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：第十九週                                   日期：2020.6.29~2020.7.3
	日期
	6/29
	6/30
	7/1
	7/2
	7/3

	星期
	一
	二
	三
	四
	五

	早上點心
	大滷麵、鮮奶
	大腸麵線、鮮奶
	香菇雞肉蛋花粥、鮮奶
	起司蛋餅、鮮奶
	香烤雞腿堡、鮮奶

	午餐
	五穀飯
    
 冬瓜燒肉
 
玉米筍燴百菇  
 時令蔬菜

干貝鮮蝦湯

時令水果
	糙白米飯
咖哩雞
    麻香青菜
 時令蔬菜

蔥花蕃茄豬肉蛋湯
時令水果
	肉丸麵疙瘩
菜包
時令水果
	薏仁飯

蔥仔蛋

龍鬚菜炒鴻喜菇    
 時令蔬菜

黑糖花生湯圓湯時令水果
	 糙白米飯

鮪魚拌彩蔬
白油炒手      
 時令蔬菜

  仙草雞湯

時令水果

	下午點心
	檸檬愛玉
	披薩
	生日蛋糕
	蔬菜什錦冬粉
	鍋貼


· 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~希望孩子長高，吃鈣片有用嗎？（2）
兒童攝取維生素D的6項重點：
1、國健署建議每日維生素 D 攝取量：1歲以下400 IU、1歲以上到18歲200 IU。ＷＨＯ的建議更為積極，認為1歲以上到18歲每日應攝取600 IU的維生素D。

2、3個月到3歲寶寶骨骼成長最快，建議可用滴劑補充維生素 D 達每日建議攝取量，補充時應選擇活性高的維生素D3。

3、3歲以上孩子若有免疫、肥胖等問題可透過營養品補充維生素 D。

4、孩子想長高可除了從食物中補鈣，也需留意維生素 D 的攝取量是否充足；足夠戶外運動有助人體合成維生素 D。

5、每天早上10點到下午3點曬太陽最容易攝取維生素 D，黃種人每次30分鐘、每週3～4次。

6、菇類、蛋黃、深海魚、動物肝臟中富含維生素 D。(完)
                  文章節錄自www.parenting.com.tw/article/5085346-希望孩子長高，吃鈣片有用嗎？
