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「校園七大飲品」海報比賽
                     -比賽簡章-
一、目的

兒童期是食物喜好與飲食習慣的養成階段，本局推動「校園食品」政策之目的，除補充學生正餐之不足外，並將高油、高糖、高鹽等缺乏促進健康的營養成分之空熱量食物趕出校園，最終目的係期望學生建立正確的飲食觀念及養成良好的飲食習慣。本活動期望藉由校園七大飲品海報比賽，讓學生、教師及家長了解何謂校園內健康的七大飲品，除了在挑選上能做正確的選擇，還能共同營造學校健康飲食環境！！
二、主辦單位：臺北市政府教育局

三、承辦單位：財團法人董氏基金會

四、活動對象：臺北市所屬公(私)立國小三~六年級學生

五、題    目
校園內能販售的七大飲品到底有那些呢？為什麼只能賣這些飲品呢？趕快畫出正確的「七大飲品」，及告訴大家原因吧！
六、作品型式與規格：四開大小，紙質不拘，得以色筆、水彩、蠟筆…等方式繪製。
七、評選
（一）初選：請各校選擇優秀之投稿作品5~10件寄董氏基金會食品營養組，由該會      針對內容正確性辦理初選。
（二）決選：由承辦單位邀請專家學者依色彩40%、創意30%、技巧20%、作品名              稱及契合性10%…等評分標準對初選入圍作品選出得獎作品。
八、收件日期：即日起至101年9月30日止，以郵戳日期為憑。
九、收件方式：以郵寄為原則，請詳填報名表，黏貼於作品背面一同寄出。
十、收件地址：10559 臺北市復興北路57號12樓之3 董氏基金會食品營養組 尤宣文 小姐收 (洽詢電話：02-27766133分機307)

十一、獎勵辦法
（一）優勝：計10名，頒贈200元等值禮品一份、獎狀一紙。

（二）佳作：計10名，頒贈精美禮品一份、獎狀一紙。

（三）得獎作品之指導老師，由臺北市政府教育局從優敍獎。

（四）臺北市政府教育局將視徵稿情況，增加獎勵名額。

十二、其他
（一）得獎名單將於101年10月30日前公布於財團法人董氏基金會網站

     http://nutri.jtf.org.tw/。

（二）參賽作品無論得獎與否，恕不退件，請自行保留底稿。

（三）本活動辦法若有未盡事宜，得視實際情況修正之。

（四）海報內容可參考董氏基金會食品營養特區-校園食品、健康與飲食。
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                                                          中華民國    年   月   日

	編號
	(此欄由承辦單位填寫)


【參考資料】校園食品
一、「校園食品」的定義

‧學校員生消費合作社內所販售的食品，以學生為主要銷售對象；除「衛生安全」外，更需注重「營養均衡」。

二、「校園食品」的功能

‧確保學生獲得品質良好、衛生安全的食品。
‧改善學童的營養狀況，糾正體重兩極化（過重或過輕）的現象。
‧培養良好的飲食生活習慣，促進正常生長發育。
‧延緩慢性疾病發生的年齡，減輕國家健保醫療成本的負擔。
‧許多慢性疾病如心臟病、糖尿病及很多的癌症皆與高脂肪量的攝取有關，每公克脂肪可提供的熱量為9大卡，是同重量碳水化合物或蛋白質（每公克4大卡）的2倍多。飲食中應盡量以單元或多元不飽和脂肪酸取代飽和脂肪酸，且每日攝取自脂肪的熱量應不超過總熱量的30％。

‧一般添加糖類的甜食，多常只含熱量、糖及油，少含維生素、礦物質，每日的糖類攝取量應以不超過總熱量的10％為原則。從小攝取過多的糖，常會養成喜愛甜食的習慣，因此日常應盡量減少攝取添加過多糖類的食物與飲料。

‧許多研究證實，長時間攝取高鈉與高血壓的發生有關，也有許多證據顯示，低鹽或低鈉的飲食攝取，可明顯減少「高血壓危險群」發生心血管疾病的機率。

‧飲食應以清淡為原則，每日食鹽（包括食鹽、醬油、味精、鹽漬物及加工食品中的含鹽量）以不超過5～10公克為原則。

三、「校園食品」的特性

‧校園食品應屬「點心類」而非「零食類」

◎「點心」是指含有蛋白質及其他營養素之食品，可用於補充正餐之不足；其熱量較正餐為少，具有補充營養及矯正偏食的功用。
◎「飲品」校園食品之飲品包含純果（蔬菜）汁、鮮乳、保久乳、豆漿、優酪乳、包裝飲用水及礦泉水等七種液態食品。
◎「零食」是指高油、高糖、高鹽的空熱量食品；非人體生理所必需。「零食」是偶爾用來滿足口慾或達到社交功能的食品，而不是每天應吃的食物。
◎由於小朋友的胃比較小或青少年活動量較大，無法由三餐中攝取足夠的營養素或熱量，可藉由點心來補充正餐的不足。

