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三藩市聯合校區學校食品 – 歷史簡介 
 

齊來搞清楚一些縮寫及令人煩厭的渾名 
三藩市的學校食品由學生營養辦事處(SNS) 管理。在幼稚園至五年級，飯堂只會提 

供國家學校午餐計劃 (NSLP) 的午餐及學校早餐計劃(SBP) 的早餐。這兩個聯邦計 

劃服務校區內所有學生。所有符合學生校餐減免計劃資格學生 (取決於午餐申請表 

上申報家庭收入資料或透過其他直接證明 ) 均可免費享用校餐，而其他學生則可選 

擇購買$1.50 的早餐或 $2 的午餐(初中午餐定價$2.50，高中定價$3)。學校早餐計劃 

及國家學校午餐計劃所供應校餐計劃隊列通常稱為“主餐隊”。 

 
為方便起見，我在這裏討論的校餐泛指午餐，即使所有學校幾乎同時提供早餐。同

時，為省時關係，我會簡單叫“免費午餐學童”，雖則它也包含“減費午餐學童”。因 
為校區雖然有權向每位減費午餐學童收取每餐40仙的部分負擔金額 (早餐30 
仙)，但傳統上三藩市聯合校區內許多這類學生不須付費。有一年校區曾嘗試向這

些學生收取部分負擔金額，但卻帶來災難性的後果：計劃被迫取消。因此，之後這

些減費午餐學童再不須付費。最後，當我說“免費午餐學童”時，請注意這些學生 

同時符合免費早餐的資格。而“付費學生” 是指那些非低收入而須付全費的學生。 

 
在初中及高中，除主餐隊外，飯堂還有另一午餐運作形式，那就是“小賣部”的 

自選散叫餐隊。在學生營養範籌內，任何跟主餐隊銷售競爭的都稱為競爭性銷售。 

然而，小賣部是由學生營養辦事處營運的，而小賣部收益會撥歸學生營養辦事處，

以彌補食物及營運的開支。小賣部為高年級學生提供除主餐隊食物或自備午餐外另

外一個選擇。它們售賣的包括三文治、沙律、熱湯及純果汁等。詳情會於稍後討論

。 
 

學生營養辦事處(SNS) 如何運作？ 
學生營養辦事處資金來源有二：一是付費學生購買主餐隊校餐或在小賣部購買食物

所得現金收益。二是政府(州及聯邦) 就學生減免午餐計劃退還辦事處的墊支款項。 

在2008-09年度，每一免費午餐最高的總退款為 $2.78，每一免費早餐則為 $1.87。 

聯邦政府也會就學校主餐隊賣餐給付費學生退回小數費用(約26仙) ，但州政府不會 

這樣做 。  
 
在2008-09學年，由於食品和燃料成本上升，學生營養辦事處增加了收費早餐的費 

用(所有學校加至 $1.50) 和收費午餐的費用(初中加至 $2.50，高中加至$3)。即使這 

樣，它們的價格還是較許多其他校區便宜。 (例如在2006-07年，柏克萊校區向初付 

費中學生收取$3.50及高中$4的午餐費用，但三藩市聯合校區則只收取$2) 。 

 
另外，三藩市聯合校區的一貫政策是不容許學生受饑餓之苦。假若有學生未有事先

申請而照樣排隊領取減免費用午餐，又無法付款，學校還是會容許他領取校餐的，

而最終學生營養辦事處會承擔該費用。學校會跟進要求學生回家叫家長填寫校餐表
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格(學校或即場向學生遞上該表格)。當然，家長有權不填寫，部分家長甚或永遠不

