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	高雄市大寮區翁園國小100學年度第 1 學期 9 月份菜單

	日期
	主食
	副食一
	副食二
	副食三
	湯品
	其他

	8月30日(二)
	香鬆油飯
	　綠豆湯
	　

	8月31日(三)
	鍋燒烏龍麵
	　
	　

	9月 1 日(四)
	香Q白米飯
	芝麻蜜汁雞
	玉米炒蛋
	蒜香空心菜
	黃瓜魚丸湯
	　

	9月 2 日(五)
	香Q白米飯
	香菇肉燥
	金針白菜
	雙色花椰
	金瓜排骨湯
	

	　

	9月 5 日(一)
	香Q白米飯
	咖哩百頁
	紅燒素獅子頭
	鮮菇筍片
	檸檬愛玉冰
	　

	9月 6 日(二)
	香Q白米飯
	韭菜甜不辣
	黃瓜什錦
	四季豆炒肉絲
	柴魚豆腐湯
	　

	9月 7 日(三)
	　豬排刈包
	餛飩湯
	水果

	9月 8 日(四)
	香Q白米飯
	玉米雞茸
	絲瓜麵筋
	鐵板豆芽
	蔬菜火鍋湯
	　

	9月 9 日(五)
	香Q白米飯
	鹹酥什錦
	三絲炒蛋
	蒜香高麗
	冬瓜排骨湯
	＊水果

	　

	9月12日(一)
	中秋節放假
	　
	　

	9月13日(二)
	香Q白米飯
	　鐵板豬柳
	絲瓜冬粉
	西芹三絲
	洛神烏梅湯
	　

	9月14日(三)
	　玉米雞蓉粥  紅豆包
	　
	水果

	9月15日(四)
	香Q白米飯
	海帶花生燉肉
	火腿冬瓜
	蒜香空心菜
	紫菜蛋花湯
	　

	9月16日(五)
	香Q白米飯
	香酥柳葉魚
	腐皮高麗
	炒雙色
	甜玉米湯
	　

	　

	9月19日(一)
	香Q白米飯
	花生麵筋
	蔥香菜脯蛋
	青江菜燴菇
	冬瓜茶
	　

	9月20日(二)
	香Q白米飯
	瓜仔肉
	木耳炒三鮮
	蒜香油菜
	海帶芽味噌湯
	　

	9月21日(三)
	　芋香稀飯  小饅頭
	　
	水果

	9月22日(四)
	香Q白米飯
	紅糟雞柳
	麻婆豆腐
	銀芽木耳
	蘿蔔魚丸湯
	　

	9月23日(五)
	香Q白米飯
	五香滷味
	芹香高麗
	香蒜四季豆
	玉米蛋花湯
	　

	　

	9月26日(一)
	香Q白米飯
	三色毛豆
	沙茶粉絲
	炒大黃瓜
	仙草蜜
	　

	9月27日(二)
	香Q白米飯
	芋頭燒肉
	小魚莧菜
	涼拌小黃瓜
	玉米濃湯
	　

	9月28日(三)
	　白醬海鮮義式麵
	翡翠湯
	水果

	9月29日(四)
	香Q白米飯
	　鴿蛋肉燥
	木耳大白菜
	高麗炒鮮
	　帶結排骨湯
	　

	9月30日(五)
	香Q白米飯
	　宮保雞丁
	　紅絲豆芽
	丁香空心菜
	四神湯
	　


本月用餐日數23天    ＊第1週水果調整至9/9(五)供應
	遠離塑毒 陪孩子吃健康食物  文／林杰樑           自由時報/健康醫療 2011.06.10.
    近來毒塑化劑事件引發民眾恐慌，紛紛詢問要如何防毒？建議應先停止一切可能暴露的來源，包括可疑的飲料等5大類食品及麵包糕點。因大多數塑化劑可以在2到3天內排除乾淨，例如DEHP在體內，只需12小時即可排出一半，但因有「半衰期」的問題，所以還是要每12小時減半排出，需要3天時間才能排掉。
    但即使在動物實驗，每天餵食老鼠最大容許值的6000倍的DEHP，在停止暴露3個月後，DEHP即排除乾淨。因此建議家長及民眾應養成以下習慣。

