金門縣立金寧國民中小學附設幼兒園108學年度第二學期點心午餐參考表
週次：第七週                                   日期：2020.4.6~2020.4.10
	日期
	4/6
	4/7
	4/8
	4/9
	4/10

	星期
	一
	二
	三
	四
	五

	早上點心
	雞絲麵線湯、鮮奶
	豬排堡、鮮奶
	元氣雞肉粥、鮮奶
	蔥抓餅、鮮奶
	總匯吐司、鮮奶

	午餐
	五穀飯
     
什錦花椰菜   XO醬炒蘿蔔糕
  時令蔬菜     
玉米肉丁濃湯
 時令水果
	糙白米飯
香煎鮭魚
 金沙筊白筍    時令蔬菜   蘿蔔乾雞湯
時令水果
	海鮮蔬菜炒米粉
羅宋湯
時令水果
	十穀飯
山藥燴鮮菇
洋蔥滑蛋   時令蔬菜
綠豆粉圓湯
時令水果
	糙白米飯
鹹酥雞
海鮮粉絲煲
時令蔬菜
蓮子排骨湯   時令水果

	下午點心
	桂圓養生粥
	肉羹湯
	原味雞蛋仔
	五色素湯麵
	高麗菜蒸餃


· 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~運動有助免疫力！培養孩子運動習慣就從現在開始(1) 
  美國知名保健媒體《預防》（Prevention）雜誌報導，研究指出每天運動三○～四五分鐘，每週五天，持續十二週後，免疫細胞數目會增加，抵抗力也相對增加。周怡宏小兒科診所醫師周怡宏強調，免疫細胞會老化凋亡，需要靠規律運動及適度的休息以新陳代謝，健全免疫功能。帶孩子運動，專家提醒三個原則：
1、運動要有效，首重規律的習慣：
   周怡宏表示，研究證明，有規律運動習慣的孩子，白血球的動員、吞噬及殺菌能力明顯增強。例如，每天健走三十分鐘就是很好的運動。運動要達到促進健康的效果，一定要每天、持續的進行。《運動健身的科學原理》一書提及，運動是一種「身體不斷破壞又不斷建設的結果」，身體的細胞，運動後會「委靡」，休息後又會「強壯」。每天運動、休息，透過規律的循環，細胞會日漸精實。相對的，動一天、休息六天，當天被強化的細胞其實又回到沒運動前的狀態，下回運動又必須從零開始。 (待續)                             
 節錄自：文章摘錄自親子天下網頁www.parenting.com.tw/article/5085550-運動有助免疫力！培養孩子運動習慣就從現在開始
