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	高雄市大寮區翁園國小99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 2日(一)
	香Q白米飯
	芹香豆乾
	菜脯炒蛋
	絲瓜冬粉
	冬瓜茶
	

	5月 3日(二)
	香Q白米飯
	香菇肉燥
	蒜香高麗菜
	芋香玉米
	海結湯
	　

	5月 4日(三)
	 炒米粉
	紫菜蛋花湯
	甜點

	5月 5日(四)
	香Q白米飯
	韭菜甜不辣
	黃瓜什錦
	雙色花椰
	筍片湯
	　

	5月 6日(五)
	香Q白米飯
	鹹酥什錦
	銀芽木耳
	蒜香青江菜
	雞蓉玉米濃湯
	水果

	　

	5月 9日(一)
	香Q白米飯
	蜜汁豆腐
	蒜香油菜
	素炒三絲
	綠豆湯
	　

	5月10日(二)
	香Q白米飯
	海帶花生燉肉
	紅蘿蔔炒蛋
	小黃瓜
	豬血湯
	　

	5月11日(三)
	奶香小饅頭
	麵線羹
	水果

	5月12日(四)
	香Q白米飯
	醬瓜雞丁
	腐皮高麗
	蒜香四季豆
	冬瓜排骨湯
	　

	5月13日(五)
	香Q白米飯
	炸署魚丁
	咖哩百頁
	鐵板豆芽
	黃瓜魚丸湯
	　

	　

	5月16日(一)
	香Q白米飯
	三絲豆包
	五福臨門
	蒜香青江菜
	檸檬愛玉
	　

	5月17日(二)
	香Q白米飯
	花枝丸
	高麗菜炒蛋
	四季豆炒肉絲
	柴魚豆腐湯
	　

	5月18日(三)
	咖哩豬肉燴飯
	黃瓜排骨湯
	養樂多

	5月19日(四)
	香Q白米飯
	蒜香雞
	炒雙花菜
	炒冬瓜
	豆薯蛋花湯
	　

	5月20日(五)
	香Q白米飯
	芋頭燒肉
	西芹三絲
	蒜香空心菜
	蘿蔔魚丸湯
	水果

	　

	5月23日(一)
	香Q白米飯
	炸豆腐
	三色毛豆
	青江菜燴菇
	仙草蜜
	　

	5月24日(二)
	香Q白米飯
	飄香滷味
	青豆蒸蛋
	涼拌小黃瓜
	菜頭貢丸湯
	　

	5月25日(三)
	　烏龍麵
	　
	水果

	5月26日(四)
	香Q白米飯
	南瓜咖哩雞
	花生麵筋
	芹香高麗
	帶結排骨湯
	　

	5月27日(五)
	香Q白米飯
	紅白燒肉
	螞蟻上樹
	炒油菜
	玉米濃湯
	

	　

	5月30日(一)
	香Q白米飯
	醬爆干丁
	三絲炒蛋
	蒜香高麗
	綠豆粉條
	　

	5月31日(二)
	香Q白米飯
	蔥爆甜不辣
	菜豆炒肉絲
	炒大黃瓜
	薑絲河蜆湯
	　


5月用餐日數 22 天
	常吃辛香類感光食物 皮膚易曬黑    資料來源：聯合新聞網/健康醫藥/美容養生/飲食停看聽
2010/08/09 

【台灣新生報╱記者陳元春／專題報導】 

    時值大熱天，民眾日常應避免吃芹菜、九層塔等感光食物，以免曬黑？診所皮膚科醫師鄭惠文指出，炎炎夏日，民眾確實應避免常吃這類感光食物，有增加曬黑的可能。但國泰綜合醫院營養師楊蕙萍、衛生署八里療養院營養師葉香蘭則說，就過去營養教育所學，並未特別提到芹菜等食物會感光而造成皮膚曬黑，但卻建議民眾夏天，不妨補充維生素A、C與B群，有助增加皮膚抗氧化能力。 

    國泰綜合醫院營養室營養師楊蕙萍、衛生署八里療養院營養師葉香蘭均指出，其實就過去營養教育所學，並未特別提及九層塔、香菜、芹菜等食物會感光，攝取後恐導致民眾曬黑。 

    但營養師葉香蘭強調，因網路所傳這類感光食物，多為香辛料，並非主菜，若國人日常僅拿這些食物做料理調味用，吃得不多，倒是不用太擔心吃了會造成皮膚變黑。 

    營養師均指出，九層塔等食物，否會造成皮膚感光，目前未獲證實，但建議民眾日常倒是可以多補充維生素A、C與B群，有助降低皮膚傷害。 

    台北市立萬芳醫院營養室主任金美雲指出，紫外線會對皮膚造成傷害，日常補充維生素C，有抗氧化、美白效果，而維生素A是表皮細胞重要的營養素，有助皮膚新陳代謝；維生素E亦有抗氧化功效。 

    營養師葉香蘭則說，維生素A有助上皮細胞完整性的維持，維生素C則可促進膠原蛋白合成，至於維生素B群對皮膚、消化與神經健康有助。 

    國泰綜合醫院營養室營養師楊蕙萍則說，日常多吃蔬果，補充維生素C、B群，有助抗氧化，適度從堅果類補充維生素E，也有抗氧化效果，有助消除傷害皮膚細胞自由基，降低紫外線對皮膚的傷害。 

    不過，皮膚科醫師鄭惠文則說，九層塔、芹菜、香菜與白蘿蔔等，確實是屬感光食物，民眾若常吃，累積體內，的確須擔心有較易曬黑問題，但偶一為之尚可，亦建議民眾若攝取後應注意防曬，或是趁晚上補充。鄭惠文也指出，部分抗痘痘藥物，也會造成民眾皮膚易有曬黑狀況，特別提醒留意。 

    營養師葉香蘭補充，富含維生素A食物，包括肝臟、蛋黃、黃綠色蔬菜、全脂類、黃色水果(西瓜、奇異果)與奶油等。富含B群食物包括肉魚豆蛋奶類，與堅果、五穀根莖類。富含維生素C食物則為柑橘類或番茄，提供民眾參考。









