
自從上了「神奇的竹筒飯」後，我便對台灣特色小吃充滿好奇。媽媽特地
帶我到竹東夜市大飽口福，我們買了臭豆腐、珍珠奶茶和香雞排，準備大快朵
頤。

臭豆腐金黃酥脆，搭配酸甜泡菜，外酥內軟的層次感，讓我欲罷不能；珍
珠奶茶則是我的最愛，Q 彈的珍珠與香甜奶香交織，在炎熱的熱天裡喝上一口，
真是幸福啊 ! 最後壓軸的炸雞排，外皮咔滋作響，鮮嫩肉汁鎖在其中，連指尖餘
味我都不願放過。

台灣美食琳瑯滿目，能生活在這個充滿美味的寶島，真的好幸福！

這禮拜最讓我緊張又期待的事，就是和同學一起上台表演中山小講堂，
講的主題是「誠信」，在這之前我和同學利用時間背台詞和排練，也謝謝
老師給我們的指導。

表演時，我站在台上看著大家，心跳得好快，我們講的是在路上撿到
錢，但內心又很想買戰鬥陀螺，可是想到掉錢的人一定會很難過又緊張，
而且誠實很重要，所以我們就把錢送到警察局去。表演完校長和同學都說
我們講得很好。

這次的表演讓我知道，誠實比金錢更讓人快樂。雖然表演前很緊張，
但是表演完後覺得很有成就感。

期待已久的新年到了！
大街小巷都貼上了紅通通的春聯，到處都能聽到熱鬧的迎新

年歌曲，空氣中充滿了開心的氣氛。
除夕這一天全家人聚在一起吃團圓飯，桌上有長年菜、象徵好彩頭的蘿

蔔糕，還有我最愛的「年年有餘」紅燒魚，吃飽後是我最期待的時刻，我對
著長輩說出吉祥話，領到了大紅包，心裡超級開心的，我最喜歡過新年了！

◎二丙 衛芯妍

◎二乙 郭忻宥

我最喜歡的美食

誠信的重要
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我是王祈蓁，我喜歡畫畫，喜歡把五彩繽紛的顏色畫在白紙
或美勞作品上，我覺得自己很棒，我喜歡我自己。

我每天和同學一起玩耍，一起討論功課，我覺得自己很棒，
我喜歡我自己！

我每天都會跟爸爸媽媽分享上課時有趣的事，我也會記得老
師叮嚀我們的話，所以我喜歡我自己。

我是彥廷，我每天開開心心上課，完成作業，我覺得自己很
棒，我喜歡我自己。

我和同學一起玩、一起上課，我覺得自己很棒，我很喜歡我
自己！

我都會聽爸爸、媽媽還有姐姐的話，我也會跟著老師學習，
我覺得自己很棒，我喜歡我自己！

我是子義，
我每天都開開心心的去學校上學，
認真學習各種新事物，
也認識了許多好朋友。
我覺得自己很棒，
我喜歡我自己！

下課的時候，
我和同學快快樂樂的玩鬼抓人，
都會遵守遊戲規則，
也會注意安全。
我覺得自己很棒，
我喜歡我自己！

放假的時候，
我會高高興興的陪妹妹一起玩，
也會主動幫爸爸、媽媽做家事，
像是收衣服、洗碗盤。
我覺得自己很棒，
我喜歡我自己！

我是郁粸，我每一
天都認真上課、努力學
習也踴躍發問，做一個
認真的好學生，我覺得
自己很棒，喜歡我自己。
我每天都和同學一起玩
遊戲，跟同學和睦相處，
也會在同學需要幫助時
伸出援手，我覺得自己
很棒，喜歡我自己。

我 每 天 在 學 校 專
心聽老師說的話，也會
在家裡幫忙做家事，當
一個認真負責的小
孩，我覺得自己
很棒，喜歡我自
己！

我喜歡我自己

◎一丙 范子義 ◎一丁 彭郁粸

◎一甲 王祈蓁

◎一乙 劉彥廷

短影音的設計就像是一個
「自動餵食機」，它會一直推
播你喜歡看的內容，讓你的大
腦停不下來。這不是你的錯，
是因為手機裡的「演算法」太
了解你了。因此，不要只是等
著手機「餵」你影片，練習主
動搜尋你想學的技術、想知道
的資訊，讓手機變成你的學習
利器，而不僅是遊樂機。

