	
	湯
	蛋花湯
	蛋4盒蔥0.5k
	湯
	
	
	
	

	
	
	水果
	水果
	         柳丁 67份 
	水果
	
	
	
	

	10月26日

星 期  二
	米飯
	主菜
	蒜泥白肉
	豬肉片4.5k蒜頭0.6k醬油膏1瓶
	主菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	炒三色
	青豆2K玉米粒2k絞肉1.K蔥0.3K
	副菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	時蔬
	A菜4.5k
	副菜
	
	
	
	

	
	
	湯
	海帶排骨湯
	     海帶結2K,大骨1K
	
	
	
	
	

	
	
	水果
	水果
	         柳丁 67份 
	水果
	
	
	
	

	10月27日

星 期  三
	麵
	主菜
	茄汁肉醬
	絞肉3K,,鮮蘑菇3盒洋蔥1k
 青豆仁1k 蕃茄2k
	主菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	
	荷包蛋65個
	副菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	
	烏龍麵10k
	副菜
	
	
	
	

	
	
	湯
	蔬菜湯
	大骨1包秀珍菇1.2k高麗菜3k

蕃茄2k玉米2k
	湯
	
	
	
	

	
	
	水果
	
	
	
	
	
	
	

	10月28日

星 期  四
	米飯
	主菜
	黑胡椒雞丁
	雞胸肉5k洋蔥1.5k黑糊較醬2瓶
	主菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	榨菜炒肉絲
	榨菜3.5K,肉絲1K,辣椒0.5K
	副菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	炒高麗菜
	高麗菜4.5K
	副菜
	
	
	
	

	
	
	湯
	酸辣湯
	豆腐2k木耳1k筍絲1k酸菜1K
	湯
	
	
	
	

	
	
	水果
	水果
	西瓜67份18k 
	水果
	
	
	
	

	10月29日

星 期  五
	米飯
	主菜
	蕃茄炒豆腐
	蕃茄3k板豆腐8個蔥0.5k 
	主菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	杏包菇炒芹菜
	秀珍菇2.4K,芹菜1.2K紅蘿蔔1K
	副菜
	
	
	
	

	
	
	副菜
	青菜
	青江菜4.5K,
	副菜
	
	
	
	

	
	
	湯
	玉米蛋湯
	玉米醬4罐玉米粒4罐
奶油1罐蛋1.2k
	湯
	
	
	
	

	
	
	水果
	
	
	水果
	
	
	
	


午餐助理：　           總務主任：               校　　長：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

