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 橫 山 國 小 99學年度上學期 

本週菜單（10/18~10/22）： 
	日期
	星期
	主食
	副食（一）
	副食（二）
	副食（三）
	湯
	其他

	10/18
	一
	白飯  
	乾燒肉丁
	蘿蔔蛋
	炒大陸妹
	冬瓜湯
	

	10/19
	二
	胚芽飯 
	雞丁馬鈴薯 
	 塔香海根
	炒小白菜
	蘿蔔絲菇湯
	鮮奶

	10/20
	三
	麵
	書香炒麵
	
	
	玉米

濃湯
	水果

	10/21
	四
	燕麥飯
	滷雞腿
	蒟蒻花椰
菜
	炒高麗菜
	 豆干湯
	豆奶

	10/22
	五
	白飯
	榨菜肉絲
	薯條
	炒莧菜 
	綠豆苡仁湯 
	水果


國中生不愛動 怕胖少喝奶 骨本令人憂
(據中廣新聞記者徐韻翔報導)年紀輕不愛動又怕胖，小心骨本存不夠、骨鬆會報到！國健局調查發現，台灣竟然有近四成的國中生每週運動不到2天，體重已經過輕的女學生、瘦成紙片人，卻仍有一成自認體重太重，避吃乳製品怕胖；世界骨鬆日前夕，國健局呼籲，全國家長要多關心下一代骨骼健康，給兒女愛的『骨』力，青少年時期建立強壯的骨骼、防骨鬆骨折。 

顧骨本、應該從年輕開始，不過，衛生署國健局針對國內4千多位國中生進行「健康行為調查」結果卻發現，有四成國中學生每週運動天數少於二天，其中又以國中女生情形更為嚴重，約半數的青少女每週運動天數少於二天，男性則約3成。 此外，部份國中生也不愛喝含有豐富鈣質的牛奶或奶類製品，約有三成的學生每週攝取不超過一次，可能原因竟然是認為乳製品脂肪含量較高，怕胖所以少吃，忽略奶類是鈣質攝取重要的來源，相當可惜，值得注意的是，調查中，身體質量指數為過輕者的國中女生中，已經很瘦，卻還是約有三成（29.4%）的人，每週攝取牛奶或奶類製品不超過一次。 

青少年愛美，重體態外表，有四成三的國中學生對自己的身型不太滿意或很不滿意，
女學生不滿意比例比男生高，而且，每四個國中女生就有近一人為過輕，其中有一成以上的女學生仍認為自己體重為有點重或太重。專家警告，「體重過輕」再加上「低活動量」、及「鈣質攝取不足」，都是成為日後骨質疏鬆的危險因子。
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