校 話長的
幼兒期是孩子大肌肉發展與感官整合的「黃金期」。適度的體能活動

不僅能讓孩子身體強壯，更能活化大腦，提升學習專注力與快樂的情緒。
雖然目前校園內沒有大型遊具設施，但老師們發揮創意，將整個校園

都變成了孩子們的遊戲樂園！我們善用
百齡園、操場、籃球場與走廊，由老師針對幼兒的發展，精心設計有

趣的體能課程。此外，我們更結合全校路跑，特別舉辦幼兒專屬的「創意
小馬親子路跑」活動，讓孩子在挑戰中建立自信。

透過多元的空間運用與活動設計，確保孩子每天都有充足的運動量，
讓他們在跑跑跳跳中健康成長，擁抱充滿活力的童年！

玩出健康好體力 !玩出健康好體力 !玩出健康好體力 !玩出健康好體力 !玩出健康好體力 !◎幼兒園主任

不知道你做決定時，會冒出多
少念頭？大腦很有趣！有時候我們
依照過去的經驗或習慣做選擇，例

如：起床洗洗臉，臉會變得特別清
爽好看。和直覺做朋友，有機會聆
聽心底的聰明智慧，找出專屬於你
的最佳方案。歡迎你在一個安心放
鬆的地方，舒服地閉上眼睛，默唸
好奇的問題，像是：「親愛的直覺
好朋友 ~ 晚上幾點睡覺，明天出門
會很有精神呢？是九點嗎？還是
十點？」等等看…心中跳出來什
麼畫面或感覺呢？哇！原來是這個
呀！於是，我們更多懂了自己一點，
建立健康又喜歡的生活方式。

◎專輔教師

◎校長 呂惠紅

你是不是也一樣？手機一滑，YouTube Shorts、TikTok 或 
Instagram 上的影片一個接一個，明明只想看一小段，回過神來，
竟然已經過了一小時，功課還沒寫，卻該睡覺了。這些短短 15 秒
到 1 分鐘的影像，就像是有魔力的「數位零食」，讓人一吃就停
不下來。

第一，設定「斷網點」 第二，主動選擇，
      不被推播

第三，	當個資訊
	 小偵探

第四，	享受「慢一點」
	 的快樂

我們每天應先做功課、閱讀及
運動等重要的事，再給自己 20 分
鐘看影片的「點心時間」。厲害的
人，是可以隨時按下「停止鍵」的，
試著跟自己約定，設定一個固定的
「點心時間」，例如吃完晚餐後 20 
分鐘，鬧鐘一響就立刻把螢幕關掉，
帥氣地轉身去做別的事。另外，把
手機放遠一點的地方，才不會功課
寫一半，又不自覺地拿起手機來滑。

你曾經看過那種只要照著做就能
變魔術、點連結就可以領免費遊戲幣
的影片嗎？先別急著相信或轉傳，先
問問自己：「這真的可能嗎？」、「這
會 不 會 有 危 險？」 多 停 下 來 想 三 秒
鐘，你就不會被假訊息牽著鼻子走。

試 著 放 下 手 機， 去 打 一 場
球、讀一本喜歡的故事書，或是
動手組積木、玩拼圖。這些事情
雖然沒有短影音那麼快，但完成
後的成就感，會比你刷一百則影
片更讓你滿足。

為什麼短影音這麼吸引人？它有一個特性叫「高頻
刺激」，能在很短的時間內，直接給我們最好笑、最刺激
的畫面，我們的大腦很喜歡這種驚喜感，會分泌一種叫
「多巴胺」的物質讓你感到快樂，但這就是陷阱所在！

因為太快、太簡單就能獲得快樂，我們的大腦會變得「懶
惰」，不想再去讀長篇故事，也不想思考複雜的問題。久

而久之，你的專注力就會被破碎化，變得很難長時間集中精神，
導致讀書、寫功課或做事都很難維持較長的時間。

滑世代短影音充斥，如何拒絕它的風險，不被演算法牽著
走呢？如何在享受科技的同時，做自己手機的主人，預防短影
音「成癮」呢？

捐 款 人 捐 助 項 目 金 額

弈樂科技股份有限公司 棒球隊訓練經費 $60,000

良岳營造股份有限公司 第七屆路跑健走活動 $36,000

在資訊快速流動的時代，孩子每天接觸來自社群媒體與影音
平台的大量訊息，各種價值觀與比較不斷湧入，容易讓孩子在不
知不覺中產生焦慮與不安，甚至對自我產生懷疑。

面對這樣的環境，父母的角色已不只是教導與規範，更重要
的是成為孩子情緒的「接住者」。當孩子出現情緒波動時，比起
急著糾正或講道理，先傾聽與理解，往往更能幫助孩子安定下來。