會填寫(他們或會憂慮本身的移民身份) 。學生營養辦事處只會收到約 24 至 26 仙的 

聯邦校餐退款，以補貼向非付費學生售賣校餐的成本。其實，校區大可參照其他校

區做法：一手取回學生手上餐盆後給他侮辱性的一餐(如一碗麥片) ，這做法不單 

把學生當衆羞辱，也解決不到他的饑餓問題；或甚至乾脆打發他空手離去。我很慶

幸告訴大家，三藩市聯合校區不會採用這些方法。相反，我們會致力令更多家長 

把校餐申請表填妥，這才是解決問題的方法。 

 
 Aptos 試點計劃 
當我在三藩市Aptos初中展開學校食品工作時，首要關注是把小賣部售賣食品徹頭

徹尾地大清除。在2002年，當時小賣部所售賣食品沒有一樣是健康的，它們 

包括汽水、薯片、袋裝蛋糕及炸薯條；足夠兩至三人用的巨型薄餅(卻通常一人食

用)，頭髗般大的芝士漢堡飽；炸雞翼、辣味腸這類多於65%熱量源自脂肪的食物

等等。在2003年1月，Aptos試點計劃開始時，我們最先把汽水和其他糖份飲品去 

掉，取而代之的是樽裝水、純果汁和牛奶。再沒有冰茶、佳得樂 (Gatorade) 、 

及所謂 “果汁” (只有5%果汁成份，其餘均為水份及含高果糖的玉米糖漿)。之後， 

我們去掉薯片，不再賣袋裝蛋糕，及最後重新改良主餐餸菜。我們曾諮詢學生，發

現他們最想要的是三文治。學生營養辦事處亦開始提供優質法式小麵包，學生可選

擇燒牛肉、火雞、火雞火腿，另配以芝士、生菜及蕃茄等。學生要求的還包括沙律

和熱湯。最後，乳酪及果汁冰條也成為餐牌的一部分。 在停售垃圾食物之前， 
Aptos 飯堂經營出現虧蝕，但自2003年1月該處以較健康食品取代垃圾食物後，至 

同年3月，飯堂已開始收支平衡；到6月學年終結時，收入已回復正數。校區就 

只有兩個飯堂能做到這表現。 

 
健康政策 
與此同時，校區教育委員會在2003年1月通過議案，規定校區內所有學校飯堂須於 

2003-04學年開始前停售汽水及垃圾食物，藉此回應日益嚴重的兒童癡肥問題及相 

關的致命疾病。 

 
-自1970年，兒童癡肥問題增加達三倍。 
-哮喘、 心臟病、高血壓、第二型糖尿病及其他兒童疾病發病率相應急升。 
-健康專家估計目前一代的兒童壽命會較他們的父母一代短，這種完全因為過胖 

  及相關疾病引致的情況將會是近代史上首次出現。 

-癡肥問題及相關健康風險在非裔、拉美裔、及貧困學生中更為嚴重。 
 
議案通過導致三藩市聯合校區學生營養及體能活動委員會正式成立，其功能在於制

定改善學校食品的詳盡計劃。委員會透過 Aptos初中的經驗作為模式，制定了一套 

校區營養政策(現稱健康政策，詳情請參閱網址：www.sfusdfood.org )。從03-04學 

年開始，所有飯堂小賣部的營運必須按既定指引入貨，情況就如Aptos初中小賣部

一般：停賣汽水及垃圾食物，改賣支裝水、果汁、三文治、熱湯及沙律。 
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另外，校區制定了一套營養標準。它們是國家所定標準中最嚴格的，並適用於學校

