金門縣立金寧國民中小學附設幼兒園108學年度第一學期點心午餐參考表
週次：第六周                                 日期：2019.9.30~2019.10.5
	日期
	9/30
	10/1
	10/2
	10/3
	10/4
	10/5

	星期
	一
	二
	三
	四
	五
	六

	早上點心
	鍋燒意麵
	雜糧豬排堡、鮮奶
	雞肉湯麵
	起司蛋餅、鮮奶
	肉絲蔬菜粥
	肉蛋吐司、鮮奶

	午餐
	五穀飯
干貝烘蛋
青椒肉絲
時令蔬菜
大黃瓜雞湯

時令水果
	糙白米飯
嫩煎雞腿排
蒜苗炒肉片
時令蔬菜
金針豬尾湯
時令水果
	綜合炒飯
芹菜魚丸湯
時令水果
	紫米飯
香炒地瓜條
金沙鐵板豆腐
時令蔬菜
花生仁湯
時令水果
	糙白米飯

南洋椰香咖哩雞
白菜滷
時令蔬菜

蔬菜鮮蝦湯
時令水果
	什錦炒薏麵
青菜蛋花湯

時令水果

	下午點心
	香蒸玉米
	魚片粥
	煎餃
	生日蛋糕
	大腸麵線
	香蒜厚片


· 此公告午餐為本校教保服務人員依照營養所開列菜單，並經由學校健康中心護理師審閱。
· 本公告為參考用，若實際狀況有困難會依此準備相似點心。
· 小小提醒~吃飯的重要規則！
我們認為有一點非常值得注意，那就是有五分之一的家長認為孩子「食量太少」。有多少家長錯了呢？答案可能令你大吃一驚，全錯！健康的孩子非常清楚自己需要吃多少，他們比父母還清楚。年紀愈小的孩子愈是如此。    好好吃飯法則如下：

你決定：　　　　　　　　　　　孩子決定：

＊供應什麼給孩子吃？　　　　　＊我要不要吃？

＊何時供應？　　　　　　　　　＊要吃多少？

＊如何供應？

吃飯時，父母應該扮演的角色：

＊吃什麼？由你挑選今天吃什麼。根據你對健康飲食的知識來挑選。由你來調製食物。

＊何時吃？由你規定一天供應幾次，在哪個時間供應，並將食物端上桌。

＊如何吃？由你來規定吃飯時有哪些規矩。哪些行為是你允許的，哪些則不被允許，你要徹底遵守   

  這些規矩。

清楚界定孩子的角色：

＊讓孩子一起同桌吃飯。他會看到桌上有什麼菜，而且自己決定要不要吃。

＊他挑選：從這些菜裡我要吃些什麼。

＊他自己決定，我要吃多少。

＊當他吃夠，就停止不吃。

＊他會遵守你的吃飯規矩。       節錄http://www.parenting.com.tw/article/article.action?id=5030965                                                                                
