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成長中的兒童及青少年消耗量較大，需要在兩頓正餐之間，進食一些小食來補充身體消

耗的水分熱量。適量的健康小食，除可幫助他們恢復精神和體力外，更可以平衡日常飲

食的不足，使達到均衡營養之目標。但如果進食過量小食，而選擇的又是高脂肪、高糖

分或高鹽分的加工小食，則容易引致肥胖營養不均衡，長遠而言，對我們未來社會棟樑

的健康有著非常不良的影響。  

學校小食部，是學生在家庭以外，最常選吃小食的地方，因此你們所提供的食品，對學

生能否在一個健康飲食的環境及文化中成長，擔當著一個重要的角色。  

「健康小食部」營運者貼士  

1)選賣健康的小食和飲品，盡量減少售賣高脂肪、高糖分或高鹽分的加工小食 

根據食品和飲料對健康的影響而作出分類。食品和飲料按照其營養價值被分為三個主

要類別。分類如下： 

 宜多選擇的小食 

 限量選擇的小食 

 少選為佳的小食 

(一)宜多選擇的小食舉隅 

低脂肪、低鹽 / 糖的麵包和五穀類 

 新鮮麵包或多士，例如白麵包、全麥包( 包括已附加果仁的全麥包) 、幼麥包和

提子包 

 麵包條 

 無附加糖或低糖的早餐穀麥或穀麥條 

 高纖維或純味餅乾和脆餅乾 

 焗或水煮薯仔和蕃薯 

 水煮玉米或玉米粒（不加牛油或人造牛油） 
 

新鮮蔬菜 

 新鮮蔬菜（例如：青瓜、甘筍、車厘茄） 

 田園沙律（僅加少量低脂沙律醬或以低脂原味乳酪代替沙律醬） 
 

無附加糖的鮮果或乾果 

 新鮮水果 

 無附加糖的乾果（例如：杏脯肉、西梅乾、提子乾） 

 焗乾果片，例如：蘋果片 

 水果盤或水果沙律（不加或含少量沙律醬） 

 冷藏水果（例如：香蕉、蘋果、梨、菠蘿） 
 



 

低脂或脫脂奶品類 

 低脂或脫脂牛奶 

 低脂乳酪，例如：無附加糖的純味乳酪或鮮果乳酪 

 低脂芝士，例如：車打芝士 
 

瘦肉及其替代品 

 新鮮瘦肉，例如：牛肉、雞胸肉、火雞片等( 以供製作三文治)  

 無加鹽、礦泉水浸罐頭吞拿魚( 以供製作三文治)  

 水煮蛋 

 沒有附加糖的豆腐花 

 非鹽焗的果仁，例如：杏仁、花生、腰果 

 非鹽焗的豆類，例如：青豆 
 

低糖飲品 

 清水 

 無加糖的鮮榨果汁、100% 純天然果汁 

 無加糖或低糖豆奶 

 無加糖或低糖的燕麥飲品 
 

建議食物部營運商向學童供應以上種類的食品，並應盡可能以最小的包裝份量供應，以

免破壞兒童下一正餐的胃口。 

飲食行為及環境的改變是需要時間的，而最終的目標是「宜多選擇」的小食在學校內取

代「限量選擇」及「少選為佳」的小食。 

 

2)小食部入貨時宜留意食品的標籤說明，有助選擇較理想的健康小食  

根據「食物及藥物(成分及標籤)規例」，除獲得法例豁免或另有特別規定外，預先包裝

食物須有標籤列出食物名稱、成分、保質期、特別貯藏規定、製造商名稱及地址和食物

的數量、重量或體積。不要選賣沒有正確標籤的小食，並注意標籤上的資料：  

(一)食品成分：按食品標籤的規定，食品各項成分，須按其於包裝時使用的重量或體  

積，由多至少次序列明。因此在入貨時，可以憑此資料選出較理想的健

康小食，或在同類健康小食中，選賣較少油、鹽、糖的牌子。 

(二)保質期：不要選擇一些太近或已過保質期的小食。  

(三)保存方法：依照包裝上的貯存方法保存，以確保食品的質量，例如要冷藏或存放於 

陰涼地方。 

 



