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	高雄市大寮區翁園國小101學年度第2學期 5月份菜單

	日期
	主食
	副食一
	副食二
	副食三
	湯品
	其他

	5月 1 日(三)
	烏龍麵
	
	水果

	5月 2 日(四)
	白米飯
	南瓜咖哩雞
	花生麵筋
	蕃茄高麗菜
	青菜豆腐湯
	

	5月 3 日(五)
	白米飯
	佛跳牆
	螞蟻上樹
	蒜香油菜
	肉骨茶湯
	柳橙汁

	　

	5月 6 日(一)
	白米飯
	芹香豆乾
	黑胡椒敏豆
	絲瓜冬粉
	仙草蜜
	

	5月 7 日(二)
	地瓜飯
	香菇肉燥
	高麗炒鮮
	芋香玉米
	海結湯
	

	5月 8 日(三)
	　海鮮湯飯  滷蛋
	
	水果

	5月 9 日(四)
	白米飯
	烘美濃菜
	黃瓜什錦
	雙色花椰
	筍片湯
	

	5月10日(五)
	白米飯
	鹹酥什錦
	銀芽木耳
	蒜香青江菜
	玉米濃湯
	豆漿

	　

	5月13日(一)
	白米飯
	魯筍干
	蒜香油菜
	素炒三絲
	紅豆湯
	

	5月14日(二)
	五穀飯
	海帶花生燉肉
	紅蘿蔔炒蛋
	小黃瓜
	冬瓜茶※
	

	5月15日(三)
	麵線羹  金絲卷60g
	
	水果

	5月16日(四)
	白米飯
	醬瓜雞丁
	腐皮高麗
	蒜香四季豆
	冬瓜排骨湯
	

	5月17日(五)
	白米飯
	香酥魚丁
	蕃茄豆腐
	鐵板豆芽
	黃瓜魚丸湯
	鮮奶

	　

	5月20日(一)
	白米飯
	竹筍魯腐竹
	五福臨門
	香蔥絲瓜
	檸檬愛玉
	　

	5月21日(二)
	地瓜飯
	炸花枝丸
	高麗菜炒蛋
	四季豆炒肉絲
	柴魚豆腐湯
	　

	5月22日(三)
	什錦炒麵
	黃瓜排骨湯
	水果

	5月23日(四)
	白米飯
	梅子雞丁
	炒雙油
	炒冬瓜
	豆薯蛋花湯
	　

	5月24日(五)
	白米飯
	芋頭燒肉
	西芹三絲
	蒜香空心菜
	蘿蔔魚丸湯
	優酪乳

	　

	5月27日(一)
	白米飯
	醬爆干丁
	三色毛豆
	紅K炒青江
	粉圓冰
	　

	5月28日(二)
	五穀飯
	粉蒸地瓜肉片
	小黃瓜炒肉絲
	蒜香A菜
	冬瓜蛤蠣湯
	　

	5月29日(三)
	香鬆油飯  薑絲油菜
	金瓜排骨湯
	水果

	5月30日(四)
	白米飯
	香酥柳葉魚
	刺瓜燴蛋
	蒜香高麗
	關東煮湯
	　

	5月31日(五)
	白米飯
	京醬肉絲
	咖哩冬粉
	小魚莧菜
	金針筍絲湯
	蔬果汁


本月用餐日數23天  ※5/14慶生會
	多吃「快樂」果 一夏好心情  文／劉珍芳  自由時報/健康醫療2012.07.17.
入夏以來，各地氣溫飆高，台北市氣溫一度飆到38度以上，讓人熱到受不了。時序尚未進入大暑（7月22日），熱浪即一波接一波，導致不少人在大熱天裡情緒失控、容易暴躁。其實只要吃對蔬果，酷熱中也能心平氣和、快樂一「夏」。

在高溫環境中想保持好心情，首要之道就是補充足夠水分。一般可依體重來計算每天要喝多少水，體重分別乘以35及40。舉例來說，體重60公斤乘上35或40之後，分別是2100、2400，這就代表一天應補充2100cc至2400cc的水分。

在飲食方面，食慾受到高溫影響，一定會下降，汗流不停則會影響體內電解質代謝，進而損及大腦神經活動。此時應多多補充「快樂」營養素，來維持情緒穩定，以保持好心情。

所謂快樂的營養素包括維生素C、E、B群以及鎂、硒、鈣、魚油、葉酸、血清素、色胺酸等。維生素C可保護細胞、提振情緒、強化免疫力；維生素B群則可協助神經傳導，能量運作，進而穩定情緒。

事實上，只要挑選高營養密度的蔬果，就能補充更多快樂營養素。

2005年美國膳食學會期刊中公布營養密度計算公式，評估指標包括：卡路里高低、16種重要營養素含量及多樣化程度。經過實際評選，在常見水果中，營養密度最高的水果依次為黃金奇異果、綠色奇異果、木瓜、柳橙等。

整體來說，奇異果是營養密度最高的水果，它含有豐富的維生素A、C、E、B群，以及蛋白質、鈣、鐵、鎂、膳食纖維、葉酸等，大部分都是可讓人身心快樂的營養素。

酷夏高溫中，胃口容易受影響，建議可用奇異果等高營養密度蔬果當成沙拉素材，再撒上一些核桃等堅果粒，以補充蛋白質及熱量，相信有助穩定情緒，並趕走煩躁。
   （作者為台北醫學大學保健營養學系教授）








