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：第十五週                                 日期：2019.12.2~2019.12.6
	日期
	12/2
	12/3
	12/4
	12/5
	12/6

	星期
	一
	二
	三
	四
	五

	早上點心
	雞肉米粉
	蟹肉魷魚粥
	黑豬排雜糧堡、鮮奶
	紅藜蛋餅、鮮奶
	燒肉飯糰、鮮奶

	午餐
	五穀飯       

滷豬腳
溫野菜
時令蔬菜
沙茶白菜黃魚湯
時令水果
	糙白米飯
鮮蔬炒雞  
鹹蛋炒苦瓜
 時令蔬菜   茼蒿肉丸湯
時令水果
	夏威夷炒飯
蒜頭雞湯
時令水果
	十穀飯
枸杞蛋    炒雙菇
時令蔬菜
桂圓銀耳湯
時令水果
	糙白米飯
芹菜小卷
栗子燜雞      時令蔬菜
海帶排骨湯      時令水果

	下午點心
	花生湯
	香菇肉羹麵
	什錦麵線
	黑麥綜果麵包
	生日蛋糕


· 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~黃瑽寧：好食物，吃出好腦力(1)
　談到對大腦有益的食物，很多人會想到的答案是「魚」，但如果要再問第二種食物，可能就答不出來了。沒錯，吃魚的確對大腦有好處，然而世界上這麼多種食材，如果只有魚是唯一的大腦救星，未免也太極端了。

過去連續三年，在美國精神醫學會的年會中，都會有一個特別的研討會，討論「食物與大腦」的關聯性。要知道人吃進去肚子的食物，不僅僅會影響腸胃道、心血管、代謝功能，事實上也跟智能、情緒、專注力等等大腦功能息息相關。在某項研究中，醫師單單藉由調整憂鬱症患者的飲食，就可以減輕四○％的症狀程度，飲食對於大腦功能的重要性，可見一斑。

幫助大腦的好食物
①蚌殼類是大腦補品。回到人類最原始的飲食習慣，吃的是什麼，想想「圓山貝塚」（日本學者於台北圓山西麓發現貝殼殘骸，據推斷應為史前人類食用貝類後所遺留，因此稱為「圓山貝塚」）就猜得到答案了。許多古代人類，包括非洲與地中海文明，都是在海邊撈蚌殼類果腹，吃完丟棄的貝殼可以堆成一座山，那數量可真是驚人。一顆大腦含有六○％的脂肪，因此含有豐富的omega-3不飽和脂肪，以及優質膽固醇的蚌殼類食物，自然是最好的補腦食物之一。尤其是牡蠣，除了好的脂肪，還擁有高量維生素B12，是扮演神經傳導功能不可或缺的角色。別忘了，這些海鮮也是微量元素「鋅」的最豐富來源。因此專家建議，健康素食者（非信仰因素）不吃肉，不妨考慮把蚌殼類軟體動物，加入飲食當中，以補足大腦缺乏的營養素。(待續)
※文章摘錄自親子天下網頁https://www.parenting.com.tw/article/5068097-黃瑽寧：好食物，吃出好腦力  
