
長者活動/就餐中心

本篇文章由中華耆英會營養實師撰寫，如有疑問請撥打
617-357-0226

This article was provided by Dietitian Sophia Ding. If you 
have any questions, please call 617-357-0226 

夏季食物安全
避免食物停留在危險溫度範圍

Summer Food Safety
 Keep Food Out of the Danger Zone

•。 

炎熱天氣會讓有害細菌快速繁殖。
長者若發生食物中毒，可能出現較
嚴重的健康問題，因此正確處理食
物十分重要。

細菌在華氏41°F至135°F（攝氏
5°C至57°C）之間繁殖得最快，這
個溫度範圍稱為「危險溫度範圍」。
熟食、肉類、乳製品、豆腐、熟飯、
麵食、湯類或切開的水果，不應在
室溫下放置超過兩小時。當氣溫高
於華氏90°F（攝氏32°C）時，應
在一小時內放入冰箱。

實用小貼士：
• 若不準備立即進食，請盡快將送
到的餐點放入冰箱。

• 冰箱溫度應保持在華氏41°F
（攝氏5°C）或以下。

• 剩菜應徹底加熱至整體熱透並冒
出熱氣。

• 外出攜帶食物時，請使用保溫袋
和冰袋。

• 不要用試吃的方法判斷食物是否
安全。

食物即使外觀和氣味正常，也可能
已不安全。如有懷疑，請立即丟棄。

Hot weather allows harmful bacteria to 
grow quickly. Older adults may become 
more seriously ill from food poisoning, 
so safe food handling is especially 
important.

Bacteria grow rapidly between 41°F 
and 135°F (5°C and 57°C), known as 
the “danger zone.” Do not leave 
cooked food, meat, dairy products, 
tofu, cooked rice, noodles, soups, or 
cut fruit at room temperature for more 
than two hours. When the 
temperature is above 90°F (32°C), 
refrigerate food within one hour.

Practical tips:
• Refrigerate delivered meals 

promptly if you are not ready to eat.
• Keep the refrigerator at 41°F (5°C) 

or below.
• Reheat leftovers until they are 

steaming hot throughout.
• Use an insulated bag with ice packs 

when carrying food outside.
• Do not taste food to check whether 

it is safe.
Food may be unsafe even if it looks or 
smells normal. When in doubt, throw 
it out.

2026年 
八月

每月菜單
君子樓

5 Oak Street West, Boston, MA 02116

電話: (617) 423-7560  傳真: (617) 423-0502

早餐，午餐堂吃

早餐時間: 8:00am-10:00am

午餐時間:11:15am-12:30pm

中心活動開放包括：
太極、舞蹈、英文、
書法、手機班、油畫

康樂樓
25 Essex Street, Boston, MA 02111

電話: (617) 936-3966  傳真: (617) 350-4621

午餐堂吃

午餐時間:

11:30am-1:00pm

中心活動開放包括：

太極、拍打操、跳舞、

針織、英文、普通話、手機班

白禮頓樓
677 Cambridge St., Brighton, MA 02135

電話: (617) 789-4289  傳真: (617) 789-5623

午餐堂吃

午餐時間:

11:30am-12:00pm

中心活動開放包括：

健步、英文、粵曲、唱歌、

太極、柔力球

工作時間為週一至五9:00am-2:00pm
具體活動時間安排請見

中華耆英會網站和各社交平台

營養專欄

GBCGAC GBCGAC



2026年八月菜單2026年八月菜單 食物安全守則

若客戶不準備立刻進食若客戶不準備立刻進食
午餐，請盡快放進冰午餐，請盡快放進冰
箱。當準備用餐時：箱。當準備用餐時：

1.先把飯盒保鮮膜撕開1.先把飯盒保鮮膜撕開

2.放進微波爐重新加2.放進微波爐重新加
熱2-3分鐘，或熱2-3分鐘，或

3.若使用烤爐,預先3.若使用烤爐,預先
加熱到華氏350度，加熱到華氏350度，
然後把餐盒放在烤然後把餐盒放在烤
盤上，再熱10-20分盤上，再熱10-20分
鐘。加熱切勿超過鐘。加熱切勿超過
30分鐘。30分鐘。

留意餐点中的小骨，留意餐点中的小骨，
以免噎到或咀嚼不暢。以免噎到或咀嚼不暢。

*請勿使用多士爐 *請勿使用多士爐 

(小烤箱)加熱餐盒(小烤箱)加熱餐盒

客服電話: 857-990-1775
星期一至五, 9:00am-5:00pm

星號(*)代表星號(*)代表
高鈉(>500毫克)菜餚高鈉(>500毫克)菜餚
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豉汁魚排

魚香茄子

羅漢齋

椒鹽蝦 梅菜肉片

甜酸蝦球

紅燒豆腐

沙薑鷄髀意式焗魚排

蒜香排骨 家常豆腐 海鮮大燴

三色蛋

三色蛋 南瓜排骨

洋葱豬排 泰式鷄翼

家常素菜 豉汁鷄腿撈麵蒜香魚排

枝竹火腩豆腐

海鮮大燴

炸醬麵
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總熱量: 702kcal

= 678mg總鈉含量

總熱量: 561kcal

= 288mg總鈉含量

總熱量: 464kcal

= 864mg總鈉含量
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= 259mg總鈉含量

總熱量: 571kcal

= N/A總鈉含量

總熱量: N/A 總熱量: 689kcal
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總熱量: 658kcal
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= 588mg總鈉含量

= 364mg總鈉含量

總熱量: 558kcal總熱量: 503kcal

= 289mg總鈉含量

暫無數據, 盡請原諒

本月推薦

= 696mg總鈉含量

總熱量: 741kcal

= 762mg總鈉含量

總熱量: 476kcal

為確保長者的健康，此餐單是依據“無添加鹽” 飲食(每日鈉量3-4克)設計。如因健康情況對用鈉量有疑問，請聯絡營養師有關為確保長者的健康，此餐單是依據“無添加鹽” 飲食(每日鈉量3-4克)設計。如因健康情況對用鈉量有疑問，請聯絡營養師有關
管理個人飲食細節。 以上營養資料不包括蔬菜和水果。蔬菜含大約30 - 60 大卡熱量和60 - 150毫克鈉質；水果含大約71-105大管理個人飲食細節。 以上營養資料不包括蔬菜和水果。蔬菜含大約30 - 60 大卡熱量和60 - 150毫克鈉質；水果含大約71-105大
卡熱量和1-2毫克鈉質。 食品中也許含牛奶，雞蛋，魚，甲殼類動物，木本堅果，花生，黃豆和芝麻；或者含有這些的調料。卡熱量和1-2毫克鈉質。 食品中也許含牛奶，雞蛋，魚，甲殼類動物，木本堅果，花生，黃豆和芝麻；或者含有這些的調料。

備註： 餐單上的鮮果與蔬菜會因應季節而更改。我們將會保留更改假期或特別節日主餐的權利。餐單上的鮮果與蔬菜會因應季節而更改。我們將會保留更改假期或特別節日主餐的權利。

客戶不在家處理政策:客戶不在家處理政策:  

為確保食品安全及客戶安為確保食品安全及客戶安
全，如送餐時無人在家接全，如送餐時無人在家接
收，餐點不能無人看管地留收，餐點不能無人看管地留
在門口。如有任何特別送餐在門口。如有任何特別送餐
指示或變更，請提前聯絡本指示或變更，請提前聯絡本
會或您的個案經理。會或您的個案經理。


