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：第八週                                   日期：2020.4.13~2020.4.17
	日期
	4/13
	4/14
	4/15
	4/16
	4/17

	星期
	一
	二
	三
	四
	五

	早上點心
	雞肉粉絲湯、鮮奶
	鮪魚蛋餅、鮮奶
	花枝蔬菜麵、鮮奶
	薯餅、鮮奶
	雞排吐司、鮮奶

	午餐
	五穀飯
     
蔥爆豬柳   木耳炒水蓮 
  時令蔬菜     
  南瓜濃湯
 時令水果
	糙白米飯
蒜頭炒蝦
咖哩馬鈴薯    時令蔬菜   金針花生豬尾湯
時令水果
	揚州炒飯
黑蒜頭雞湯
時令水果
	薏仁飯
富貴玉米蛋羹
三杯杏包菇   時令蔬菜
黑糖地瓜湯
時令水果
	糙白米飯
京醬肉絲
香芹豆干
時令蔬菜
海帶排骨湯   時令水果

	下午點心
	愛玉仙草蜜
	肉燥拌米苔目
	花生厚片
	洋蔥蘿蔔粥
	章魚燒


· 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~運動有助免疫力！培養孩子運動習慣就從現在開始(2) 
2、運動要持之以恆，最好從小開始：
國立體育大學體育推廣系副教授黃永寬說，孩子運動習慣的培養有其階段性。年幼時透過遊戲讓孩子感受運動的樂趣，再依孩子興趣選擇一種運動，如游泳、足球、籃球……，規律性的練習技巧，而非由家長先幫孩子選好一種運動類型，一味進行技巧性的練習，反而會打壞孩子對運動的興趣。

3、過度劇烈運動對身體不利：
太過激烈或時間超過一小時的運動，身體反而會製造一些荷爾蒙，抑制免疫系統的活動。周怡宏表示，美國研究報告指出，經常從事激烈運動的運動員，免疫力指標反而下降。動物實驗上，劇烈運動的猴子比較容易感染小兒麻痺。(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
