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：第十八週                                 日期：2019.12.23~2019.12.27
	日期
	12/23
	12/24
	12/25
	12/26
	12/27

	星期
	一
	二
	三
	四
	五

	早上點心
	蛋香雞肉雞絲麵
	文蛤冬粉湯
	原味蛋餅、鮮奶
	四季豆蔬菜麵
	香烤雞腿堡、鮮奶

	午餐
	五穀飯       

魚香肉絲
蒜味油菜
時令蔬菜
螃蟹湯
時令水果
	糙白米飯
三杯雞  
開陽白菜
 時令蔬菜   蓮子排骨湯
時令水果
	麵疙瘩
  菜包
時令水果
	薏仁飯
紅蘿蔔蛋    清炒杏鮑菇
時令蔬菜
燒仙草
時令水果
	糙白米飯
玉米筍雞
炒三鮮     時令蔬菜
大滷湯      時令水果

	下午點心
	豆花
	關東煮
	綜合海鮮粥
	雞蛋糕
	豬排飯捲


· 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(4)
⑥少碰造成麩質過敏的麵包。台灣過去以米食為主，麩質過敏這種疾病其實並不常見。不過隨著西式食物進入我們的主流文化中，很多家庭甚至以麵包為主食，也許未來會跟西方世界一樣，開始出現少數麩質過敏的患者。麩質過敏的症狀很多樣化，但其中跟今天主題最有關連的，是精神分裂症。

根據美國的一項研究發現，將近四分之一的精神分裂症患者同時擁有麩質過敏的體質，相對於一般人只有三％的比例，相差甚遠。雖然這只是一個觀察到的現象，但如果說要討論對大腦有益的好食物，麵粉類的食物，目前還是擱置在「留校察看」的區塊。

讓吃健康食物變成家規
綜上所述，幫助大腦的好食物包含：海鮮、堅果、豆類、蔬果、以及益生菌。對大腦不好的食物，不需贅言，就是那些放在便利商店架上，精緻處理過的餅乾、蛋糕、零食、以及各種加工食品。要把家人的飲食習慣一夕改變，似乎是不太可能；然而有志者事竟成，做好長期規劃，一步一步到位，其實也沒有那麼困難。我們可以先以身作則，從自己做起，堅守健康飲食的生活；接著替孩子立下家規，以相對健康的食物，取代不健康的食品；最後再藉由孩子的影響力，改變家中其他長輩。畢竟孩子是自己的，想要他們擁有快樂、聰明、有活力的童年，還是得靠自己從飲食上幫助他們好好把關，別妄想別人會替你的孩子著想。 (完)
※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  
