
均衡飲食 

二年級健康 



1.每天早餐最重要 

2.均衡飲食不偏食 

3.份量剛好不浪費 

健康飲食習慣 





全榖雜糧類 

豆魚蛋肉類 

蔬菜類 

乳品類 



水果類 
乳品類 

豆魚蛋肉類 

油脂與 
堅果種子類 

蔬菜類 

全榖雜糧類 



全榖雜糧類 

豆魚蛋肉類 

蔬菜類 

水果類 



全榖雜糧類 

豆魚蛋肉類 

油脂與堅果種子類 

水果類 



全榖雜糧類 

豆魚蛋肉類 

蔬菜類 



全榖雜糧類 

豆魚蛋肉類 

蔬菜類 



Breakfast  早餐  
 
Lunch  午餐 
 
Dinner 晚餐 
 
 
 
 
 



I eat a sandwich for breakfast. 
我早餐吃一個三明治。 



I eat some vegetables and rice for lunch. 
我中午吃一些蔬菜與飯。 



I eat some noodles for dinner. 
我晚餐吃一些麵。 


