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：第十二週                                   日期：2020.5.11~2020.5.15
	日期
	5/11
	5/12
	5/13
	5/14
	5/15

	星期
	一
	二
	三
	四
	五

	早上點心
	蕃茄肉麵、鮮奶
	起司蛋餅、鮮奶
	卡滋蝦堡、鮮奶
	菇菇粥、鮮奶
	香烤雞腿吐司、鮮奶

	午餐
	五穀飯
     
 香草檸檬雞   回鍋菜豆 
  時令蔬菜     
薑絲魚片湯
 時令水果
	糙白米飯
滷豬腳
清炒皇宮菜
  時令蔬菜   蒜頭雞湯
時令水果
	高麗菜飯
蘑菇肉片湯
時令水果
	十榖飯
紅蘿蔔蛋
雙拼花椰   時令蔬菜
愛玉珍珠湯
時令水果
	糙白米飯
炸蝦
炒莧菜
時令蔬菜
海帶排骨湯   時令水果

	下午點心
	蕃薯湯
	土魠魚羹
	小籠包
	時蔬素麵線
	雞蛋仔


· 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！（3）
4.充足睡眠，減少藍光刺激，提升免疫調節與修復能力
  當我們在睡覺時，就是免疫系統進行重整部署的關鍵時機。若深眠時間不夠，都會影響先天與後天的免疫平衡，增加促炎因子生成，導致身體呈現發炎反應。研究發現當睡眠時間越少，罹患感冒的機率便會增加，注射疫苗的功效也會因此減退。除了讓孩子養成早睡的習慣外，也要避免睡前過度使用3C手機產品，因為藍光會影響腦部松果體影響生長激素與褪黑激素的合成，讓身體修復機能減弱。因此充足的睡眠對每個細胞而言，就如同手機電池充電般非常重要。

5.適度曬太陽與活動，但避免過度運動以免增加生理壓力
  每天適度曬太陽與適量活動，能刺激免疫系統以維持良好的動態運作。不過就不建議孩子在防疫期間進行過度的高強度運動，譬如籃球打了一整個下午、還是跑了非常吃力的馬拉松，這樣會讓生理壓力增加，讓免疫抵抗力短暫下降，造成了免疫空窗期。最後提醒大家，孩子的免疫系統與日常三餐、運動與生活型態息息相關。若從小建立好孩子的飲食生活習慣，每天用多種新鮮食物做營養打底，因應身體當下狀況有需要再補充特定營養素，來恢復身體代謝的平衡，免疫系統自然具有健全的作戰能力，才能兵來將擋、水來土掩、處變不驚。(完)
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！
