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　　小朋友們，老師們為了養成你們的良好用餐習慣以及禮儀，特別

做了一次討論，想知道老師們討論了些什麼，在這裡告訴你：
春香師：四月的模範兒童表揚大會，家長會長贈送各班小朋友每人一套不鏽鋼餐具，家長委員也提供「菠蘿麵包」做為加菜，小朋友都十分興奮，真是快樂的兒童節。

雨盈師：我們要教導小朋友懂得感恩，感恩學校和家長委員們的用心，關懷小朋友的午餐衛生與營養。

雅雯師：小朋友有了新的餐具，更加期待在學校享用營養午餐，我們可趁此機會教導小朋友午餐的衛生與禮儀。
健秋師：午餐的衛生與禮儀包括盛飯、打菜的禮儀，加強飯前洗手、飯後潔牙的動作，以及改進小朋友挑食的壞習慣。

雨盈師：首先，先加強洗手五步驟，「濕、搓、沖、捧、擦」這個口號小朋友都會說，但是有沒有洗的確實卻不知道。再加上低年級小朋友會咬手指、咬筆桿，若不加強正確洗手，將嚴重危害到自己與他人的衛生健康。

春香師：利用在校用餐的機會，教導小朋友用餐禮儀。尤其是尊敬長上，例如有水果、牛奶，一定先給班上的老師或客人，然後才發給同學。在家用餐也要先請爺爺、奶奶、爸爸、媽媽……食用，不可以自己先用。

[image: image2.wmf]健秋師：用餐時，我會要求小朋友不要邊吃飯邊聊天，也不要比快或比多，養成小朋友細嚼慢嚥的好習慣，對他們的成長將更有幫助。而且吃飯不可出聲音，喝湯要用湯匙，嘴裡有食物不要說話。

雅雯師：一年級的小朋友不會吃魚，上學期我會在黑板上畫魚刺的圖，小朋友覺得很好笑，也願意找魚刺，不久就可以自己吃魚了。

政原師：餐後桌面一定要擦乾淨，用洗好的抹布擦乾淨。這點一定要要求，而且餐碗最好用衛生紙擦一遍去油，回家清洗才便利。

雅雯師：垃圾桶也要每天倒，可避免異味吸引鼠類、蟑螂等，教室內的清潔才容易保持。

健秋師：除了午餐時間的教導外，為了增加小朋友午餐的用量，在吃午餐之前，教師可輔導小朋友不要吃零食，而且零食大多是多糖、多鹽的食品，並不符合飲食健康的原則。

雨盈師：最近班級菜園開始栽種蔬菜了，我們可以教小朋友收集果皮，拿到菜園當天然肥料，家裡煮蛋時，可以把蛋殼帶來學校泡水發酵，也是菜園的天然肥料。

雅雯師：對了，小朋友喝完羊奶或牛奶，第一次洗瓶、盒的水也可以用來澆菜或澆花。喝完羊奶或牛奶的盒子要壓扁、重疊才不會佔空間，並且做好回收工作。

政原師：要讓發育成長中的兒童吃的好、長的壯，養成良好的衛生習慣，有賴各位導師的細心指導和監督，包括平時檢查餐袋、碗筷的清潔，用餐後也要檢查小朋友是否因為偏食而有剩的飯菜。雖然非常辛苦，希望各位導師再接再厲，讓小朋友更茁壯。

[image: image3.wmf]健秋師：也要感謝學校這麼用心辦營養午餐，做意見調查、營養衛生教育、測驗、競賽，提高小朋友對營養的重視與了解。
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吃出健康　　　　　四年甲班 吳秀玲
　　如何吃出健康呢？就是要少油、少鹽、少糖，才能吃出健康。少油是為了要減少肥胖問題，而少糖是為了少一些甜度，少鹽則是為了減少身體內的鹽份太重，反過來說，多油會肥胖，多糖會讓身體某一部分造成負擔，多鹽則是高血壓、腦溢血及心臟病的頭號殺手，因為鹽份中的鈉元素人體若無法吸收處理，可能會帶來很多疾病，並且會破壞營養的平衡。

[image: image12.wmf]　　要吃出健康還必須有均衡的飲食。衛生所建議國人每天可以從五大類食物中，攝取個人所需的份量。五大類食物分別是：五穀根莖類、奶蛋魚肉類、油脂類、蔬菜類及水果類。由於每個人的體形、活動量及年齡都不相同，所以可適度更改五穀根莖類食物的攝取，青少年正值發育期，所以可多吃五穀根莖類的食物，老年人則要少吃這類的食物，孕婦除了五大類食物外，還要多喝牛奶。

[image: image13.jpg]ll‘ﬂsﬁ Sony ma \fé o) hi

‘Fﬂ'r'*i‘



　　食物纖維可以預防腸癌，現代人流行把纖維食品做成健康食品食用，其實，食物纖維如同刀的雙刃，適當的攝取有益健康，不當的攝取對健康也是不好的。
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學校的營養午餐　　　　　三年甲班 陳映竹
　　叮咚！叮咚！叮咚！叮咚！鐘聲響起，哇！大家期待的午餐時間終於到了，吃飯時，老師總是會用一些誇張的語氣把我們催眠後，再讓我們想像眼前的食物是用了所有愛心的廚房阿姨幫我們準備的，雖然不是山珍海味，可是卻是色、香、味俱全呢！

