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：第二十週                                 日期：2020.1.6~2020.1.10
	日期
	1/6
	1/7
	1/8
	1/9
	1/10

	星期
	一
	二
	三
	四
	五

	早上點心
	客家烏龍麵
	壯元及第粥
	雞腿排吐司、鮮奶
	起司菇菇蛋餅、鮮奶
	里肌燒肉堡、鮮奶

	午餐
	五穀飯       

柳葉魚
蒜苗炒肉片
時令蔬菜

菜脯雞湯
時令水果
	糙白米飯
三杯雞  
肉絲高麗菜
 時令蔬菜
 薑絲魚片湯
時令水果
	海鮮蛋炒飯
青菜餛飩湯
時令水果
	紫米飯
  蕃茄炒蛋

滷海帶 
時令蔬菜
蕃薯甜湯
時令水果
	糙白米飯
芋頭滷排骨
客家小炒
 時令蔬菜
牛蒡雞湯      時令水果

	下午點心
	玉米濃湯
	煎餃
	米粉羹
	油豆腐冬粉湯
	風伯燒


· 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~預防幼兒感冒撇步+多睡減糖、定期換牙刷入列(1)
  又冷又溼的冬天，是最容易感冒的季節。其實，提高幼兒免疫力有方法：小兒醫療專家指出，充足睡眠和減少糖分攝取，最能預防幼兒感冒。
因幼兒年齡而異的睡眠時間
想要預防感冒，首先請將家中幼兒糖分的攝取量，控制在一天一個甜食以下。太多糖分會讓免疫力下降——美國醫療網 WebMD 引用研究指出，喝完一杯含糖飲料後，免疫功能會持續下降數小時，這時候最容易受到病毒或細菌感染。另一方面，多吃新鮮蔬果則有助提高免疫力。

充足睡眠對於維持健康的免疫系統也很重要——睡眠時，免疫系統會釋出一種叫做細胞因子（cytokines）的蛋白質，幫助身體對抗感染性疾病，因此充足睡眠能夠讓身體啟動自我療癒功能，睡眠不足時則容易感冒。如果不確定家中的孩子需要多少睡眠，請參考以下數字：

● 1歲以下嬰兒，每天請睡足12至18小時。
● 1到3歲學步兒，每天需要12至14小時睡眠。
● 3到5歲學前兒，每天需要11至13小時睡眠。
● 5到10歲兒童，每天需要10至11小時睡眠。 (待續)
※文章摘錄自親子天下網頁https://www.parenting.com.tw/article/5080908-預防幼兒感冒撇步+多睡減糖、定期換牙刷入列
