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 橫 山 國 小 98學年度上學期 

本週菜單（Menu for this week）： 
	日期
	星期
	主食
	副食（一）
	副食（二）
	副食（三）
	湯
	其他

	10/5
	一
	飯 
	宮保雞丁
	蔥炒豆皮
	炒高麗菜
	黑輪湯
	水果

	10/6
	二
	飯 
	醃瓜肉絲
	 冬粉燴炒
	炒莧菜
	蕃茄湯
	優酪乳

	10/7
	三
	稀飯
	蔬菜   瘦肉粥
	 肉鬆
	包子
	
	水果

	10/8
	四
	飯
	 西芹

炒雞肉
	花生麵筋
	 炒菠菜
	蘿蔔湯
	鮮奶

	10/9
	五
	飯
	麻婆豆腐
	九層塔蛋
	炒青江菜
	味噌湯
	水果


宣導職場健康 首重高蔬果飲食
【大紀元10月1日訊】(據民視新聞報導)現代人工作型態改變，大部分上班族待在辦公室，身材很容易變成一般俗稱的室內馬鈴薯體態，2009年世界心臟聯盟宣導職場健康從自己做起，多動、少鹽、少油，注意自己的心血管健康，攝取高質量蔬果改善飲食。 

老阿嬤真是好厲害，這麼大的歲數，天天到公園散步，身體維持這麼健朗，除了多動，關鍵就是每天早晚固定量血壓，真的別以為心血管疾病是老年人的專利，現在的年輕上班族，工作起來高壓超時、少動、飲食不正常，不瞞你，也都是心血管疾病好發高危險群。上班族若不想成為辦公桌前的胖胖馬鈴薯，要活、要動、還要吃健康。天天大口大口的攝取天然蔬果，養成健康正確的飲食觀念， 
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