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：第十週                                   日期：2020.4.27~2020.5.1
	日期
	4/27
	4/28
	4/29
	4/30
	5/1

	星期
	一
	二
	三
	四
	五

	早上點心
	咖哩海鮮麵、鮮奶
	鹹粥、鮮奶
	鱈魚漢堡、鮮奶
	蛋花紅麵線、鮮奶
	烤肉蛋餅、鮮奶

	午餐
	五穀飯
     
 香雞排   籠蒸花椰菜 
  時令蔬菜     
  荸薺肉片湯
 時令水果
	糙白米飯
糖醋咕咾肉
鮮蔬爆蝦仁    時令蔬菜   大滷湯
時令水果
	糙白米飯
肉末馬鈴薯
麻婆豆腐
時令蔬菜
鳳梨苦瓜雞湯
時令水果
	十榖飯
番茄毛豆鬆蛋
鮮菇蘆筍   時令蔬菜
紅棗銀耳湯
時令水果
	糙白米飯
雞絲小黃瓜
清蒸魚
時令蔬菜
高麗菜肉骨茶   時令水果

	下午點心
	芹菜雲吞湯
	雞柳飯捲
	米粉羹
	核桃麵包
	生日蛋糕


· 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~用營養鞏固孩子的「免疫戰備系統」，成功防疫！（１）
※當孩子慢慢長大，身體的後天免疫系統也逐漸成熟，並具有記憶能力。此時免疫力雖然比
　嬰兒時期好多了，不過還是處於感染風險高的時期，並轉為過敏性鼻炎與上呼吸道症狀的　
　發生機率比較高。其實我們很難做到，孩子完全不受到任何病毒細菌感染（這也是身體免
　疫系統的學習過程），但我們能透過飲食與生活型態，讓感染時間縮短、症狀輕微、早點　
　恢復健康，讓內在免疫防護能力更堅強！

※掌握以下關鍵，讓孩童內在免疫系統更為健康與平衡：
　1.減少精緻糖類、人工色素與高溫油炸物，緩解發炎
　發炎與免疫功能息息相關。發炎雖然是正常的免疫反應，是白血球攻擊外來敵人的過程，　　
　不過若發炎反應失控無法抑止，便導致組織損傷。如果孩子們經常吃了容易讓身體發炎的
　食物，這些食物會誘發身體的細胞分泌大量的「促炎激素」，這些促炎激素會不斷「挑釁」
　各種免疫細胞，而「激怒」了他們，影響免疫系統正常的運作。

　精製甜食、糖果中的人工色素、含糖飲料奶茶、攝取過多的麵包餅乾蛋糕製品、高溫油炸　
　薯餅薯條雞排等，都是讓身體發炎的兇手，請務必檢視孩子們是否經常唾手可得這些發炎
　食品（譬如早餐店的食物、安親班的點心、或是家裡的零食櫃）。先從減少食用量與頻率
　開始，盡量用新鮮健康食物作為替代方案。
節錄自：文章摘錄自親子天下網頁www.parenting.com.tw/article/5085072-用營養鞏固孩子的「免疫戰備系統」，成功防疫！
