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	高雄市大寮區翁園國小100學年度第2學期6月份菜單

	日期
	主食
	副食一
	副食二
	副食三
	湯品
	其他

	6月 1 日(五)
	香Q白米飯
	京醬肉絲
	咖哩冬粉
	小魚莧菜
	金針筍絲湯
	果汁

	　

	6月 4 日(一)
	香Q白米飯
	紅燒好彩頭
	木耳大白菜
	田園四喜
	綠豆湯
	

	6月 5 日(二)
	香Q白米飯
	八寶辣醬
	刺瓜燴魚羹
	蒜香空心菜
	海帶芽味噌湯
	

	6月 6 日(三)
	 義大利肉醬麵
	翡翠湯
	水果

	6月 7 日(四)
	香Q白米飯
	微笑薯餅3塊/人
	小黃瓜炒肉絲
	芹香高麗
	蔬菜火鍋湯
	

	6月 8 日(五)
	香Q白米飯
	泰式打拋豬
	炒雙色
	蒜香油菜
	青菜豆腐湯
	優酪乳

	　

	6月11日(一)
	香Q白米飯
	蜜汁豆腐
	紅燒冬瓜
	青江菜燴菇
	粉條甜湯
	

	6月12日(二)
	香Q白米飯
	紅燒獅子頭
	黃瓜什錦
	木耳炒肉絲
	柴魚豆腐湯
	

	6月13日(三)
	鍋燒烏龍麵
	
	水果

	6月14日(四)
	香Q白米飯
	蛋黃蒸肉
	絲瓜麵筋
	鐵板豆芽
	蘿蔔魚丸湯
	

	6月15日(五)
	香Q白米飯
	香酥魚丁
	三絲炒蛋
	蒜香高麗
	四神湯
	果汁

	　

	6月18日(一)
	香Q白米飯
	三色毛豆
	沙茶粉絲
	炒大黃瓜
	紅豆湯
	

	6月19日(二)
	香Q白米飯
	馬鈴薯燒肉
	塔香海茸
	蒜香空心菜
	菜頭貢丸湯
	

	6月20日(三)
	　什錦湯粄條
	
	水果

	6月21日(四)
	香Q白米飯
	鹹酥什錦
	冬瓜四喜
	菜豆炒肉絲
	帶結排骨湯
	

	6月22日(五)
	香Q白米飯
	魚香肉絲
	涼拌小黃瓜
	培根高麗
	酸辣湯
	鮮奶

	　

	6月25日(一)
	香Q白米飯
	花生麵筋
	紅蘿蔔炒蛋
	炒雙花菜
	芋頭蕃薯湯
	

	6月26日(二)
	香Q白米飯
	泰式酸辣雞
	芋香玉米
	蒜香油菜
	小魚乾味噌湯
	

	6月27日(三)
	　什錦炒飯
	青菜餛飩湯
	果汁

	6月28日(四)
	香Q白米飯
	脆筍肉片
	炒四色
	木耳炒高麗
	冬瓜文蛤湯
	

	6月29日(五)
	香Q白米飯
	炸花枝丸2個/人
	黃瓜玉米筍
	四季豆炒肉絲
	紫菜蛋花湯
	水果


本月用餐日數21天
	營養密度高、熱量低 常吃奇異果 腸保安康  自由時報/健康醫療/2012.05.10.
文／劉士銘
    國內腸病毒疫情逐日上升，2012年截至4月30日止，累計有30例71型重症個案。由於腸病毒的傳染力強，加上重症病程發展快速，讓不少家長很擔心。
    目前在台灣傳染率最高的腸病毒分別是71型與克沙奇兩種，防治之道除了勤洗手，做好個人衛生之外，適時補充營養素，提高免疫力，也能減少感染風險。
   根據國外研究顯示，若缺乏維生素E及硒，易讓病毒的毒性增強，提高心肌損傷的機率；如果缺乏其他免疫營養素，例如維生素A、C、B6、B12、葉酸、鋅、銅等，易造成免疫功能下降，提升感染風險。

提高免疫力 遠離腸病毒
    要避免腸病毒威脅，只攝取單一營養素是不夠的。國外研究指出，相較於攝取單一營養素，如能同時攝取維生素A、C、E等多種營養素，更能提高人體免疫力。因此，預防腸病毒感染，在飲食策略上，「營養密度」是主要關鍵。
    許多水果含有豐富天然維生素及微量礦物質，是預防腸病毒的最佳幫手。每天多攝取高「營養密度」食物蔬果，讓身體吸收全面多樣化天然營養，是建立身體免疫防線的根本之道。
    近年來，營養學界積極提倡「營養密度」概念，可作為民眾挑選蔬果的重要參考。
   「營養密度」雖屬專有名詞，其實概念很簡單，以水果舉例，比較同樣100g的果肉，其中含有的營養素種類多且含量豐富，加上熱量低，這樣就是更為健康且「高營養密度」的水果。
   根據2005年美國飲食學會期刊（Journal of The American Dietetic Association）公布營養密度計算公式及排行榜，黃金奇異果和綠奇異果分列為營養密度最高的前1、2名，其次為木瓜、哈密瓜、草莓、芒果、檸檬、柳橙等。

   其中，奇異果含多種營養素包含維生素A、C、E、維生素B群、鈣、鎂、鐵、膳食纖維等等，並含有硒、鋅、奇異酵素，被比喻為最天然的綜合營養補充品。

奇異酵素促進腸道益菌生長
   腸病毒是一種類似感冒的病毒，主要症狀以腸道症狀為主，而腸道是人體第2大免疫器官，且近日國家衛生研究院的最新研究明確指出腸道與免疫力的直接關聯性。攝取維護腸道健康的飲食，就能有效降低腸病毒的感染。
    奇異果因含有奇異酵素，能促進蛋白質分解，幫助胃部排空，並加速消化道的蠕動，刺激大腸黏膜，增加排便，幫助腸道益菌生長，避免壞菌生長，大大減輕腸胃道的負擔；膳食纖維可促進腸胃蠕動，減少廢物在體內停留的時間，整體來說，有助於維護腸道健康，強化全身自然抵抗力。
  腸病毒的傳染力相當高，一旦惡化為重症，容易產生心肌病變，留下後遺症。家長平常應培養自身與幼兒良好個人衛生習慣，並讓小朋友多攝取高「營養密度」蔬果，唯有內外兼顧，才能有效遠離腸病毒的威脅。








