
社
區
托
兒
服
務
的
飲
食
照
顧

目
前
在
第
三
披
時
代
的
街
擊
下
，
衍
生
了
許
多
以
往
農
業
社
會
較
少
發
生
的
問
題
與

需
求
，
其
中
由
於
核
心
家
庭
的
發
展
，
人
口
集
中
都
市
，
職
業
婦
女
激
增
，
子
女
的
撫
育

問
題
，
已
為
目
前
雙
生
涯
家
庭
，
最
關
切
的
課
題
。
家
庭
保
母
、
育
嬰
中
心
、
托
兒
所
等

應
運
而
生
，
替
代
部
分
父
母
育
見
的
責
任
，
而
其
品
質
與
服
務
，
即
為
大
家
最
關
切
的
主

題
。

孩
子
們
的
早
期
發
展
，
是
其
個
人
智
能
、
身
體
、
情
緒
、
社
會
化
行
為
的
基
礎
形
成

階
段
，
營
養
學
上
有
旬
名
一
百
:
你
就
是
你
所
吃
的
-
(
〈
。
口
荒
而
定
計
丘
吉
口
而
且
門
)

所
以
發
展
的
基
本
需
要
，
就
是
適
當
的
飲
食
，
我
們
來
共
同
揉
討
一
下
社
區
托
見
服
務
者

，
該
具
備
的
一
些
營
養
知
識
。

嬰
兒
奶
粉
沖
泡
餵
食
需
知

母
奶
是
嬰
見
最
好
的
食
物
，
母
體
生
產
後
幾
天
內
所
分
泌
的
乳
汁
，
成
分
濃
祠
但
量

少
，
稱
為
初
乳
，
其
中
說
體
含
量
較
多
，
可
防
止
新
生
見
發
生
嚴
重
下
荊
'
並
增
加
其
抵

拉
力
，
但
若
母
誼
賓
上
班
，
要
將
嬰
兒
交
給
家
庭
保
母
，
親
戚
或
育
嬰
中
心
，
這
時
嬰
兒

奶
粉
的
選
擇
、
沖
詢
、
及
如
何
哺
育
，
就
是
必
讀
的
知
識
。

選
擇
良
好
新
鮮
的
嬰
兒
奶
粉
，
價
錢
貴
的
並
不
表
示
品
質
一
定
佳
，
並
且
一
定
要
注

意
奶
掛
罐
上
所
標
示
的
成
分
及
製
造
日
期
，
嬰
兒
的
適
應
性
也
是
考
量
的
因
素
之
一o
沖

捏IJ

去問

調
奶
粉
，
水
的
溫
度
，
絕
對
不
可
以
用
剛
滾
的
開
水
，
最
好
用
溫
水
，
不
變
舌
頭
的
開
水

來
沖
，
餵
奶
器
具
應
先
煮
沸
消
毒
後
才
可
使
用
，
至
於
濃
度
與
餵
奶
次
數
，
可
依
照
奶
粉

罐
上
說
明
之
濃
度
沖
調
，
而
其
次
數
與
量
，
則
需
依
嬰
兒
的
食
慾
做
調
整
，
不
、
必
一
定
要

勉
強
嬰
見
吃
奶
，
因
為
只
有
嬰
兒
本
身
才
知
道
吃
飽
了
沒
，
罐
上
的
餵
食
表
僅
拱
參
考
。

在
嬰
兒
期
前
三
個
月
內
，
人
工
哺
育
以
嬰
兒
奶
粉
最
好
，
不
可
以
鮮
奶
、
全
脂
奶
輯
、
豆

漿
等
替
代
，
不
需
添
加
任
何
不
必
要
的
食
物
，
如
發
現
婆
便
不
正
常
時
，
應
該
請
教
小
兒

科
醫
生
。

代
奶
粉
和
煉
乳
不
能
代
替
奶
盼
，
陳
乳
中
牆
量
太
高
，
代
奶
紛
需
加
入
牛
奶
中
餵
食

四
個
月
以
上
的
嬰
兒
，
但
對
三
個
月
以
下
的
嬰
見
不
適
用
。

餵
奶
後
記
得
將
嬰
兒
背
輕
拍
，
等
吐
出
一
些
空
氣
才
可
放
入
床
上
，
因
嬰
兒
吸
扔
過

程
中
，
可
能
會
吸
入
過
多
的
空
氣
，
必
讀
要
拍
出
才
不
致
使
他
不
舒
服
或
吐
奶
。
在
餵
奶

問
隔
期
間
，
若
嬰
見
醒
來
或
哭
鬧
，
可
以
餵
白
開
水
，
切
勿
太
平
給
蜂
蜜
水
、
果
汁
等
東

西
，
尤
其
蜂
蜜
，
美
國
小
兒
科
學
會
建
議
勿
拾
一
歲
以
下
小
孩
飲
用
，
因
在
蜂