　　每到吃飯時間大家都很興奮，尤其男生更是超級興奮，盛飯時，是由那個禮拜的值日生幫大家盛飯，雖然我們很感謝那些同學，但是他們在幫我們盛飯時總是像一群吱吱喳喳的麻雀一樣，說話說的不停，飯菜裡應該有一些他們的口水吧！盛完飯很午餐長會說「開動」，大家聽到這到這二個字後就狼吞虎嚥的大口吃飯，吃飯時學校會播放音樂給我們聽，我們聽著那些優美的旋律，心情也慢慢的平靜下來了。

學校的營養午餐每天的菜色都不一樣，有時是黃金香脆的雞塊、雞腿，有時是可口又美味的麻辣豆腐或咖哩，還有一道是農夫在太陽奃下辛苦種出來的米，把米煮成晶瑩剔透，吃到我們的肚子裡真是舒服啊！

　　豐富的午餐、精心的設計我們應該心存感恩，感恩這些農夫，也感謝學校的師長們。











二年乙班 陳龍昇　　　　　　　








　　　　　　　　　　一年甲班　吳翊瑄





午餐時光　　　五年乙班  吳家蓁


  　早上才剛吃完早餐，不知不覺間，肚子竟開始「咕嚕、咕嚕」叫！現在我只能「畫餅充飢」，所以，我非常期待中午的午餐時光。


  　每到第三節下課時，班上的壯丁就會把班上的飯、菜抬回來，而我就會開始聞東聞西，猜猜看今天的午餐有什麼好料！


  　好不容易捱過第四節課，終於可以吃飯，老師讓我們自己添飯，精采情節，全班都各有不同的表情。有時，我會在坐位上，與旁邊的同學聊聊天，講講最近學校的新聞，就這樣度過這美妙的午餐時光！


  　大家在享用這一道道由營養師調配的營養午餐，以及黃阿姨和廚師媽媽用心煮的每一道好菜，讓我們有營養的午餐和健康的身體！


　　感謝老師給我們自由的活動，不限制我們吃的數量，每個人都吃得飽飽！感謝營養師幫我們調配一餐的營養！更感謝黃阿姨幫我們煮飯、菜，以及一餐所需的材料！謝謝廚工媽媽幫我們煮飯、菜，還有幫忙洗吃完的菜桶，更辛苦的是幫我們處理廚餘！


  　我們吃到這一頓飯，是要這麼多人的幫助，才能擁有這麼棒的午餐時光！


  　總而言之，這一段快樂的午餐時光，雖然只有短短的四十分鐘，但是，這四十分鐘裡，卻充滿了歡笑與喜悅的氣氛，誰叫我們是幸福的小孩！





午餐時光　　　　五年乙班 許昕雅


 　　一聞到香噴噴的飯菜香，就知道中午快到，老師正在不疾不徐的上課，有些同學正在全神貫注，努力聽課。有些人則餓昏了，正伸長脖子，想快打鐘了沒。也有些人則和周公環遊世界呢！在台下的我，焦急不安，不停的偷看手錶，不知道要打鐘了沒？「噹！噹！噹！」，鐘聲一響起，我的心也跳躍起來，老師一喊：「下課！」全班就一哄而散，把手洗乾淨，就眼明手快的衝到餐車前，如大明星正在舉辦簽名一樣。盛飯時，有的人盛得滿滿的，有的人盛的很少。盛菜時，要知道自己能吃多少就盛多少，不然是很浪費，盛湯時，要適可而止，不要讓湯都滿出來，要不然也是一種浪費。在午餐時間裡，當然會有人「趴趴走」，所以老師看到有人跑出教室，就會將他們請進教室。午餐在打菜時，教室裡，有時講話聲較大時，都會先讓我們安靜下來，才會讓我們開動，這樣是讓我們養成很好的習慣。


　　當然我希望打開餐桶的一瞬間，是我喜歡的菜色，那可就快樂得不得了！我最喜歡喝「玉米濃湯」，廚房阿姨的手藝真是沒話說，煮的香濃順口、料多味美，真是好喝，另外我也喜歡「咖哩雞」，將香噴噴的咖哩醬，灑在飯上面，真是「人間極品」。每次我吃到我最喜歡的飯菜時，都吃好幾碗，難怪我長的又高又壯。在吃午餐時，學校都會播放一些優美的音樂，有時是輕音樂，有時是鋼琴演奏曲，這些音樂，讓我們在吃午餐，能夠心靈平靜下來，使得我嘴裡的飯菜加倍美味。午餐時間快到了，大家把吃剩的骨頭到進飯桶裡，然後把餐具、坐位收拾乾淨，接著把教室大掃乾淨，吃完飯後，一定刷牙，保持口腔的清潔。


　　在學校的午餐裡，不僅能夠讓我吃到精心調配的美食，又能學到良好的吃午餐習慣，吃到學校的午餐，不僅讓我在下午時，元氣十足，又能再前往更多的挑戰，所以我最期待學校的「午餐時光」。