‧校園食品是使用鮮度良好之天然食材製成的食品，不得使用代糖或代脂等人工合成物。代糖、代脂應是提供無法正常飲食、或代謝異常的病人，為改善口感所使用的食品添加，不適合一般學童。

‧校園食品不應有「營養素強化」或「含食品特定成分」等訴求。例如：標榜高蛋白或添加維生素及礦物質等字樣。其主要的目的希望讓學童在成長過程能均衡地從各種天然食物中，獲得所需之各種營養成分，而不是從添加各種營養素的加工食品中獲得。
‧衛生安全及品質管制採行最高國家標準：CAS及GMP。
‧包裝產品必須標示：品名、內容物名稱及重量(容量或數量)、食品添加物、廠商名稱、電話號碼及地址、有效日期、其他中央主管機關公告指定之標示事項。
四、「校園食品」的管理

‧臺北市政府教育局委託財團法人董氏基金會審查食品廠商申請案件，合格之食品除可於包裝上印「校園食品logo」外，並登錄於年度「校園食品」手冊內，亦可至教育局體衛科及財團法人董氏基金會網站查詢。

· 臺北市政府教育局組成「校園食品」抽樣小組至學校輔導及抽查，為學生飲食安全及健康把關。
【參考資料】白開水是補充水份最佳的選擇

水是人體最主要的成份，也是生理活動及新陳代謝不可或缺的物質，可以調節體溫、幫助消化吸收、運送養分、排除體內廢物、預防及改善便秘等，約占人體體重的60~70%，但飲料不是也是水份的來源嗎？飲料除了糖份是導致肥胖的原因之一外，其他成份對人體還有什麼影響呢？
‧碳酸飲料（汽水）：大多是糖水、香料、色素、磷酸等食品添加物加入二氧化碳氣體所製成，除了含有氣體，容易刺激胃酸分泌，傷害到胃，容易造成腹脹不舒服，另外也會降低食慾影響正常飲食的攝取；磷酸會降低體內鈣的吸收，影響骨骼生長及身高的正常發育，還會阻礙鐵質的吸收。

‧運動飲料：主要成分有鈉、鉀、鈣、鎂等電解質及葡萄糖。大部分運動飲料廣告都強調「迅速補充流失水分」，而事實上，因為身體必須透過腎臟及血液來排出多餘的電解質，除了像運動員可藉由大量流汗排出電解質，一般人若經常飲用只會增加腎臟負擔，長期下來會影響腎功能，而且攝取過多電解質，還是造成高血壓的危險因子之一。
‧茶飲料：茶中含有單寧酸及咖啡因，單寧會降低腸胃道內營養素的吸收，尤其是鐵，缺乏時易造成貧血，所以成長中的孩童不適合飲用，對青春期少女更不適宜，另外市售奶茶多不是添加牛奶而是加入奶精，奶精不含奶類，主要成份是氫化植物油，氫化植物油中所含反式脂肪酸易增加罹患心肌梗塞、動脈硬化等心血管疾病的機率。
‧含咖啡因飲品：茶飲料、咖啡及可樂中都含有咖啡因，咖啡因會使胃酸增多，刺激神經系統，飲用過量還會導致煩躁不安、焦慮、易怒、失眠、心悸、噁心感等不適現象。尤其身體尚未發育完全的學童及青少年，生理上無法像成年人對咖啡因代謝迅速，會對身體上造成較強烈的負擔及影響。
‧各式蔬果汁：市售蔬菜或水果汁，常常只是稀釋原汁（非100％蔬菜、水果汁），其中常加入增稠劑、色素、香料，糖，甚至強調其功能性，誤以為可以取代蔬菜、水果，得到更多的維生素或纖維素，而忽略真正需要攝取新鮮食物的重要性。
所以喝白開水不僅經濟又環保，也是沒有後遺症最健康的選擇喔！ 






