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	高雄縣大寮鄉翁園國小99學年度第一學期十月份菜單

	日期
	主食
	副食一
	副食二
	副食三
	湯品
	其他

	10月01日(五)
	香Q白米飯
	香酥魚丁
	火腿冬瓜
	空心菜
	關東煮
	養樂多

	　

	10月04日(一)
	香Q白米飯
	芹香豆乾
	菜脯炒蛋
	粉絲白菜
	冬瓜茶
	　

	10月05日(二)
	香Q白米飯
	乾炒關東煮
	炒銀芽
	田園四色
	四神湯
	　

	10月06日(三)
	咖哩雞飯
	紫菜蛋花湯
	水果

	10月07日(四)
	香Q白米飯
	梅干扣肉
	涼沁木須
	炒綠花椰菜
	竹筍排骨湯
	　

	10月08日(五)
	香Q白米飯
	香菇肉燥
	黃瓜肉絲
	蒜泥青江
	雞蓉玉米濃湯
	

	　

	10月11日(一)
	香Q白米飯
	雙菇豆腐
	沙茶油菜
	豌豆炒三丁
	芋香西米露
	　

	10月12日(二)
	香Q白米飯
	紅燒花生肉
	什錦蛋
	蒜香四季豆
	芹菜貢丸湯
	　

	10月13日(三)
	奶香小饅頭
	筍絲麵線糊
	柳丁汁

	10月14日(四)
	香Q白米飯
	糖醋雞丁
	蒜香高麗菜
	海帶根炒肉絲
	冬瓜排骨湯
	　

	10月15日(五)
	香Q白米飯
	紅燒魚
	燴四寶
	蒜香豆芽
	黃瓜魚餃湯
	

	　

	10月18日(一)
	香Q白米飯
	宮保豆腐
	粒粒金元寶
	燴三絲
	檸檬愛玉
	　

	10月19日(二)
	香Q白米飯
	洋蔥炒黑輪
	紅絲炒蛋
	筍干扣肉
	味增豆腐湯
	　

	10月20日(三)
	豬肉燴飯
	黃瓜大骨湯
	水果

	10月21日(四)
	香Q白米飯
	蒜燒雞丁
	銀芽肉絲
	紅燒冬瓜
	玉米蛋花湯
	　

	10月22日(五)
	香Q白米飯
	玉米肉末
	魚香肉絲
	蒜香A菜
	蘿蔔排骨湯
	

	　

	10月25日(一)
	香Q白米飯
	紅燒豆腐
	沙茶粉絲
	筍絲雙色丁
	山粉圓
	　

	10月26日(二)
	香Q白米飯
	京醬肉絲
	營養蒸蛋
	小黃瓜木耳
	酸辣湯
	　

	10月27日(三)
	南瓜拉麵
	　
	水果

	10月28日(四)
	香Q白米飯
	咖哩雞丁
	雪裡紅
	紅絲高麗
	海帶豆芽湯
	　

	10月29日(五)
	香Q白米飯
	螞蟻上樹
	鴿蛋燒肉
	炒油菜
	玉米濃湯
	


本月用餐日數21天
	熱到爆，沒胃口？ 【中國時報 馮惠宜／報導】2010.07.18    資料來源：中時健康網/健康萬花筒/日常保健

     連日來氣溫不斷飆高、熱到爆，很多大人、小孩都吃不下，不少民眾狂吹冷氣、猛灌冰品，仍覺得頭昏腦脹、食欲不振、精神不濟...。 

熱斃了，吃不下要怎麼辦？ 

　　中醫師彭溫雅指出，台灣夏季高溫高溼，易造成脾胃停滯，容易產生腸胃不消化、脹氣、食慾不振等，狂喝冷飲易爆肥又傷脾胃，想暢飲涼水、冰品又兼顧腸胃休養，飲食調養最為重要。 

飲食調養 應守四大原則 
　　她建議，夏季養生，飲食也要有所為、有所不為，調理或進食都要把握「新鮮、原味、自然、少醬」的原則。 

1.新鮮fresh：夏季高溫，食物容易腐敗、滋生細菌，家庭主婦   採買食物時要注意選材  一定要少量、新鮮。 
2.自然nature：就是不添加人工色素、調味劑、化學合成品，減少毒素殘留，才不會增加肝腎負擔，減低身體的正常機能。 

3.原味original：保留食材原本的風味，減少過度研磨、烘焙與烹調，不吃過分精緻的食物。 

4.少醬simple：醬料中含油、鹽、味精過多，雖然開胃，但會直接影響肝、腎健康。
多食肥甘 容易滋膩礙胃 

　　此外，少油脂、少糖是維持身材飲食最高指導原則，夏天養生更要少脂、少糖可免「滋膩礙胃」。彭溫雅說，夏天陽氣旺、體內新陳代謝加快，讓肝臟產生的糖分變多，易使脂肪酸進入血液中。喜歡吃甜食的人容易火氣大，這時如果又攝取過多甜品，就更容易「上火」。所以夏天飲食宜清淡少脂、少甜，否則，無異「火上加油」。 

　　中醫說「多食肥甘」，容易「滋膩礙胃」，甘甜與膏脂都容易阻礙脾胃正常運化，甜品容易化燥，讓原已就火氣大的情形更惡化。 

　　署立台中醫院營養師黃紹萱說，盛夏出汗多而常感口渴，要隨時補充水分、鹽分和電解質。但現代人更愛喝含糖飲料或加味茶，而飲料多含糖分，滲透壓較高，不易被細胞吸收，反而會帶走細胞內的水分，無法解渴。 

補充水分 最好喝白開水 

　　補充水分時，彭溫雅建議，少喝珍珠奶茶、紅茶等含糖飲料，汽水類的碳酸飲料也不宜（糖多滋膩礙胃），也不建議冰飲，冰飲影響氣血循環，一時暢快後，便易生燥熱。但也不建議大熱天喝熱飲，最好是飲用和室溫一樣或略低一點的白開水。
中時健康：http://health.chinatimes.com/contents.aspx?cid=1,11&id=11016