多喝水多吃高纖食物

●多喝水：因塑化劑是部分經由腎臟、部分經由肝臟代謝，多喝水可使腎臟代謝的解毒能力發揮最大功效。

●多吃高纖維的食物：如蔬果、五穀雜糧、豆類等。可使肝臟經由膽汁排除到糞便的毒素，不會殘留在身 

 體。

●多吃各種顏色的當季盛產的蔬果：因蔬果含有維生素C以及各種比維生素C更強的抗氧化物質，例如
 茄紅素（番茄、西瓜）、胡蘿蔔素（木瓜、南瓜、番薯）、花青素（葡萄、李子）、葉綠素及葉黃素（深
 綠色蔬果）等，可減輕塑化劑的毒害。
     動物實驗證明，塑化劑的致毒性是來自「過氧化」的結果，蔬果的抗氧化能力可以緩解其毒性。在
 老鼠實驗上，經由塑化劑傷害的睪丸萎縮及精子稀少，在停止暴露後，65天可恢復正常。如果投予維生
 素C等抗氧化物質，則45天即可恢復。

●少吃高油脂食物以及內臟：許多環境荷爾蒙，包括戴奧辛、多氯聯苯及塑化劑，經由環境污染累積在食
 物鏈中，都是以脂溶性的型態存在。一般人暴露環境荷爾蒙，主要來自於食物的攝取。少吃高油脂食物，
 即可減少塑化劑等環境荷爾蒙累積在體內。紅肉較白肉多20%的油脂，因此多吃白肉，少吃紅肉；少吃
 油炸、燒烤以及雞皮、鴨皮、肥肉等。

     奶油含量高的餅乾、蛋糕等，宜少食用。環境荷爾蒙經常須由肝腎代謝而累積其中，因此少吃養殖
 動物的內臟也可以減少吸收，尤其婦女懷孕及生產後，常吃高油脂食物及內臟進補，須特別注意。

●多吃新鮮的天然食物，少吃有包裝的加工食品：根據2011年3月美國國家環境醫學研究所雜誌的研究
 顯示，20個人在吃包裝的加工食品一個禮拜後，再吃新鮮天然的食物，結果尿中DEHP濃度下降56%
， 雙酚A下降60%，因此儘量吃天然新鮮的食物（如水果），不要吃包裝加工的食品（如包裝果汁），可以減輕環境荷爾蒙的暴露。

●多吃大豆類食物：尤其是女性更為重要。

     塑化劑含有類似女性荷爾蒙的作用，會增加女性罹患乳癌以及子宮內膜癌的風險，並且會導致女童性早熟的發生。醫學研究發現，大豆類食物如黃豆、毛豆等，對於這些癌症以及女性性早熟都有預防的功效。因此，擔心塑化劑毒害可多攝取大豆類食物。

便當盒加溫別再加熱

●國內學者研究，有些聚丙烯（PP）（5號）餐盒及聚乙烯（PE）塑膠袋受塑化劑污染，便利超商塑膠
（5號PP材質）或紙製（內有PE膜）便當盒，如無法回家以瓷盤加熱，只能再加溫、不適合再加熱，
 需將微波時間減半。

●對於天天經年累月暴露塑化劑超過每天最大允許值（TDI）的人，宜就醫檢查，治療及追蹤。

 如DEHP的TDI=20微克／公斤體重；DINP的TDI=150微克／公斤體重；DBP的TDI=10微克／公斤
 體重。

     只有父母陪同孩子一起吃健康食物，孩子才可能養成健康飲食習慣，才能避免塑化劑的毒害。

（作者為林口長庚醫院臨床毒物科主任）








