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：第十七週                                 日期：2019.12.16~2019.12.20
	日期
	12/16
	12/17
	12/18
	12/19
	12/20

	星期
	一
	二
	三
	四
	五

	早上點心
	大腸麵線
	肉醬麵、鮮奶
	蟹絲肉片粥
	味噌烏龍麵
	起司奶酥厚片、鮮奶

	午餐
	五穀飯       

瓜仔肉
乾煸筊白筍
時令蔬菜
蕃茄海鮮湯
時令水果
	糙白米飯
照燒雞腿  
玉米元寶肉
 時令蔬菜   紫菜蛋花湯
時令水果
	什錦炒米粉
洋蔥雞湯
時令水果
	十穀飯
九層塔蛋    芝麻菠菜
時令蔬菜
綠豆湯
時令水果
	糙白米飯
香煎鮭魚
檸檬雞      時令蔬菜
肉骨高麗菜湯      時令水果

	下午點心
	清粥小菜
	鍋貼
	黃金薯條
	磨菇濃湯
	蜂蜜蛋糕


· 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(3)
④全素食要補充營養素。雖然各種顏色的蔬果與堅果對大腦很好，但全素食者要小心維生素B12、鋅、鐵質、與omega-3脂肪酸缺乏的危險。這些營養素的缺乏，不僅僅會增加憂鬱症的機率，對兒童還有可能引起貧血與發展遲緩。因此在全素食者的飲食當中，一定要有營養師幫忙，評估是否需要額外補充上述營養素，來改善大腦功能。

⑤ 多吃益生菌讓人快樂。最近美國一項研究發現，含有益生菌的食物，可以幫助解除神經衰弱與社交緊張，暗示著我們腸胃道的菌叢與大腦之間，似乎存在著某種間接的關聯性。

當我們腸胃道充滿壞細菌的同時，腸壁就會釋放出一些發炎物質，阻止我們身體的血清素（讓人快樂的神經傳導物質）生成。反過來說，當腸胃中好菌當道，發炎反應下降時，我們的情緒很可能就會變得輕鬆愉快。

從這個角度而言，吃一些讓益生菌活絡的食物，包括優格、豆漿、泡菜、味噌湯等等，應該都是可以讓人放輕鬆與快樂的方法。而精緻澱粉、零嘴、蛋糕、麵包、人工添加物、防腐劑等等，則是讓你腸胃道菌種變壞，情緒變差的凶手。(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  
