
~做人要晨食~  
     古人云古人云古人云古人云：「：「：「：「一日之計在於晨一日之計在於晨一日之計在於晨一日之計在於晨」，」，」，」，美好的一天美好的一天美好的一天美好的一天，，，，就從就從就從就從早晨的第一餐早晨的第一餐早晨的第一餐早晨的第一餐『『『『營養早餐營養早餐營養早餐營養早餐』』』』開始吧開始吧開始吧開始吧！！！！根據台北醫根據台北醫根據台北醫根據台北醫

學大學學大學學大學學大學的研究調查的研究調查的研究調查的研究調查顯示顯示顯示顯示，，，，每天吃早餐的學生每天吃早餐的學生每天吃早餐的學生每天吃早餐的學生上課時較能集中精神上課時較能集中精神上課時較能集中精神上課時較能集中精神，，，，閱讀能力閱讀能力閱讀能力閱讀能力、、、、記憶力都記憶力都記憶力都記憶力都比比比比較好較好較好較好，，，，平均成平均成平均成平均成    

        績績績績也也也也比沒有吃早餐的學生成績比沒有吃早餐的學生成績比沒有吃早餐的學生成績比沒有吃早餐的學生成績佳佳佳佳。。。。經常不吃早餐的人經常不吃早餐的人經常不吃早餐的人經常不吃早餐的人，，，，新陳代謝新陳代謝新陳代謝新陳代謝率率率率降低降低降低降低，，，，脂肪的堆積增加脂肪的堆積增加脂肪的堆積增加脂肪的堆積增加，，，，肥胖及肥胖及肥胖及肥胖及慢慢慢慢

性疾病的風險性疾病的風險性疾病的風險性疾病的風險也將提高也將提高也將提高也將提高，，，，也因為饑餓也因為饑餓也因為饑餓也因為饑餓，，，，甚至會甚至會甚至會甚至會出現頭暈出現頭暈出現頭暈出現頭暈、、、、胃痛胃痛胃痛胃痛…………等疾病等疾病等疾病等疾病。。。。    
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【錦興國小 101 學年度午餐暑假藝文競賽作業】 

~晨食好孩子~ -暑期親子創意料理- 

 

 
    

    

    

    

    小朋友小朋友小朋友小朋友，，，，請遵循請遵循請遵循請遵循【【【【營養早餐原則營養早餐原則營養早餐原則營養早餐原則】】】】及及及及【【【【五星級早餐必備條件五星級早餐必備條件五星級早餐必備條件五星級早餐必備條件】】】】，，，，與家與家與家與家        

    長一同發揮創意長一同發揮創意長一同發揮創意長一同發揮創意，，，，料理製作美味又均衡的營養早餐料理製作美味又均衡的營養早餐料理製作美味又均衡的營養早餐料理製作美味又均衡的營養早餐吧吧吧吧！！！！    

菜名菜名菜名菜名：：：：                                                   年   班 學生姓名：__________________ 
                               

                                             參與家人：__________________（如：爸爸） 

                
             【請將「DIY 料理、家人與你的大合照」貼入此框中】 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        【【【【主要主要主要主要食材內容食材內容食材內容食材內容】】】】：：：：    

      1.                  2.                   3.                    

      4.                  5.                   6.                  

      【【【【最後最後最後最後，，，，請請請請寫下寫下寫下寫下選擇選擇選擇選擇這道這道這道這道創意創意創意創意料理的料理的料理的料理的原因原因原因原因及烹調心得及烹調心得及烹調心得及烹調心得】】】】：：：：    
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~~~~~~~~強力募集強力募集強力募集強力募集！！！！！！！！！！！！開學後各班請擇五開學後各班請擇五開學後各班請擇五開學後各班請擇五件優秀作品送午餐辦公室參賽件優秀作品送午餐辦公室參賽件優秀作品送午餐辦公室參賽件優秀作品送午餐辦公室參賽，，，，獎品超級豐富獎品超級豐富獎品超級豐富獎品超級豐富~~~~~~~~

（（（（開學後再填寫新班級開學後再填寫新班級開學後再填寫新班級開學後再填寫新班級）））） 


