親職教育講座講座簡章
主    旨：為提供鎮民假日正當休閒活動，鼓勵終身學習，在考期將近時，為提昇考生的身體健康，
讓本鎮學生有足夠的精神和體力準備考試，達到理想的目標。
主辦單位：善化鎮公所、善化鎮民代表會

承辦單位：善化鎮立圖書館、善化國中
活動名稱：考生飲食
參加對象：考期將近，有興趣民眾請踴躍參加 (公務人員給予2小時終身學習時數證明)    

參加名額：80人（欲參加者請即日起洽詢圖書館報名 電話：5810299）

報名時間：即日起至額滿為止

講座日期：99年5月8日

時    間：下午2：30至4:30

講座地點：善化鎮立圖書館研習教室（第一零售市場3樓 ）
講題：考生飲食

考期將近學生緊張，經常熬夜，氣候漸漸炎熱，常會有飲食不當導致食慾不振、腸胃不適、消化功能低下等症狀；甚至在補習班、學校間趕場，三餐草草了事，常以麵包、泡麵充飢，造成精神不振；準備考試要有清析的腦力，充足的體力，絕對不是吃飽就好。想知道如何為即將上考場的考生準備考期將近最適當的飲食嗎？請您蒞臨參加這場精采的講座！
本講座中營養師對飲食的建議：
1.三餐定時定量 

2.六大類食物俱全，均衡飲食少量多樣的食物選擇。

3.選擇容易消化的食物及烹調方法，盡量食用清淡、易消化的食物，少吃油炸食品
4.注意蔬菜水果是否足量 

5.不要過度依賴茶、咖啡 

6.注意飲食、飲水衛生 
7. 一日食譜舉例
張麗娟營養師簡介：

經歷：台南市立醫院營養課主任  張麗娟營養師       歡迎親愛的家長踴躍報名聽講！不來可惜喔！
…………………………………………………………………………………
※公教人員需要學習時數者，請詳填報名表欄位以方便館方作業             ((.                                                                                
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