出售和供應的所有食物，當中包括自動販賣機及食物義賣籌款中的食物。各樣食物

的脂肪和糖份均會受到限制。小食及伴碟食品須包含至少5%其他營養成份，包括

維他命、礦物質及纖維(詳請請參閱健康政策)。這些做法確保三藩市聯合校區學校

不會出售「高熱量、無營養」的食物。其他校區，甚或州法例均容許發售低脂薯片 

，但我們的想法是：即使低脂薯片含較低卡路里，但其營養價值並沒有額外增加。

因此，我們對售賣這些「已有改善」的食物還是不感興趣，我們最終希望為孩子提

供「優良」(即營養豐富) 的食物。 

 
飯堂食物改善  
隨着營養委員會的運作踏入第二年，小賣部的餐牌已耳目一新，自動販賣機的垃圾

食物也停售，我們開始朝着改善主餐隊校餐的質素出發。美國農業部(USDA) 就校 

餐的脂肪、糖份及卡路里限量已有既定標準。然而，三藩市聯合校區本身的要求更

嚴格。美國農業部容許學校把每份校餐所含脂肪、糖份及卡路里份量作平均計算，

並把一週所有用餐平均計算。換句話說，若某學生的校餐內有高脂雞塊、蔬菜、生

果、蛋糕卷及牛奶，即使那雞塊可能60%以上的卡路里來自脂肪，但若與生果、蔬

菜、麵包及牛奶加起來平均計算，整個校餐來自脂肪的卡路里百分比便會降至可接

受的水平，例如30%以下。然而，我們無法保證學生真正吃掉餐內所有食物。假使

學生只吃雞塊，咬一口蛋糕卷；喝牛奶，但卻剩下水果蔬菜，那麽他實際上便吃了

非常高脂成份的一餐。 
 
更糟的是，一餐「可退還款項」的校餐只規定學生從五項食品中任揀其三，因此他

們跟本不須要把生果及蔬菜放進餐盆。 把一週所有校餐平均計算也是同樣道理- 一 

餐高脂成份的午餐理論上可由稍後一低脂成份的午餐抵消。但同樣，沒有人能保證

學生會同樣把該兩餐進食。若然他一路只進食較高脂肪的一餐，那麼，美國農業部

要求學生每餐只准有30%卡路里攝取自脂肪的規定就形同虛設。 
 
為了解決這個問題，三藩市聯合校區把“不多於30%卡路里攝取自脂肪/10%自飽和

脂肪” 的標準應用於每單一主餐餸菜上 (以碟上餸菜的蛋白質計算，通常也包括來 

自沙律吧的蔬菜或指定份量的菜式) 。我們藉着每次把蔬菜放在主餐餸菜內，以確 

保學生的午餐盆上至少包含蔬菜，這是引導他們進食蔬菜的第一步。再者，小心計 

算碟上餸菜的脂肪總含量，並把它限於30%這個做法可確保午餐不會出現一份高脂

主餐餸菜，配以一些低脂食物(如蔬菜) 作為抵消，然而卻無法保證學生必然把它們 

兩者進食的問題。三藩市聯合校區一般的主餐隊午餐只有約26%的卡路里來自脂肪 

及約10%自飽和脂肪，遠低於國家平均。 
 
舊有主餐隊餐牌看起來就像嘉年華會的菜單一樣– 炸熱狗、炸薯條、薄餅、墨西 

哥炸餅、芝士漢堡飽、朱古力蛋糕、曲奇餅。新餐牌的特色以家常小菜為主，口味 

就像父母在家烹調的午餐一樣 – 火雞及薯泥、肉糕、雞肉及黑豆製墨西哥捲餅、甜

酸雞碗飯、照燒雞碗飯、肉汁會意粉。炸熱狗及炸薯已被永遠淘汰。炸雞塊依然 
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有售，但跟一般快餐店出售的不同，它製自原塊雞胸肉，而不是用雞腿碎肉壓製而

成。其他受小朋友歡迎的食品如熱狗或漢堡包仍會出現，但會由原先一星期一次改

為一個月一次，所用麵包也會改為全麥麵包。甜品方面，以新鮮生果取代西餅 – 
學生會有蘋果，而不是蘋果酥派。學校也有素食餐供選擇(學生應預先報名參 

加，以確保學校有足夠供應。請聯絡校長或飯堂經理以了解詳細手續) 。 
 
學生營養辦事處之虧損 
在以往學校仍售賣炸熱狗和汽水的日子，學生營養辦事處每年虧損超過一百萬。起

初我們擔心在小賣部停售有利可圖的垃圾食物後，虧損會進一步惡化。然而，我們

發現的卻剛巧相反 – 在頭一年停售垃圾食物後，虧損收窄至$750,000，而在第二年 

更跌至約 $415,000。儘管如此，隨着校區收生人數降低，與及來自州政府的資助 

減少，學生營養辦事處正面臨收支平衡的壓力，皆因校區其他開支也極需這些金錢 

。燃料及食物成本飈升，加上工資及福利成本較高都是導致學生營養辦事處虧損再

度增加的原因。 
 
食品生意競爭 
食品生意競爭一直令學生營養辦事處的經濟構成負擔。過往，部分學生組別在午膳

時售賣糖果、薄餅、中國餐(從校外小販攤檔購入，儲存於走廊待午膳時發售)，及

其他形形色色的食品，與飯堂直接競爭生意。根據加州規例，學生食物義賣每年只

限四次，但校區卻沒有嚴格執行該政策。直至健康政策的制定，明確規定條例必須

遵行，並嚴格限制生意競爭，例如大部分食物義賣只限課後或週末進行。凡此種種 

都是為了鼓勵更多學生到飯堂進食，因為每當學生把金錢花在其他地方用膳，學生

營養辦事處就少收了用來改善學生食物質素的金錢。受影響學生通常是較弱勢一羣

，例如小學生，他們的選擇就只有飯堂午餐或自備午餐；又例如免費午餐學生，他

們不能負擔其他較貴食物而被迫買主餐隊午餐或乾脆捱餓。學校(尤其高中)對被禁

止在校內義賣食物籌募經費曾感不滿，但在過去幾年它們已自我調節，並能按限制

次數籌辦食物義賣活動。欲了解更多，請參閱以下網址: 

http://quartz.he.net/~beyondch/news/index.php?itemid=1051 
http://quartz.he.net/~beyondch/news/index.php?itemid=394   
 
