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預防地震災害，你準備好了嗎？ 【輔導主任 謝子慧 11月12 日報導】 

今年 10 月 24 日 13 時 11 分，於宜蘭縣南澳鄉發生芮氏規模 6.5 之有感地震，

新北市地區最大震度為 4 級，建物搖晃感明顯，相信大家都受到一定程度的驚嚇！

台灣因位於歐亞板塊與菲律賓海板塊的交界處，所以時常有地震的狀況，有鑒於此，

每年學校會進行地震防災演練，目的正是教導學生在地震發生時的應變與自保。 

以下讓我們透過認識地震三部曲，一起強化相關災害應變的能力吧！ 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

另外，災害發生時若是無法聯絡上親友，可運用1991報平安留言平台(步驟如下圖)，

並配合學校每學期發下的家庭防災卡，填入與家人約定好的連絡電話喔！期待大家在

面對地震帶來的災害時也能夠從容應變。 

  

家庭防災卡示例 



ＨＳ１５０ 颱風大接力 
事務教師 張宸瑋老師  

有參加過這學期初開學闖關日活動

的小朋友，還記得在英語教室門口的關卡

嗎？沒錯，就是跟運動息息相關的「SH150

颱風大接力」。在這個關卡中，參加者需要

接力完成四個挑戰。 

 

 

 

 

 

 

 

首先大家要搖呼拉圈 15 下，完成後

到下一關拍手交接給下一位隊友；第二關

是跳繩 15下，再來是開合跳 20下，最後

一棒的小朋友則必須要跑步搶得終點的

椅子，這還沒完！搶到椅子之後還要答對

有關 SH150的相關問題，如果答錯的話，

機會就要讓給另一隊。如此刺激的氛圍

下，當時每個小朋友都努力地完成項目，

盡最大努力替自己的隊伍得分。 

 

 

 

 

 

 

也利用這期親子報的機會，讓我們再

複習一下 SH150的意思：其中Ｓ代表的是

Sport，運動；Ｈ代表的是 Health，健康；

而 150則是學生每週在校運動 150分鐘。 

運動的好處非常多，可以讓你的體力

變好、反應更快，還可以養足精神，讓你

更有力氣來面對各種事情。對於發育中的

小孩子，運動更是必不可少。小孩子可以

透過運動還增加免疫力、預防心臟疾病，

以及維持好身材避免過度肥胖。想要長高

的小朋友更是要勤做運動，可以試著適度

地跳繩、游泳、做兒童瑜珈或打籃球等，

這些都是可以促進體力及生長的好運動。 

在我們積極做運動的同時，也要特別

注意適當休息，若是為了追求身材或長高

而操勞過度，反而會本末倒置喔！此外，

也要注意飲食的調養，例如多吃蛋白質，

因此蛋、豆以及魚肉類等需要適當攝取，

五色蔬果也要多攝食，才可以健康平衡。 

期待透過每一次的開學闖關活動，能

帶給每個小朋友重要的生活觀念，讓自己

的人生更健康自主！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７習慣闖關活動 
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