試著放下手邊的事，專心看著孩子，讓他感受到被重視與
被理解，一句簡單的「我知道你現在很難受」，傳遞的是支持與
陪伴，而不是評價與批判。當情緒被接住，孩子才有餘裕去整

理感受，進一步學習如何面對與調整。

此外，建立穩定的親子互動時間也十分重要。無論是一起用餐、散步，或進行簡單的家庭活
動，都能在自然輕鬆的氛圍中，增加對話與交流的機會。當孩子習慣被傾聽，也更願意分享內心
的想法與困擾。

在變動快速的世界裡，孩子需要的不只是知識的累積，更需要穩定而持續的情感支持。當父
母願意放慢腳步、用心陪伴，親子之間的連結會更加緊密，孩子也能在多元而紛擾的資訊中，逐
漸建立自我，找到屬於自己的方向。

◎常務委員 潘依疄

校舍修繕－天花板漏水、鋼筋外露工程115.02.11 115.03.05 校園美化 -綠苗種植115.03.05

禮堂布幕維修115.03.12 機車感應剪刀門紅外線系統維修115.03.17

校園水管、水龍頭修115.03.18 百齡園遊戲場攀岩粒更換115.03.20

最後，校長想要再提醒大家：網路世界就像是一座巨大的遊樂場，有很多
寶藏，也有很多陷阱，希望大家在享受有趣的影音時，能用你的智慧當導航，
用自律來煞車。滑手機前先問問自己：現在是你在控制手機，還是手機在控制
你呢？拿回你的「人生遙控器」，做一個聰明的數位小達人吧！

接住情緒 陪伴成長

朋朋

覺覺和和 直來

做 友

今天家人帶我去嘉義看燈會，我提著小燈籠，心裡滿心期待，我想今天一
定會很有趣。

我們先去旋轉賽車區，看見七彩賽車，好像真實的跑車一樣，超帥氣！我
還坐華麗的旋轉木馬，刺激的海盜船，好有趣喔！最後我和家人去看主燈，五
顏六色的燈光和白色的煙霧，真是美極了，我們笑得好開心。

旅行結束時，雖然感到很疲憊但很好玩。我學到花燈製作很不容易，也希
望明年可以再來看燈會。

◎二甲 林杰叡

◎二丁 黃建廣

元宵燈會



第2版  中華民國 115 年 5 月 第3版  中華民國 115 年 5 月

守護地球守護地球
從省電開始！從省電開始！

114114 學年度學年度模範兒童模範兒童

本校於 3 月 19 日假於竹東河濱生態公園舉辦第七屆路跑健走活動，現場
洋溢著青春與活力，全校師生、家長及志工近 800 人共襄盛舉，分為一至三年
級健走組及四至六年級路跑組，並增設親師競賽組，隨著鳴笛聲響，由六年級
率先起跑，揭開熱鬧序幕。

本校長年深耕體育，在棒球、田徑、軟網與羽球等項目表現亮眼。本次

活動在富廣建設團隊、家委會與志工們協助下順利舉行，並有竹東鎮長郭遠彰
及富廣建設董事長張鎮洲到場鼓勵，增添光彩。

活動路線結合公園自然景觀，讓學生在運動之餘認識生態、體驗家鄉之
美，並設置多元宣導攤位，融合健康與教育，更促進社區與學校的連結，達到
寓教於樂的效果。

◎體育組長

本校一直一來都極為重視性別平等教育，持續透過多元時
機與活動進行宣導，期盼在日常學習中培養學生尊重他人與自
我保護的能力。本學期利用朝會時間進行「身體紅綠燈」宣導，
引導學生認識身體界線，理解適當與不適當的接觸，學習勇敢
表達與拒絕。同時，也加強網路性別暴力議題，說明「五不四
要」原則，提醒學生在數位環境中謹慎互動、保護隱私。此外，
學校亦教導學生熟悉求助管道，包含性影像處理中心等資源，
讓孩子在面對困境時能安心求助，在關懷與支持中穩健成長。

◎生教組長

在中山國小，模範兒童的選拔是一項意義深遠的傳統。校園中人才輩出，學生們在學業、品德、才藝與服務精神上皆展現亮眼表現，讓推選過程充滿挑戰。每

位候選人都以創意與熱情描繪出屬於自己的精彩篇章，師長與同學們在評選時更是慎重以待。最終獲選的模範兒童，不僅是班級的領航者，更以謙遜、努力與責任

感成為全校的楷模。他們的身影，象徵著中山國小的精神風貌，為校園增添光彩，也鼓舞同儕勇敢追求卓越。

為了讓書香走入家庭，本校積極推動「家校共讀運動」，攜
手家長為孩子營造優質的閱讀環境。在數位時代下，學校倡議適
度放下 3C 載具，讓紙本閱讀回歸學習核心，邀請家長陪伴孩子
放慢腳步，一同沉浸在文字的溫度裡。

