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：第十二週                                 日期：2019.11.11~2019.11.15
	日期
	11/11
	11/12
	11/13
	11/14
	11/15

	星期
	一
	二
	三
	四
	五

	早上點心
	豬肉麵疙瘩
	

烤雞肉漢堡、鮮奶
	干貝蟹肉粥
	玉米蛋餅、鮮奶
	蘿蔔糕、鮮奶

	午餐
	五穀飯
     
清蒸蒜香菇鱈魚
螞蟻上樹     時令蔬菜   紅棗山藥雞湯
時令水果
	糙白米飯
芹菜花枝  金沙鐵板豆腐
 時令蔬菜   金針花生豬尾湯
時令水果
	什錦炒米粉
南瓜濃湯
時令水果
	薏仁飯
咖哩馬鈴薯蕃茄毛豆鬆蛋
時令蔬菜
味噌海帶芽湯
時令水果
	糙白米飯
芝麻雞塊
客家小炒      時令蔬菜
榨菜肉絲湯      時令水果

	下午點心
	燒仙草
	土魠魚羹
	小籠包
	蔬菜拉麵
	貝殼鬆餅


· 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！(4)
《選對零食預防蛀牙》
■紅燈：最危險，最容易造成蛀牙。
糖果類-如巧克力；糕餅類-如甜的餅乾、蛋糕等；含糖飲料—如乳酸飲品、蜂蜜、調味乳等；
加工水果類—葡萄乾、水果罐頭等；塗抹類—果醬、花生醬

■黃燈：如果吃法不對（如含在口中太久），有可能會造成蛀牙。
澱粉類—洋芋片、爆米花、蘇打餅乾等；糕餅類—包子、吐司、饅頭；飲料-新鮮果汁、鮮奶
■綠燈：吃了有益健康，較不會蛀牙。
糖果類—無糖口香糖、代糖製品；未加工之生鮮蔬果—芹菜、蘿蔔、黃瓜、番茄、芭樂…等

奶蛋類製品—乳酪、水煮蛋、雞肉塊、肉鬆、火腿、鮪魚等類；飲料—開水、無糖的茶

乾果類—花生、核桃、瓜子、葵瓜子    （資料來源：中華民國兒童牙科醫學會） 
※上列的食物給父母參考，但並不是說照著吃就不會蛀牙，只是可以減少蛀牙的機會。

※糖果不是唯一造成蛀牙的罪犯。披薩、麵包和漢堡的麵包都可能含有糖。留意一下食物標
  示。切記砂糖、蜂蜜、楓糖都會和細菌反應產生酸，造成蛀牙。

※孩子的零食應該包含多種基本食物群，例如蔬菜水果、榖類、牛奶、肉和堅果。但是即使
  是新鮮水果，有些含糖量高，吃太多還是可能增加蛀牙的機會。

※最好的做法是，小孩每餐後及吃完零食，都應該用含氟牙膏刷牙。（大人也是！） (完)
※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！        