蜜
的
處
理

過
程
中
，
可
能
污
染
臘
腸
桿
菌
，
小
孩
沒
抗
抵
力
，
所
以
請
特
別
小
心
。

藥
物
使
用
常
識

一的一



鄉
下
的
老
人
家
們
，
有
時
喜
歡
餵
剛
生
下
嬰
見
黃
連
、
珍
珠
粉
等
中
藥
，
非
常
危
險

，
據
檢
驗
報
告
，
許
多
市
售
不
知
名
中
、
草
藥
，
有
的
含
有
超
量
的
重
金
屬
，
絕
不
可
隨
意

給
嬰
見
服
用
。

至
於
小
孩
常
見
的
感
冒
、
腹
瀉
等
問
題
，
一
定
要
去
看
醫
生
，
按
時
服
藥
及
經
常
餵

白
開
水
，
若
有
輕
微
瘦
學
情
況
，
也
不
可
去
收
驚
等
地
方
，
絕
對
要
查
出
根
捐
郎
才
是
。

總
之
，
不
可
隨
便
餵
嬰
見
任
何
除
食
物
之
外
的
東
西
，
以
策
安
全
。

副
食
品
添
加

隨
著
嬰
兒
成
長
的
需
要
，
可
從
第
四
個
月
開
始
，
添
加
副
食
品
，
自
第
五
、
六
個
月

應
漸
離
斷
母
乳
或
嬰
兒
奶
粉
，
改
用
牛
乳
代
替
。
其
原
則
如
下

•• 

一
、
剛
開
始
餒
，
必
頭
以
易
消
化
、
不
易
發
生
過
敏
的
食
物
如
米
粉
、
米
糊
、
或
麥

糊
，
並
且
也
少
量
開
始
，
看
嬰
見
反
應
、
大
使
情
況
，
決
定
是
否
繼
續
餵
食
、
或
量
的
控

出
間
。

二
、
對
一
種
新
的
食
物
適
應
說
過
敏
反
應
後
，
再
加
另
一
種
食
物
，
每
一
種
新
添
加

食
物
開
始
時
少
量
，
再
逐
漸
增
加
量
、
濃
度
及
種
類
，
並
且
以
多
種
類
食
物
輪
流
餵
食
。

三
、
添
加
新
食
物
後
，
觀
察
一
切
情
況
正
常
後
才
可
添
加
另
一
種
食
物
，
否
則
應
馬

上
停
止
。

衛
生
署
建
議
「
副
食
品
添
加
表」
如
下
所
示
。

幼
兒
期
飲
食

幼
兒
是
指
一
歲
至
六
歲
的
孩
子
，
這
段
時
期
的
成
長
，
沒
有
像
嬰
兒
那
麼
快
，
但
卻

是
身
心
發
展
奠
基
非
常
重
要
的
時
期
，
這
峙
的
孩
子
，
已
漸
漸
要
學
習
獨
立
，
受
托
兒
服

游
者
也
必
頸
適
應
這
時
孩
子
的
需
要
，
給
予
自
己
食
用
食
物
的
訓
練
與
餐
桌
禮
儀
的
教
導

二十~十 九~七 六~四 -，、“-
月
齡

4. 3. 2. 1. 4. 3. 2. 1. 母 粉母 奶
二豆二豆 t 蒸乳母 。個主豆杯告豆三蛋乳母 乳 乳 、
個腐杯漿二全乳 腐漿個黃乳 或 或 蛋

四一一個蛋改 四一一泥改 牛 嬰兒 、

方塊吾t 吾一喝 方 t t 二喝 乳 旦 食
t 主牛 塊一 - 1 牛1. 

奶 類

2. 1. 2. 肉
.0魚泥魚或 .0魚五泥魚或

八兩六﹒鬆或一t 或肉 六﹒鬆或兩一 魚

兩五 1 或肉
t 肉二 t 肉一 類
。鬆兩肝 0鬆﹒肝

一
物

5. 4. 3. 2. 1. 4. 3. 2. 1. 一t 麥糊 五
四米糊或主饅 I 吐告乾=或稀飯 。二米糊個饅告吐 J 或稀 穀t 個頭六司碗飯碗麵 去 頭 t 司二麵飯 碗米或糊 根
六 一片麵一線或 或 四麵碗線或

莖
碗麥糊 t 。包 t 二麵 四麥糊 t 片包 一麵 類

一四 - l 條 碗 一二 去條 是

四封j 泥背 茶青 種

海匙碎蔬 一t 菜湯 匙菜湯
蔬

菜菜 海匙一或青菜
類

四t 果汁 一t 果汁 匙果汁 71< 類

海匙或果泥 湯或

匙果
泥

茶

一切一

'
並
且
幫
助
孩
子
養
成
定
時
定
量
、
不
偏
食
的
飲
食
習
慣
，
給
的
見
準
偏
食
物
，
請
注
意

下
列
重
點
﹒
.

