金門縣立金寧國民中小學附設幼兒園106學年度第一學期點心午餐參考表
週次：第十五週                               日期：2017.12.4~2017.12.8
	日期
	12/4
	12/5
	12/6
	12/7
	12/8

	星期
	一
	二
	三
	四
	五

	早上點心
	蚵仔麵線
	鮪魚蛋餅
	滑蛋雞肉粥
	桂圓饅頭
	里肌吐司

	午餐
	白米飯 

椒鹽炒雞
香菇絞肉
時令蔬菜
沙茶黃魚湯
時令水果
	糙白米飯
薑絲炒肉片
開陽白菜
時令蔬菜
麻油雞湯  
  時令水果
	炒米粉
海帶排骨湯
時令水果
	五穀飯
枸杞蒸蛋
酥炸杏鮑菇
時令蔬菜
紅豆湯
時令水果
	糙白米飯
塔香蛤蜊
蜜汁燒雞
時令蔬菜    大滷湯
時令水果

	下午點心
	蘿蔔糕湯
	油豆腐肉絲冬粉
	小籠包
	咖哩蔬菜麵
	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- 打造免疫力-免疫力四大支柱 (1)
    新流感、腸病毒、超級細菌……，這些不時躍上頭條新聞的傳染病衝擊著現代爸媽，增添了養兒育女的焦慮。

既然躲不過病毒、細菌的侵襲，醫生們建議爸媽，平日即要協助孩子訓練免疫力，才能在疾病來時動員免疫大軍，抵抗疾病，避免小病成大病。而要養出不怕生病的小孩，營養、運動、睡眠、情緒是免疫力的四大支柱。

●支柱一：營養

擁有二十年臨床經驗的小兒科醫師周怡宏認為，營養其實最容易做，卻最困擾爸媽，原因就在於父母對營養的教養態度。想讓親子餐桌的氣氛愉快，孩子早期的飲食經驗是關鍵。他建議父母，從孩子的第一口副食品就要有「神農嚐百草」的精神，親嚐要放進寶寶嘴巴的食物，並確保它們的味道是美味的。

如果你已經錯過了神農期的育兒階段，那麼依照周怡宏提出的下列方法，仍有機會養出不偏食、飲食健康的孩子。

1. 調味料很重要：因此不論是寶寶時期的副食品，或是幼兒期的食物，想讓孩子享受食物，都需要調味料的幫忙。爸媽可以善用辛香料，如咖哩、椰漿、茴香、南薑，這些香料多是植物來源，在一般超市也容易取得。而幫孩子添加調味料的原則是大人用量的一半以下。

2. 應付偏食的孩子，調整食物的相對比例：孩子只愛滷肉飯，一碗飯下肚就吃不下其他食物，怎麼辦？這時候爸媽要做的，不是禁止孩子吃滷肉飯，而是漸進式的替換食物。將孩子偏愛的特定食物先減少四分之一，少掉的部分就換成其他食物。至於新加入的食物，父母最好費點心烹調，讓孩子的味蕾感受到這新的食物比原本的更好吃。(待續)     
文章摘錄自親子天下網頁https://www.parenting.com.tw/article/5029293-打造免疫力─免疫力四大支柱
