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	高雄縣大寮鄉翁園國小99學年度第一學期十一月份菜單

	日期
	主食
	副食一
	副食二
	副食三
	湯品
	其他

	11月01日(一)
	香Q白米飯
	菜脯炒蛋
	三色毛豆
	青江菜燴菇
	檸檬愛玉冰
	　

	11月02日(二)
	香Q白米飯
	筍干扣肉
	蒜香空心菜
	咖哩百頁
	冬瓜排骨湯
	　

	11月03日(三)
	麻油雞飯
	紫菜蛋花湯
	豆花

	11月04日(四)
	香Q白米飯
	香酥柳葉魚
	蒜香高麗
	香蒜四季豆
	黃瓜排骨湯
	　

	11月05日(五)
	香Q白米飯
	冬瓜燒肉
	雪菜豆干
	白菜粉絲
	蘿蔔魚丸湯
	　

	　

	11月08日(一)
	香Q白米飯
	紅蘿蔔絲炒蛋
	黑胡椒菜豆
	芹香豆乾
	冬瓜茶
	　

	11月09日(二)
	香Q白米飯
	滷肉燥
	蕃茄豆腐
	黃瓜什錦
	玉米排骨湯
	　

	11月10日(三)
	炒什錦粄條
	金針筍絲湯
	水果

	11月11日(四)
	香Q白米飯
	炸署魚丁
	炒四色
	腐皮高麗
	海帶芽味噌湯
	　

	11月12日(五)
	香Q白米飯
	玉米雞茸
	洋蔥炒蛋
	薑絲油菜
	餛飩湯
	　

	　

	11月15日(一)
	香Q白米飯
	三絲炒蛋
	絲瓜麵筋
	四色豆
	芋香牛奶
	　

	11月16日(二)
	香Q白米飯
	芝麻蜜汁雞
	螞蟻上樹
	薑絲青江菜
	薑絲海帶芽湯
	　

	11月17日(三)
	咖哩雞燴飯
	筍片湯
	布丁

	11月18日(四)
	香Q白米飯
	糖醋雞丁
	蒜香空心菜
	銀芽木耳
	關東煮湯
	　

	11月19日(五)
	香Q白米飯
	瓜仔肉
	金針白菜
	炒三絲
	貢丸湯
	　

	　

	11月22日(一)
	香Q白米飯
	海帶干絲
	青豆蒸蛋
	炒雙花菜
	芋頭蕃薯湯
	　

	11月23日(二)
	香Q白米飯
	三絲豆包
	火腿冬瓜
	竹筍炒肉絲
	玉米濃湯
	　

	11月24日(三)
	傳統拉麵
	　
	水果

	11月25日(四)
	香Q白米飯
	宮保雞丁
	田園四喜
	蒜香青江菜
	柴魚豆腐湯
	　

	11月26日(五)
	香Q白米飯
	糖醋里肌
	玉米炒蛋
	薑絲莧菜
	四神湯
	　

	　

	11月29日(一)
	香Q白米飯
	素炒三絲
	蜜汁豆包
	蒜香高麗
	山粉圓
	　

	11月30日(二)
	香Q白米飯
	蔥爆甜不辣
	鐵板豆芽
	炒大黃瓜
	薑絲河蜆湯
	　


本月用餐日數22天
	正負２度Ｃ！吃對食物更要吃對溫度 【中時健康 周嘉文／台北報導】2010.06.22  

資料來源：中時健康網/醫藥生活館/中醫中藥

    第一部紀錄台灣氣候變遷的紀錄片「正負２度Ｃ」日前再度引發國內對全球暖化的關注。但很少人知道的是，不只愛地球得靠溫度計，連吃東西也得對溫度斤斤計較！因為吃錯冰冷食物下肚，不但傷胃又傷肝。

　　吃對食物，大家都知道對健康有益，可吃食物下肚前要先量量看溫度對不對？相信可沒幾個人聽過了。其實這種養生態度可不是天外飛來一筆，早在老祖宗的中醫藥理論裡面就古有明訓。中醫師李深浦說，人體吃下去的食物溫度常久以來都為人所忽視，事實上，現代人暴飲暴食且冷熱不拘，都對健康有害。

　　現代人很多胃腸不好，其實都是肝臟出現危機的訊號，很多人幾乎靠制酸劑在過日子，卻不知道過度抑制胃酸對身體有害無益。為什麼會胃酸多？進食速度吃的快、常吃冰品、工作緊張壓力大，才是原因。尤其是冰品，在中醫看來對健康殺傷力最強！李深浦就親眼見過，一名脂肪肝病人在打高爾夫球途中，天熱休息時，一口氣灌下三大碗冰消暑，接著繼續打球，沒想到一打完球當場不適，足足吐了一大盆血，趕緊送急診就醫，才撿回一條命。
    患有脂肪肝的病人，肝臟已經凝積了很多油脂，原本肝臟的營養代謝的轉換功能就已經不佳，加上運動時滿身大汗、混身發熱，一下子吃冰下去，體內溫度驟降，身體自然會充血到胃腸，這時如果繼續賣力揮捍，不爆血管才怪。打個比方，就好比一個人本來就有痔瘡，如果一不小心又一個用力過猛，自然會導致大量出血。

　　尤其常吃冰對便秘的人影響更大，李深浦說，一個人的肝功能代謝好壞，要從腸胃的吸化看起，因為如果肝臟無法正常的代謝體內營養，大小腸裡的堆積的食物量就多，進而變成宿便，這時如果吃的冰多，即使原本很有韌性的腸管也會硬化。

　　怎樣判斷自己的腸胃機能好不好？如果你常常一肚子餓就痛、一吃東西又會拉肚子，就代表腸胃的元氣已經衰弱了。李深浦強調，肝病常先表現在胃腸不好的症狀上，對中醫來講，胃腸的功能不好也就是將來會不會得肝病的預警！因為胃腸的飲食溫度乃至宿便，都會造成肝臟機能衰退，甚至脂肪肝、慢性肝硬化。

　　所以要保護肝臟通通得從飲食吃對下手起！否則中午一吃飽就想睡，一吃飽就想跑廁所，一吃飽就反而沒精神，這都再再顯示肝臟儲存的能量降低了。李深浦說，尤其是Ｃ型肝炎的病人，首重不能喝酒，只要一喝酒，病毒的破壞力就會嚴重十倍，如果這時飲食上完全不尊重身體，胃腸溫差又大、口味酸辣不忌，總有一天肝臟會出問題。
中時健康：http://health.chinatimes.com/contents.aspx?cid=5,61&id=10735








