	 
	7歲~9歲
	10歲~12歲

	生活活動強度
	稍低
	適度
	稍低
	適度

	性別
	男
	女
	男
	女
	男
	女
	男
	女

	熱量(大卡)
	1800
	1550
	2050
	1750
	1950
	1950
	2200
	2250

	五穀根莖類(碗)
	3.5-4
	2.5-3
	4
	3.5
	3.5-4
	3.5-4
	4 -4.5
	4.5

	奶類(杯)--低脂
	1
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2

	蛋豆魚肉類(份)—中脂
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3.5
	3.5

	蔬菜類(碟)
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	水果類(個)
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	油脂類(湯匙)*
	2
	2.5
	2.5
	2
	2-2.5
	2-2.5
	2.5
	2.5

	生活活動強度

	稍低
	主要從事輕度活動，如：坐著唸書、聊天、、看電視，且一天中約1小時從事不激烈的動態活動。

	適度
	


