
108學年度飲食教育宣導
用餐禮儀



用餐前

準備桌子

洗淨雙手

排隊閉口取菜

餐食擺盤美學



準備桌子

午餐時間，將書本收拾乾淨

擦拭桌面

鋪上餐墊準備吃午餐



洗淨雙手(洗手步驟)

洗手避免病從口入

濕搓沖捧擦

file:///D:/佳蓉/教育局/業務分組/108健康飲食教育組/1080705檔案/天天洗手.mp4


食物掉在地上，3秒或5秒內撿起來

就不會沾染到細菌微生物嗎？

無論是3秒、5秒或N秒，食物都會沾染到細菌等微生物。若不慎

攝食入病原菌，如病原性大腸桿菌、沙門氏菌等，都可能會引發

食物中毒，導致腹痛、腹瀉、嘔吐等症狀，建議食物掉在地上勿

食用，或是確實清洗烹調後再食用。

資料來源：衛生福利部食品藥物管理署



閉口取菜

打採班應戴上口罩，以確保用餐衛生安全。

排隊領餐勿聊天，避免口水亂噴。



餐食擺盤美學
取菜適量，不偏食

取菜比例
 221

避免用過多的湯汁拌飯
鈉含量跟油脂會攝取過多



用餐中

坐好吃飯

「筷」樂用餐

安靜是一種美德

細嚼慢嚥

不偏食愛惜食物

保持愉悅的心情



坐好吃飯

好好坐著是基本的用餐禮儀

如果追逐嬉戲，可能會打翻菜餚影響同學用餐或發生危險。

3歲童吃熱狗跌倒！竹籤直插腦幹險死
三立新聞網 setn.com

31.8k 人追蹤
追蹤
三立新聞網
2019年5月4日上午5:05

大陸中心／綜合報導
小孩吃東西真的要注意！大陸浙江一名3歲男童吃熱狗時不慎摔倒，結果竹籤直接插入他的喉嚨，嚇得家人趕緊將他送醫搶救，事後醫師替他照電腦斷層掃描，
發現竹籤竟插入男童「腦幹」尚且深度達3公分，讓醫師趕緊替男童手術，目前男童手術後身命跡象已恢復平穩，不過仍陷入昏迷中。

http://www.setn.com/
http://www.setn.com/


「筷」樂用餐



「筷」樂用餐



安靜是一種美德

閉上嘴巴咀嚼，小心拿放餐具，可降低咀嚼聲及餐具碰撞聲。

邊吃飯邊講話會導致吃進空氣，發生腹脹。

孔子說：食不言，寢不語。



細嚼慢嚥

1.活躍腦力

2.預防口腔疾病

3.保護腸胃，有助於營養吸收

4.控制體重及血糖

中餐和午餐的食物種類較多且複雜，攝食時間至少應30分鐘。至於咀嚼次
數，需視食材質地而定，但平均而言，每一口飯菜約咀嚼25至30下。



預防口腔疾病

保護腸胃，有
助於營養吸收

活躍腦力

控制血糖，維
持理想體重



保持愉快心情用餐

讓腸胃消化更順暢

中醫的五行學說中，肝氣屬木，「胃氣」及「脾氣」屬土，一

旦情緒不好、肝氣不順，就會侵犯脾土，進而影響脾胃消化功

能，「所以吃飯保持愉快心情，消化功能就會好。」



用餐中注意事項

米飯、麵包、饅頭及菜要交互食用。

有刺的魚肉宜單獨食用，不要與其他食物一起放入口中，以免

無法分辨魚刺而誤食。

咀嚼時左右牙齒交互使用 (每一口飯菜約咀嚼25至30下)。



用餐後

整理儀容與餐具

漱口與刷牙

不做激烈運動(打籃球、跑步…)

廚餘分類(生廚餘、熟廚餘)



整理儀容與餐具

用衛生紙將嘴巴擦乾淨

用同一張衛生紙將餐具油汙擦乾淨，這樣帶回家會比較容易洗

乾淨。

班級餐桶堆疊整齊且不推擠、不嬉戲，抬回指定地點放置。



刷牙與漱口

貝氏刷牙法



不做激烈運動(打籃球、跑步…)

飯後如果要做劇烈運動，應至少先休息1至2小時，讓胃裡的食

物完成消化動作

理想的運動時間，差不多是吃完飯後2個小時左右才可以開始。



廚餘分類



不偏食、愛惜食物

不偏食，愛惜每一粒米，每一棵菜，不要浪費

學會稱讚和感謝為我們準備食物的人，不要輕易抱怨飯菜不合

胃口



資料來源：董氏基金會食品營養特區
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