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我 的 餐 盤 連 連 看我 的 餐 盤 連 連 看我 的 餐 盤 連 連 看

第二屆 小小廚師營第二屆 小小廚師營第二屆 小小廚師營

為 了 讓 大 家 吃 得 健 康 、 均
衡，衛生福利部國民健康署
設計了「我的餐盤」，搭配
六個口訣就可以知道每餐要
吃的食物和份量了！

蔬菜水果
全穀雜糧

豆魚蛋肉

堅果種子
乳品

每天早晚

每餐水果

菜比水果

飯跟蔬菜

豆魚蛋肉

堅果種子

一樣多

一杯奶

一掌心

拳頭大

多一點

一茶匙
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第二屆 小小廚師營第二屆 小小廚師營第二屆 小小廚師營

出口
選出全穀雜糧，幫小

男孩找到獎盃吧！
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第二屆 小小廚師營第二屆 小小廚師營第二屆 小小廚師營
對爺爺奶奶而言，攝取足夠的營養是很重要的。但有些
食物可能太大或太硬，容易讓爺爺奶奶咬不動、吃不
下。今天我們就透過「連連看」，一起複習軟化質地的
小技巧吧!!

全穀雜糧 多選嫩葉，
少硬梗

肉錘拍打，
去除筋膜或
使用新鮮鳳
梨汁醃製

質地較粗的蔬
菜，冷凍1～3
天，冰晶破壞
纖維結構

將食物洗淨
後，泡水冷
藏，放置一晚

切成小丁

肉類

葉菜類

花椰菜

大顆的
蘋果、芭樂

軟 化 質 地 小 技 巧 連 連 看軟 化 質 地 小 技 巧 連 連 看軟 化 質 地 小 技 巧 連 連 看

洗 浸
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小 朋 友 ， 為 了 增 加 身 體 的 保 護 力 ， 「 吃 得 好 、 睡 眠
足、運動多」是每天都應該要做的事情喔！但除了三
件事外，其實我們也可以透過自己的身高跟體重，計
算「身體質量指數(BMI)」，了解自己是否太重或太輕～
現在我們一起來算算看吧！

BMI=
我今年          歲
我的體重          公斤
我的身高          公分
我的B M I 
根據我的B M I ，我發現我的       
□體重過輕  □體重正常  □體重過重   □肥胖

除了BMI，腰圍也是成人很好判讀肥胖的指標喔！

超標了，怎麼辦！ 肥胖100問

第二屆 小小廚師營第二屆 小小廚師營第二屆 小小廚師營
活動時間：2022/8/3 -2022/8/26

我 的 健 康 體 位

每 天 早 晚 一 杯 奶
每 餐 水 果 拳 頭 大
菜 比 水 果 多 一 點
飯 跟 蔬 菜 一 樣 多
豆 魚 蛋 肉 一 掌 心
堅 果 種 子 一 茶 匙

我 的 餐 盤
聰 明 吃 營 養 跟 著 來

成人男性理想腰圍：小於90公分
成人女性理想腰圍：小於80公分

也 來 幫 爸 爸 媽 媽 爺 爺 奶 奶 量 腰 圍 吧 ! !
我 幫 　 　 　 量 腰 圍 ，
腰 圍 　 　 　 公 分

□理想腰圍
□腰圍超標

兒童BMI 
計算機

成人BMI 
計算機

兒童與青少年
生長身體質量

指數 BMI建議值

成人
健康體重
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親 子 飲 食 記 錄 聯 絡 簿我 的 餐 盤

菜比
水果

多一點

飯跟
蔬菜

一樣多

每餐
水果

拳頭大

豆魚
蛋肉

一掌心

堅果
種子

一茶匙

我的
體重

家長
體位

家長
簽名

公斤

公斤

公分

公斤

公分

公斤

公分

公斤

公分

公斤

公分

公斤 公斤 公斤 公斤

晚餐
晚點

午餐
午點

早餐
早點

晚餐
晚點

午餐
午點

早餐
早點

晚餐
晚點

午餐
午點

早餐
早點

晚餐
晚點

午餐
午點

早餐
早點

晚餐
晚點

午餐
午點

早餐
早點

日期

三餐

我 的 餐 盤 飲 食 紀 錄 (每天乳品類集到兩個勾，其餘集到三個勾，你就是均衡飲食小達人。)

我 們 這 一 家 的 體 位 紀 錄

每天
早晚

一杯奶

體重

腰圍

家長體位 腰圍/體重 擇一記錄

星期（    ）/ 星期（    ）/ 星期（    ）/ 星期（    ）/ 星期（    ）/
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小朋友,快根據「我的餐盤」口訣檢查自己今天有沒有吃得營養~有吃到的話請
打 ✓ 唷！
如果當餐吃不到,也可以在別餐補回來喔！有補回來的餐打兩個勾勾也可以唷！
另外也要記得幫爸爸媽媽爺爺奶奶和自己紀錄每天的體重跟腰圍喔！

誰陪我一起挑戰：
( ※請家人一起挑戰唷～ )

我是： 身高： 公分