3)選擇方便攜帶、易於貯存及保質期較長的食品  

(一)獨立包裝的餅乾條、梳打餅、紙包蛋糕，分量不太多，方便攜帶及清潔衛生。  

(二)長壽盒裝鮮奶，不用冷藏，保質期較長，營養成分與樽裝鮮奶一樣。  

(三)盒裝乾果如提子乾、無核西梅，易於貯存及可保存較久，營養與新鮮水果相若  

(四)脫脂奶  

 

4)有效控制貨品存量，選賣價錢較平的獨立細小包裝小食  

(一)定時點存貨品的數量及銷情，不要貯存過多滯銷的小食，以免過期和浪費。  

(二)售賣健康小食，可先入少量貨作嘗試。 

(三)留意學生口味的變化，經常轉換健康小食的種類，以多元化及包裝精美的小食吸引

學生。  

(四)選賣獨立細小包裝的食物，不但價錢較平，分量亦適合學生。 

 

5)注意食物及環境衛生  

個人衛生 

(一) 員工必須保持雙手清潔； 
(二) 員工必須配戴口罩； 

(三) 在食物部範圍內不可吐痰； 

(四) 員工在處理食物時不可吸煙； 

(五) 傷口及瘡癤必須用防水膠布貼上以避免細菌污染食物； 
(六) 員工生病時必須停止工作；  

(七) 個人物品必須妥為儲存以避免污染食物。 
環境衛生 

(一) 小食部必須光線充足及空氣流通； 

(二) 小食部必須保持清潔及確保沒有昆蟲滋生； 
(三) 必須設置足夠數目的有蓋垃圾桶來儲存垃圾及食物渣滓；每個垃圾桶必須最少每

日清倒一次； 

(四) 在小食部範圍內不可飼養寵物。 

食物衛生 
食物的來源 

(一) 食物必須從安全及可靠的來源購入； 
(二) 售賣的食物必須根據標書建議或經校方批准方可售賣； 

(三) 必須檢查所有食物是否有腐爛的跡象，例如昆蟲滋生、發霉、異色及異味等； 

(四) 小食部人員必須留意預先包裝食物標籤上有關特別儲藏方法及最低限度保質期的
資料，不可售賣過期食品。 

儲藏及陳列食物 

（a）易變壞的食物 

 易變壞的食物必須冷藏； 
 食物必須清洗乾淨及儲存於不透水的容器之內才可放入雪櫃； 

 雪櫃內食物與食物之間必須留有空位，以確保冷空氣流通； 
 生和熟的食物必須分開存放。如果只有一個雪櫃的話，熟的食物必須放在上格，而

生的食物必須放在下格； 

 雪櫃必須定期清洗及溶雪； 
 食物製成品必須儲存於防塵防蟲的容器及陳列櫃內。 



（b）預先包裝的食物及乾貨 

 儲存食物的地方必須保持乾爽，以防止細菌及昆蟲滋生而破壞食物； 
 必須設有容易清洗的架子放置食物。這些架子必須距離地面不少於 300 毫米以方便

清洗； 
 食物存貨必須依次取用。 
處理食物 

 食物必須徹底煮熟； 
 如需要翻熱，食物必須再次徹底煮熟； 

 自製食物在選購、烹調及貯存方面，都要符合處理食物守則； 

 切勿使用報紙或其他不潔的物料包裹或遮蓋食物。 

用具器皿衛生 
 所有用具及器皿使用後必須清潔及消毒； 

 使用不同的用具及器皿處理生和熟的食物； 
 崩裂的器皿必須棄置不用； 
 注重環保，減少使用膠袋、發泡膠盒及用完即棄的食具。  
 

6)除在經消防處處長批准之特別設計及建造之廚房外，在校舍內不准烹飪。 

 

7)食物部售賣物品的價格，售價應合理，並不應高於一般巿價。另外，食物部所售物品 

的價目表應張貼於食物部的當眼處。 

 

8)與學校加強溝通  

小食部經營者或員工，會與學校加強聯絡，彼此為學生的飲食健康加強溝通及共同努

力。 

 

9)禁止在校內推廣「少選為佳」的小食及拒絕接受有關製造商贊助校內活動。 
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