親子共讀不僅能提升孩子的專注力與理解力，更是無價的陪
伴。許多家長熱烈回饋，從最初為孩子朗讀，到看著他們自主翻
閱，書本創造了源源不絕的親子話題。在共讀與討論中，孩子逐
漸長出獨立思考的能力與自信，家庭關係也益發緊密。

中山國小期盼透過持續深耕家校合作，讓閱讀不僅是穩固學
習的基石，更能自然融入日常，成為陪伴孩子
終身學習的美好禮物。

◎圖書組長

為提升學生的環保意識與節能觀念，本學期特別邀請荒野保護協會講師
蒞校，為五年級學生帶來一場兼具知識性與趣味性的環境教育講座。講師化身
為生動有趣的「省電俠」，透過活潑的教學方式，引導學生認識臺灣的能源
現況，並深入了解節約能源的重要性。課程中，講師分享多項實用的節能小
撇步，讓學生能將環保理念落實於日常生活中： 1. 冷氣配風扇：溫度設定在 
26~28° C，並搭配電風扇循環，體感涼爽又省電。 2. 拔除待機電力：長時間
不使用的家電，隨手拔掉插頭，杜絕隱形電費。 3. 照明換裝 LED：讓家裡的燈

泡也「換血」，亮度提升、熱度下降。4. 開窗通風：善用自然的風，減少
對空調的依賴。

透過此次課程，不僅讓學生對能源議題有更深入的認識，也在
心中種下節能減碳的種子。期盼孩子們能從自身做起，進而影響家
庭成員，共同實踐節能行動，為守護地球盡一份心力，攜手邁向永
續的低碳生活。

◎衛生組長

田
徑
隊

新竹縣國小田徑對抗賽

王安語，榮獲 200 公尺第六名
卓于萱、劉易恩、丁柔瑄、張采妮，

榮獲 400 公尺接力第六名
卓于萱、劉易恩、張采妮、王安語，

榮獲 800 公尺接力第六名
李承浩、林橙寬、曾柏諺、范宸愷，

榮獲 800 公尺接力第七名

新竹縣中小學運動會

何宇威，榮獲壘球擲遠第一名
林承威，榮獲壘球擲遠第三名
王安語，榮獲 200 公尺第六名
卓于萱、劉易恩、張采妮、王安語，

榮獲 800 公尺接力第七名

軟
網
隊

全國自由盃軟式網球錦標賽

彭筱倩，榮獲單打第五名
彭筱倩、徐樂，榮獲雙打第七名 

第二次全國少年
軟式網球排名賽

彭筱倩，榮獲單打亞軍
徐樂，榮獲單打第五名

棒
球
隊

★	新竹縣國小軟式棒球聯賽冠軍

★	少棒錦標賽冠軍

藝
文
類

范凱媃，榮獲

全國性多語多

元文化繪本親

子共讀優等獎

1150223 友善校園宣導 1150227 世界母語日闖關活動 1150302 警察入校宣導 1150304 小小說書人 1150306 孝順就在日常生活中 1150306 班親會

1150306 棒球隊受邀觀看世界盃棒球比賽 1150310 三年級戶外教育 1150310 防震演練 150312 誠實有信用的人 1150312 職業探索教育 1150318 為愛朗讀

1150322 從小學理財 1150324 我的健康餐盤 1150326 如何當負責任的學生 1150326 如何當負責任的學生1150326 菸、檳毒防治宣導

共 創 健 康 精
彩路跑健走路跑健走路跑健走

「中山寶課夢」
專欄與大家分享本校
校訂課程的發展與實
踐，從 杞林人文（家
鄉 走 讀 ）、 雙 語 國 際
教 育， 到 跨 領 域 的 多
元 學 習， 讓 孩 子 探 索
與成長，3 月 19 日的
校 內 路 跑 活 動， 正 是
一場結合課程精神的
學習實踐。

我們將 杞林人文 × 閱讀 × 健康促進 融入活
動設計，在活動中，孩子們化身為「特派小記者」，

事前跟著老師們進行一系列準備，如採訪問題設計、訪談技巧等，採訪當天手持訪
問單，主動採訪不同對象：參與路跑與健走的同學、親師組的家長，以及校長與師
長們。透過提問、傾聽與紀錄，孩子練習如何整理訊息、表達觀點，也學習用自己
的眼光理解一場活動的意義。

