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Yes！閱讀 9,199 冊達標 【教導主任 程一民 1 月 11 日報導】

經過一學期的努

力，從9月起截至12月

底止的統計結果，全校

小朋友總閱讀冊數累

計共有9,199冊，比原

先預定的6,991冊超過

2,208冊呢！ 

寒假中的閱讀冊數

也會納入2月統計喔，請

大家繼續加油，如果4

月底前，同學們的閱讀

總冊數達成1萬4000冊

的目標，我們也會辦理

誠品買書趣的活動喔！ 
 

寒 假 前 防 疫 叮 嚀 【輔導主任 剛慶嚴 1 月 12 日報導】

寒假將近，而天氣依然寒冷，疫情
也尚未結束，提醒孩子們要注意保暖並
做好防疫措施。 

自 110 年 1 月 1 日零時起，中央疫
情指揮中心已限縮非本國籍人士入境及
檢疫規定防疫政策，為因應疫情隨時升
溫的可能性，我們需預作下列準備： 

(一)避免前往參加大型集會活動，避免
進入人潮眾多之密閉群聚空間及活
動場所，凡有出遊計畫與移動的師
生族群，出門務必遵守防疫規定。 

(二)落實「三級防護」與「健康五原則」： 

【三級防護】 

1.第1級：請家長於孩子上學前，先
幫孩子量體溫。 

2.第2級：在入校時再次量測體溫。 
3.第3級：隨時關心學生身體狀況。 

【健康五原則】 

持續量體溫、勤洗手、戴口罩、生
病不到校、環境通風。 

(三)若有發燒、呼吸道症狀、嗅、味覺
異常或不明原因之腹瀉者，請儘速
就醫，並在家休養。 

(四)與他人保持室內 1.5 公尺、室外 1
公尺的社交安全距離，並正確配戴
口罩。 

(五)校園場地開放政策目前不調整，場
地提供租借者，務必落實實名制，租
借者自主健康管理。 

請家長們也要持續注意中央流行疫
情指揮中心的最新防疫規定（網址：
https://www.cdc.gov.tw），以落實防疫
新政策，保護自己與孩子的健康安全。  



均 衡 飲 食 的 意 義 
護理師 江秋卿  

每日從飲食當中獲得足夠份量的每種

身體所需營養素，並且攝入與消耗的熱量達

到平衡，即為「均衡營養」，是維持身體健

康的基礎。 

六大類食物各提供了不同的營養素，所

以每類食物都要吃到建議量，如此才能達到

營養均衡。而每大類食物中，則宜有多樣化

的選擇、力求變化。 

飲食搭配則應參考「每日飲食指南」的

建議，依照個人的年齡、性別和活動強度，

找出合適的熱量需求及建議份數，並且均衡

攝取六大類食物，才能夠得到均衡的營養並

維持身體健康。 

對於正處於快速成長期的學齡階段孩

子，董氏基金會提醒：「每日 2 份奶」極為

重要。因為奶類當中含有蛋白質以及鈣質，

還有其他對人體重要的營養素。 

蛋白質是構成身體的骨骼、牙齒、皮

膚、器官以及肌肉等的主要原料，可以提供

我們身體成長、調節身體機能和修復細胞等

功能。其中乳清蛋白除了人體吸收率高，對

於增強免疫力也非常有幫助。 

家庭與校園的支持是培養兒童健康飲

食習慣的關鍵，而健康飲食習慣的建立，並

非能在短時間內養成，唯有家長的陪伴與學

校的支持，方能鼓勵孩子正確挑選食物，進

而將均衡飲食真正落實於日常生活之中。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(參考資料：衛生福利部國民健康署) 

健促小達人 
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