自動版賣機不在學生營養辦事處營運範圍之內。學校的自動版賣機或由學校的體育

部或「青少年後備軍官訓練計劃」（JROTC）贊助；又或者由學科部門，甚或校長

贊助。所有自動販賣機售賣零食及飲品必須符合校區的食物營養標準(請瀏覽網址：

http://www.sfusdfood.org/approved.html) 。 
 
學校自行煮食年代結束 
有人批評學校不自行使用新鮮材料煮食。雖則我們認同這是一種理想做法，但要在

三藩市幹這種事業，其成本將會是災難性。首先，校區並沒有本身的中央廚房，要

興建一所中央廚房的費用估計超過二千萬(即使地點已有定案，何況事實並不如此) 
。二十年前，每間學校幾乎都自行煮食。在八十年代，聯邦政府停止資助學校飯堂 

維修和更換老化器材。過去，勞工和器材成本增加導致越來越多學校飯堂廚房關

閉，取而代之的是學校在校外採購預先製成的校餐，經運送到學校後才加熱備用。
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最近，學生營養辦事處開始從供應商購買預製校餐，這些校餐會冰鮮送抵學校，並

在學校午膳前加熱預備出售。自1988起，各小學已沒有自行煮食，它們大部分甚至

把廚房改作其他用途，例如改為課室，以減低每個課室學生人數 (詳情請參考 
閱網址：http://www.sfusdfood.org/pdfs/btfdfaq.pdf) 。 

 
人手及食物成本 
學校食物經費是一個零和遊戲 – 多些經費放於人手，就等於少一些經費可用於食物 

開支，相反道理亦一樣。目前，約43%學生營養辦事處的資金放於工資和福利。其

餘12.5%經費則撥作煤氣、電費、垃圾清理、滅蟲服務、銀行收費、現金速遞銀行

服務、辦公室運作成本(如影印) 及其他開支。剩下就只有約44.5%經費給食物用 

途，或約$1.24(以政府退還$2.78免費校餐開支計算) 用作主餐隊五大食品類別的開 

支。這正好解釋為何學校食物質素停滯不前，經費不足實在是主因之一。 

 
應付虧損 
學生營養辦事處已採取若干措施增加收入和減少虧損，但該處仍會為那些未有申請

減免校餐計劃而又無法支付買餐費用的學生繼續提供校餐。這些 “現金短缺” 單在 

2007-08學年就已高達$700,000。為了抵消這些損失，學生營養辦事處嘗試提高 

家長交回校餐申請表的比率。事實上，一項旨在加强家長填寫校餐申請表意識，與 

及幫助學校管理階層認識校餐申請表收回率重要性的活動已在校區內展開了好幾年 

(有關詳情請參閱網址： http://www.sfusdfood.org/pdfs/MeApFAQ.pdf) 。 

 
學生營養辦事處正努力提高學生參與早餐計劃的人數，以作為另類的收入來源。在 
Balboa高中，一項名為「早餐即取即走計劃」(Grab n Go breakfast) 現正進行。該 