中山寶課夢中山寶課夢
跑出學習的多重風景跑出學習的多重風景

114114 學年度學年度模模範範兒兒童童
◎活動組長

縣模範兒童 鎮模範兒童 班模範兒童

六甲吳姸臻 、六乙徐樂
六丙丁柔瑄 、六丁王晨伊
六戊范揚庭 、樂學班張家瑄

六甲陳政閎 、六乙何佳玹
六丙邱新甯 、六丁黃柏瑄
六戊黃美盈

一甲邱甯忻
一乙蕭家愉
一丙陳又甯
一丁林芊如

二甲洪羽喬
二乙徐禹甯
二丙賴羿菲
二丁林合晏

三甲張予晴
三乙傅唯弈
三丙楊賢澤
三丁彭書畇

四甲卓于晨
四乙曾亘婕
四丙陳苡菲
四丁殷婉庭

五甲彭宥元
五乙邱庭妮
五丙鄭皓丰
五丁徐語

六甲林郅旋
六乙徐紫榕
六丙王詠嫻
六丁陳旻妮
六戊何筑禎

新竹縣中小學羽球校際聯賽

榮獲團體組第五名
湯丞澔、柯潘杰、吳妍臻、 晨硯、

劉建宏

羽
球
隊

1150411 客語能力認證

樂學班陳威宇
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守護地球守護地球
從省電開始！從省電開始！

114114 學年度學年度模範兒童模範兒童

本校於 3 月 19 日假於竹東河濱生態公園舉辦第七屆路跑健走活動，現場
洋溢著青春與活力，全校師生、家長及志工近 800 人共襄盛舉，分為一至三年
級健走組及四至六年級路跑組，並增設親師競賽組，隨著鳴笛聲響，由六年級
率先起跑，揭開熱鬧序幕。

本校長年深耕體育，在棒球、田徑、軟網與羽球等項目表現亮眼。本次

活動在富廣建設團隊、家委會與志工們協助下順利舉行，並有竹東鎮長郭遠彰
及富廣建設董事長張鎮洲到場鼓勵，增添光彩。

活動路線結合公園自然景觀，讓學生在運動之餘認識生態、體驗家鄉之
美，並設置多元宣導攤位，融合健康與教育，更促進社區與學校的連結，達到
寓教於樂的效果。

◎體育組長

本校一直一來都極為重視性別平等教育，持續透過多元時
機與活動進行宣導，期盼在日常學習中培養學生尊重他人與自
我保護的能力。本學期利用朝會時間進行「身體紅綠燈」宣導，
引導學生認識身體界線，理解適當與不適當的接觸，學習勇敢
表達與拒絕。同時，也加強網路性別暴力議題，說明「五不四
要」原則，提醒學生在數位環境中謹慎互動、保護隱私。此外，
學校亦教導學生熟悉求助管道，包含性影像處理中心等資源，
讓孩子在面對困境時能安心求助，在關懷與支持中穩健成長。

◎生教組長

在中山國小，模範兒童的選拔是一項意義深遠的傳統。校園中人才輩出，學生們在學業、品德、才藝與服務精神上皆展現亮眼表現，讓推選過程充滿挑戰。每

位候選人都以創意與熱情描繪出屬於自己的精彩篇章，師長與同學們在評選時更是慎重以待。最終獲選的模範兒童，不僅是班級的領航者，更以謙遜、努力與責任

感成為全校的楷模。他們的身影，象徵著中山國小的精神風貌，為校園增添光彩，也鼓舞同儕勇敢追求卓越。

為了讓書香走入家庭，本校積極推動「家校共讀運動」，攜
手家長為孩子營造優質的閱讀環境。在數位時代下，學校倡議適
度放下 3C 載具，讓紙本閱讀回歸學習核心，邀請家長陪伴孩子
放慢腳步，一同沉浸在文字的溫度裡。

親子共讀不僅能提升孩子的專注力與理解力，更是無價的陪
伴。許多家長熱烈回饋，從最初為孩子朗讀，到看著他們自主翻
閱，書本創造了源源不絕的親子話題。在共讀與討論中，孩子逐
漸長出獨立思考的能力與自信，家庭關係也益發緊密。

