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：第九週                                   日期：2019.10.21~2019.10.25
	日期
	10/21
	10/22
	10/23
	10/24
	10/25

	星期
	一
	二
	三
	四
	五

	早上點心
	肉燥麵線湯
	總匯吐司、鮮奶
	鮪魚蛋餅、鮮奶
	綜合菇菇粥
	卡滋蝦堡、鮮奶

	午餐
	五穀飯
     
芋頭滷排骨
蒜香高麗菜   時令蔬菜   薏仁蓮子雞湯
時令水果
	糙白米飯
塔香蛤蜊  洋蔥雞絲  時令蔬菜   蘑菇荸薺肉絲湯
時令水果
	菜包
麵疙瘩
時令水果
	十穀飯
蕃茄炒蛋
 乾煸四季豆   時令蔬菜
桂圓紅棗銀耳湯
時令水果
	糙白米飯
蔥爆豬柳
雞排       時令蔬菜
青菜餛飩湯 時令水果

	下午點心
	綠豆珍珠湯
	關東煮
	章魚燒
	豆腐蔬菜烏龍麵
	披薩


· 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~小孩沒吃早餐　容易蛀牙！(1)
   孩子蛀牙，父母除了為孩子的健康擔心，也常感尷尬。尤其在公共場合，當很多小孩一起玩耍，哈哈大笑時，別的孩子露出一口整齊潔白的牙齒，自己的孩子張口的卻是一排黑漆漆缺角的牙齒。

忽然之間像是做賊心虛地，感覺幾十雙眼睛盯著你看：「這樣的爸媽，放任孩子的牙齒爛成這樣」。你心裡可能在吶喊：「每晚睡前我都盯著他刷牙，他牙齒還要變成這樣，我真是莫可奈何。」

   除了睡前有沒有刷牙有影響外，其實，還有一個可能引起孩子蛀牙的原因是，孩子沒有吃早餐，最近發表在《美國牙科學會期刊》的一個研究指出。以前牙科專家一直認為家裡經濟情況差的孩子比較容易蛀牙，但是新研究發現飲食習慣和蛀牙的關聯也不容忽視。這個針對4000個2～5歲學齡前兒童的研究發現，飲食習慣不好的小孩比較容易蛀牙，而這些小孩不一定來自貧窮人家。

   孩子沒吃早餐容易蛀牙，因為早餐牛奶的鈣有益牙齒健康，如果孩子不吃早餐，就錯失一次增加鈣攝取量的機會，兒童牙醫師也是這個研究的協同主持人雪慶指出。
另外一個不吃早餐較易蛀牙的理由是，如果沒有吃早餐，在午餐之前，因為肚子餓，孩子會吃比較多的零食。零食大多是屬於甜食。糖果、蛋糕、餅乾和其他甜食是兒童最喜歡在兩餐間吃的，這些食物嚐起來滋味很好，但是對牙齒卻不太好。
   如果孩子想要吃甜食，最好是在主餐後吃，而不是在兩餐間吃好幾次。兩餐之間則選擇低脂食物，像是蔬菜、水果，或是全榖類的餅乾或麵包等糖分比較少的食物，美國國家衛生研究院建議。(待續)

※文章摘錄自親子天下網頁https://www.parenting.com.tw/article/5058152-小孩沒吃早餐%E3%80%80容易蛀牙！        
