如何成為優質主人翁----請從小實踐『午餐禮儀』
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一、進餐前：

1.餐桌準備乾淨。

2.儀容整潔、安靜入席。

3.認識每日的食物及其營養素。

5.正確使用餐具；輕取餐具儘量不發出聲音。

6.『吃多少取多少』，吃完後隨自己需要再補充，以不過量為原則。

7.感謝父母、老師、服務同學、廚師阿姨的辛勞。

　二、進餐時：
1.保持良好的姿勢及愉快的心情(可播放音樂等)，以助消化。

2.不可先喝太多的湯品，以免影響食慾。

3.不可只挑自己喜歡吃的食物，以免造成營養不均衡的情形。

4.養成不偏食、不過量的好習慣。

5.細嚼慢嚥、水果在教室內食用。

6.未吃完的食物，不可拿到室外丟到地上或水溝裏，暴殄天物。

三、進餐後：
1.餐具收拾乾淨。

2.餐後潔牙（12：30），避免蛀牙。

3.餐後休息，不可做劇烈運動，以免影響消化。

小朋友，看完後，是否已具備了優質小主人翁的條件呢？若沒有，請再加加油唷！