中山國小期盼透過持續深耕家校合作，讓閱讀不僅是穩固學
習的基石，更能自然融入日常，成為陪伴孩子
終身學習的美好禮物。

◎圖書組長

為提升學生的環保意識與節能觀念，本學期特別邀請荒野保護協會講師
蒞校，為五年級學生帶來一場兼具知識性與趣味性的環境教育講座。講師化身
為生動有趣的「省電俠」，透過活潑的教學方式，引導學生認識臺灣的能源
現況，並深入了解節約能源的重要性。課程中，講師分享多項實用的節能小
撇步，讓學生能將環保理念落實於日常生活中： 1. 冷氣配風扇：溫度設定在 
26~28° C，並搭配電風扇循環，體感涼爽又省電。 2. 拔除待機電力：長時間
不使用的家電，隨手拔掉插頭，杜絕隱形電費。 3. 照明換裝 LED：讓家裡的燈

泡也「換血」，亮度提升、熱度下降。4. 開窗通風：善用自然的風，減少
對空調的依賴。

透過此次課程，不僅讓學生對能源議題有更深入的認識，也在
心中種下節能減碳的種子。期盼孩子們能從自身做起，進而影響家
庭成員，共同實踐節能行動，為守護地球盡一份心力，攜手邁向永
續的低碳生活。

◎衛生組長

田
徑
隊

新竹縣國小田徑對抗賽

王安語，榮獲 200 公尺第六名
卓于萱、劉易恩、丁柔瑄、張采妮，

榮獲 400 公尺接力第六名
卓于萱、劉易恩、張采妮、王安語，

榮獲 800 公尺接力第六名
李承浩、林橙寬、曾柏諺、范宸愷，

榮獲 800 公尺接力第七名

新竹縣中小學運動會

何宇威，榮獲壘球擲遠第一名
林承威，榮獲壘球擲遠第三名
王安語，榮獲 200 公尺第六名
卓于萱、劉易恩、張采妮、王安語，

榮獲 800 公尺接力第七名

軟
網
隊

全國自由盃軟式網球錦標賽

彭筱倩，榮獲單打第五名
彭筱倩、徐樂，榮獲雙打第七名 

第二次全國少年
軟式網球排名賽

彭筱倩，榮獲單打亞軍
徐樂，榮獲單打第五名

棒
球
隊

★	新竹縣國小軟式棒球聯賽冠軍

★	少棒錦標賽冠軍

藝
文
類

范凱媃，榮獲

全國性多語多

元文化繪本親

子共讀優等獎

1150223 友善校園宣導 1150227 世界母語日闖關活動 1150302 警察入校宣導 1150304 小小說書人 1150306 孝順就在日常生活中 1150306 班親會

1150306 棒球隊受邀觀看世界盃棒球比賽 1150310 三年級戶外教育 1150310 防震演練 150312 誠實有信用的人 1150312 職業探索教育 1150318 為愛朗讀

1150322 從小學理財 1150324 我的健康餐盤 1150326 如何當負責任的學生 1150326 如何當負責任的學生1150326 菸、檳毒防治宣導

共 創 健 康 精
彩路跑健走路跑健走路跑健走

「中山寶課夢」
專欄與大家分享本校
校訂課程的發展與實
踐，從 杞林人文（家
鄉 走 讀 ）、 雙 語 國 際
教 育， 到 跨 領 域 的 多
元 學 習， 讓 孩 子 探 索
與成長，3 月 19 日的
校 內 路 跑 活 動， 正 是
一場結合課程精神的
學習實踐。

我們將 杞林人文 × 閱讀 × 健康促進 融入活
動設計，在活動中，孩子們化身為「特派小記者」，

事前跟著老師們進行一系列準備，如採訪問題設計、訪談技巧等，採訪當天手持訪
問單，主動採訪不同對象：參與路跑與健走的同學、親師組的家長，以及校長與師
長們。透過提問、傾聽與紀錄，孩子練習如何整理訊息、表達觀點，也學習用自己
的眼光理解一場活動的意義。