一
、
調
味
料
以
講
故
為
主
，
只
加
少
許
糖
或
鹽
即
可
，
不
要
加
味
精
、
辛
香
料
，
不

以
大
人
的
口
味
，
而
以
孩
子
的
適
應
接
受
性
為
準
。



建議嬰幼兒每日營養素食取暈表

于一會~~垂3塵~\(里~也~L~-了年三齡三 O 月 -2 月 2的月 I 6以月 I 1 吋| 4-6歲

熱 量 (卡) 120 x 公斤 1l0x 公斤 100x 公斤 1,200 1,550 
蛋 自 質 (克) 3.0x 公斤 2.7x 公斤 2.5x企斥 30 40 

鈣 (毫克) 400 400 500 500 500 
磷 (毫克) 250 250 330 500 500 

鐵 (毫克) 6 7 7 8 8 

碘 (微克) 25 35 45 65 80 

維生素A (國際單位) 1,400 1,400 1,400 2 ,500 3,000 

維生素D (徵克) 10 10 10 10 10 

維生素E (毫克) 3 3 4 5 6 

維生素Bl (毫克) 0.3 0.4 0.4 0.6 0.8 

維生素B2 (毫克) 0.3 0.4 0.5 0.7 0.8 

維生素B6 (毫克) 0.3 0.3 0.5 0.8 1. 1 

維生素B12 (徵克) 0.5 0.5 1. 5 2.0 2.5 

菸破酸 (毫克) 4 5 6 8 10 

葉 酸 (微克) 40 40 60 100 200 

維生索C (微克) 35 豆豆占一 35 45 45 

表

一
一
、
講
求
營
養
並
在
型
態
及
烹
調
方
面
多
做
變
化
，
有
時
為
引
起
劫
見
食
慾
'
亦
可

改
變
餐
具
。

三
、
餵
食
器
具
要
適
合
劫
見
吞
嘸
、
使
用
，
並
且
要
注
意
衛
生
及
易
引
起
不
良
後
果

的
餐
具
，
如
顏
色
鮮
艷
的
陶
監
器
血
，
請
勿
使
用
。

四
、
勿
強
迫
或
給
予
太
多
食
物
，
以
適
量
為
原
則
。

五
、
大
人
不
可
表
現
出
對
任
何
食
物
的
喜
厭
表
情
，
以
免
影
響
幼
兒
，
或
造
成
他
們

偏
食
的
習
慣
。

六
、
詢
製
劫
兒
的
食
物
，
最
好
以
新
鮮
、
衛
生
為
前
提
，
儘
量
不
給
一
些
加
工
食
品

。

七
、
一
些
不
易
吞
磯
的
食
物
如
花
生
、
胡
桃
、
葡
萄
干
等
，
要
小
心
給
與
，
以
兔
引

起
氣
管
阻
塞
甚
或
窒
息
。

八
、
新
鮮
蔬
菜
、
水
果
不
可
少
，
阿
以
預
防
劫
見
便
都
或
腸
道
的
問
題
。

九
、
每
天
一
個
蛋
、
二
杯
牛
奶
不
可
少
。

衛
生
署
建
議
嬰
幼
見
營
養
素
食
取
量
表
如
上
所
示
。
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結

一
直
開

嬰
幼
見
的
營
養
狀
況
，
對
於
他
的
活
動
、
情
緒
及
發
育
，
都
有
重
大
影
響
，
一
個
營

養
好
的
孩
子
，
不
一
定
要
白
白
胖
胖
，
虛
胖
並
不
好
，
但
有
結
實
的
身
體
，
骨
銘
、
牙
齒

發
育
健
全
，
身
高
體
重
增
加
合
於
標
憊
，
他
也
一
定
精
力
充
沛
、
活
潑
可
愛
，
不
容
易
生

病
，
即
使
生
病
復
原
時
間
較
快
，
並
且
智
力
發
展
較
好
，
聰
明
健
康
的
孩
子
，
不
但
人
見

人
愛
，
而
且
是
國
家
未
來
的
希
望
，
可
見
托
見
照
顧
者
是
我
們
最
重
要
的
服
蕩
，
在
此
也

致
上
我
最
誠
摯
的
敬
意
。

〔
本
文
作
者
任
職
行
政
說
衛
生
若
食
品
衛
生
處
〕