計劃容許學生從飯堂提取袋裝早餐後返回課室，並可在上堂前頭十分鐘食用。這計

劃令購買學校早餐的學生人數急增三倍，也間接令到不少其他學校仿照其計劃做法

。在 2007- 08年，學生營養辦事處在十間小學試行售賣熱食早餐，自此參加早餐計 

劃的人數平均遞增三倍，部分學校更有高達四至五倍的增長。在 2008-09年，熱 

食早餐將會在所有學校的早餐計劃內推行，然而學校仍會保留冷食麥片以供愛好者 

選擇。 

 
學生營養辦事處已就購買端點式銷售擦卡系統(Point of Sale swipe card system) 展開 

工作。稍後，學生將透過該系統繳付校餐費用。每一張校餐卡均載有學生的校餐資

料(例如免費/減費/付費等資料) 。而對付費學生而言，該卡就等同一張轉帳卡，每 

次買餐費用均會在父母預先指定的網上户口過數。此舉可避免學在在排免費午餐隊

時產生不必要的尷尬，因為在整個過程裏學生根本不須繳付任何現金。此舉也可容

許免費午餐學生在自選散叫餐隊選擇那些可退款校餐，以他們的校餐卡付款， 

完全避免了以往免費午餐學生排主餐隊，較高收入學生排自選散叫餐隊的一大尷

尬，及去除兩批學生之間的無形障礙。這個系統同時使學生營養辦事處節省 

在處理現金，及其有關的費用(例如將現金送往銀行的專遞服務、銀行超額存款徵

費、負責記帳員工開支等)。 

 



Translation Provided by SFUSD Translation and Interpretation Unit 
 

流動餐車的介入 

學生營養辦事處已成功限制學校飯堂售賣汽水和垃圾食物。主餐餸菜的質素也得到

改善，例如廢除嘉年華會式的食物，引入家庭式小菜；生果取代酥餅；全麥麵包、

薯泥及焗薯取代炸薯；與及加入更多亞洲及墨西哥風味的主餸餐菜食品。越來越多

學生在飯堂買餐，因小賣部已停售甚具誘惑的垃圾食物，並限制學生在走廊進行的

各式食品籌款義賣。但你瞧，正當學生營養辦事處應付虧損取得進展，可望取得盈

餘，以致可進一步改善主餐隊食物之時，偏偏流動餐車又出現加入競爭。就像一羣

禿 鷹 般 ， 這 些 巨 獸 ( 幾 乎 售 賣 所 有 學 校 禁 售 的 食 物 )  駛 達 G a l i l e o 
、Lincoln、Mission、John O’Connell及Balboa等高中的大門，吸引學生買它們的飲 

品、垃圾食物及高脂午餐一類的校園禁售食品。這些小販並不關心學生的健康，也 

不會在乎學生營養辦事處是否需要盈餘去改善學生膳食。我們校區營養委員 

會的成員卻在乎。我們不相信這些小販販賣不健康食品的「權利」應凌架家長限制

他們子女進食不健康食品的「權利」，又或者凌架那些年幼貧窮學生享用更優質校

餐的「權利」。校餐計劃的存亡繫於學校的收入，而學校的收入又某程度取決於學

生是否被流動餐車吸引去買汽水、買薯片，而放棄在學校買餐呢！ 
 
在2007年3月，三藩市聯合校區學生營養及體能活動委員會，及三藩市市參事會通

過法令，規定流動餐車須與所有公立初中及高中校園保持1500呎的距離。市長在

2007年3月尾簽署立法，並於2007年4月尾生效，授權警方在三十日內聯絡所有現 

時在學校1500呎範圍內營運的流動餐車持有人，通知他們有關營運必須終止。與此

同時，三藩市教育委員會修改校區健康政策，規定若有小販於學校1500呎範圍內出

現，則各校長有權知會其上司採取相應行動，例如報警，最終希望那些流動餐車遵

守本市條例。 
 
規定流動餐車遠離高中範圍至少1500呎的做法無非是希望令學生"眼不見、心不念"

。雖然一日學校屬開放式校園，學生總有機會出外午膳，購買那些不良食品，但要

他們步行好幾條街，做些少運動才購買那些高熱量低營養食物填肚不是更好嗎？我

們真的有需要讓那些垃圾食物送到校門口嗎？  
 
欲知有關傳媒對三藩市聯合校區學校食物的看法，請參閱網址：  
http://www.sfusdfood.org/archive.html 
欲了解閣下如何協助三藩市聯合校區學校的健康午餐，請參閱網址： 
http://www.sfusdfood.org/pdfs/support.pdf 
 

有關作者 
Dana Woldow於2003年春，當三藩市聯合校區學生營養及體能活動委員會成立之初 

履職，並自2003年秋成為該委員會共同主席。她育有三名孩子，均就讀三藩市聯合

校區學校，由幼稚園直至高中結業。她並不是校區僱員，所有她參與的學生營 

養工作均是義務的。她的聯絡電郵如下：Nestwife@owlbaby.com。 
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