中山寶課夢中山寶課夢
跑出學習的多重風景跑出學習的多重風景

114114 學年度學年度模模範範兒兒童童
◎活動組長

縣模範兒童 鎮模範兒童 班模範兒童

六甲吳姸臻 、六乙徐樂
六丙丁柔瑄 、六丁王晨伊
六戊范揚庭 、樂學班張家瑄

六甲陳政閎 、六乙何佳玹
六丙邱新甯 、六丁黃柏瑄
六戊黃美盈

一甲邱甯忻
一乙蕭家愉
一丙陳又甯
一丁林芊如

二甲洪羽喬
二乙徐禹甯
二丙賴羿菲
二丁林合晏

三甲張予晴
三乙傅唯弈
三丙楊賢澤
三丁彭書畇

四甲卓于晨
四乙曾亘婕
四丙陳苡菲
四丁殷婉庭

五甲彭宥元
五乙邱庭妮
五丙鄭皓丰
五丁徐語

六甲林郅旋
六乙徐紫榕
六丙王詠嫻
六丁陳旻妮
六戊何筑禎

新竹縣中小學羽球校際聯賽

榮獲團體組第五名
湯丞澔、柯潘杰、吳妍臻、 晨硯、

劉建宏

羽
球
隊

1150411 客語能力認證

樂學班陳威宇



自從上了「神奇的竹筒飯」後，我便對台灣特色小吃充滿好奇。媽媽特地
帶我到竹東夜市大飽口福，我們買了臭豆腐、珍珠奶茶和香雞排，準備大快朵
頤。

臭豆腐金黃酥脆，搭配酸甜泡菜，外酥內軟的層次感，讓我欲罷不能；珍
珠奶茶則是我的最愛，Q 彈的珍珠與香甜奶香交織，在炎熱的熱天裡喝上一口，
真是幸福啊 ! 最後壓軸的炸雞排，外皮咔滋作響，鮮嫩肉汁鎖在其中，連指尖餘
味我都不願放過。

台灣美食琳瑯滿目，能生活在這個充滿美味的寶島，真的好幸福！

這禮拜最讓我緊張又期待的事，就是和同學一起上台表演中山小講堂，
講的主題是「誠信」，在這之前我和同學利用時間背台詞和排練，也謝謝
老師給我們的指導。

表演時，我站在台上看著大家，心跳得好快，我們講的是在路上撿到
錢，但內心又很想買戰鬥陀螺，可是想到掉錢的人一定會很難過又緊張，
而且誠實很重要，所以我們就把錢送到警察局去。表演完校長和同學都說
我們講得很好。

這次的表演讓我知道，誠實比金錢更讓人快樂。雖然表演前很緊張，
但是表演完後覺得很有成就感。

期待已久的新年到了！
大街小巷都貼上了紅通通的春聯，到處都能聽到熱鬧的迎新

年歌曲，空氣中充滿了開心的氣氛。
除夕這一天全家人聚在一起吃團圓飯，桌上有長年菜、象徵好彩頭的蘿

蔔糕，還有我最愛的「年年有餘」紅燒魚，吃飽後是我最期待的時刻，我對
著長輩說出吉祥話，領到了大紅包，心裡超級開心的，我最喜歡過新年了！

◎二丙 衛芯妍

◎二乙 郭忻宥

我最喜歡的美食

誠信的重要
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●發行／呂惠紅校長

●執行編輯／陳姝妤

●編輯群／全體教師、家長會

●出版／新竹縣竹東鎮中山國民小學

第三十八期第三十八期新竹縣竹東鎮中山國民小學新竹縣竹東鎮中山國民小學
Chungshan Elementary SchoolChungshan Elementary School

卓越 卓越 優質優質創意創意分享分享

 310 新竹縣竹東鎮中山路 70號  電話：03-5962102 傳真：03-5944397

我是王祈蓁，我喜歡畫畫，喜歡把五彩繽紛的顏色畫在白紙
或美勞作品上，我覺得自己很棒，我喜歡我自己。

我每天和同學一起玩耍，一起討論功課，我覺得自己很棒，
我喜歡我自己！

我每天都會跟爸爸媽媽分享上課時有趣的事，我也會記得老
師叮嚀我們的話，所以我喜歡我自己。

我是彥廷，我每天開開心心上課，完成作業，我覺得自己很
棒，我喜歡我自己。

我和同學一起玩、一起上課，我覺得自己很棒，我很喜歡我
自己！

我都會聽爸爸、媽媽還有姐姐的話，我也會跟著老師學習，
我覺得自己很棒，我喜歡我自己！

我是子義，
我每天都開開心心的去學校上學，
認真學習各種新事物，
也認識了許多好朋友。
我覺得自己很棒，
我喜歡我自己！

下課的時候，
我和同學快快樂樂的玩鬼抓人，
都會遵守遊戲規則，
也會注意安全。
我覺得自己很棒，
我喜歡我自己！

放假的時候，
我會高高興興的陪妹妹一起玩，
也會主動幫爸爸、媽媽做家事，
像是收衣服、洗碗盤。
我覺得自己很棒，
我喜歡我自己！

我是郁粸，我每一
天都認真上課、努力學
習也踴躍發問，做一個
認真的好學生，我覺得
自己很棒，喜歡我自己。
我每天都和同學一起玩
遊戲，跟同學和睦相處，
也會在同學需要幫助時
伸出援手，我覺得自己
很棒，喜歡我自己。

我 每 天 在 學 校 專
心聽老師說的話，也會
在家裡幫忙做家事，當
一個認真負責的小
孩，我覺得自己
很棒，喜歡我自
己！

我喜歡我自己

◎一丙 范子義 ◎一丁 彭郁粸

◎一甲 王祈蓁

◎一乙 劉彥廷

短影音的設計就像是一個
「自動餵食機」，它會一直推
播你喜歡看的內容，讓你的大
腦停不下來。這不是你的錯，
是因為手機裡的「演算法」太
了解你了。因此，不要只是等
著手機「餵」你影片，練習主
動搜尋你想學的技術、想知道
的資訊，讓手機變成你的學習
利器，而不僅是遊樂機。

校 話長的
幼兒期是孩子大肌肉發展與感官整合的「黃金期」。適度的體能活動

不僅能讓孩子身體強壯，更能活化大腦，提升學習專注力與快樂的情緒。
雖然目前校園內沒有大型遊具設施，但老師們發揮創意，將整個校園

都變成了孩子們的遊戲樂園！我們善用
百齡園、操場、籃球場與走廊，由老師針對幼兒的發展，精心設計有

趣的體能課程。此外，我們更結合全校路跑，特別舉辦幼兒專屬的「創意
小馬親子路跑」活動，讓孩子在挑戰中建立自信。

透過多元的空間運用與活動設計，確保孩子每天都有充足的運動量，
讓他們在跑跑跳跳中健康成長，擁抱充滿活力的童年！

玩出健康好體力 !玩出健康好體力 !玩出健康好體力 !玩出健康好體力 !玩出健康好體力 !◎幼兒園主任

不知道你做決定時，會冒出多
少念頭？大腦很有趣！有時候我們
依照過去的經驗或習慣做選擇，例

如：起床洗洗臉，臉會變得特別清
爽好看。和直覺做朋友，有機會聆
聽心底的聰明智慧，找出專屬於你
的最佳方案。歡迎你在一個安心放
鬆的地方，舒服地閉上眼睛，默唸
好奇的問題，像是：「親愛的直覺
好朋友 ~ 晚上幾點睡覺，明天出門
會很有精神呢？是九點嗎？還是
十點？」等等看…心中跳出來什
麼畫面或感覺呢？哇！原來是這個
呀！於是，我們更多懂了自己一點，
建立健康又喜歡的生活方式。

◎專輔教師

◎校長 呂惠紅

你是不是也一樣？手機一滑，YouTube Shorts、TikTok 或 
Instagram 上的影片一個接一個，明明只想看一小段，回過神來，
竟然已經過了一小時，功課還沒寫，卻該睡覺了。這些短短 15 秒
到 1 分鐘的影像，就像是有魔力的「數位零食」，讓人一吃就停
不下來。

第一，設定「斷網點」 第二，主動選擇，
      不被推播

第三，	當個資訊
	 小偵探

第四，	享受「慢一點」
	 的快樂

我們每天應先做功課、閱讀及
運動等重要的事，再給自己 20 分
鐘看影片的「點心時間」。厲害的
人，是可以隨時按下「停止鍵」的，
試著跟自己約定，設定一個固定的
「點心時間」，例如吃完晚餐後 20 
分鐘，鬧鐘一響就立刻把螢幕關掉，
帥氣地轉身去做別的事。另外，把
手機放遠一點的地方，才不會功課
寫一半，又不自覺地拿起手機來滑。

你曾經看過那種只要照著做就能
變魔術、點連結就可以領免費遊戲幣
的影片嗎？先別急著相信或轉傳，先
問問自己：「這真的可能嗎？」、「這
會 不 會 有 危 險？」 多 停 下 來 想 三 秒
鐘，你就不會被假訊息牽著鼻子走。

試 著 放 下 手 機， 去 打 一 場
球、讀一本喜歡的故事書，或是
動手組積木、玩拼圖。這些事情
雖然沒有短影音那麼快，但完成
後的成就感，會比你刷一百則影
片更讓你滿足。

為什麼短影音這麼吸引人？它有一個特性叫「高頻
刺激」，能在很短的時間內，直接給我們最好笑、最刺激
的畫面，我們的大腦很喜歡這種驚喜感，會分泌一種叫
「多巴胺」的物質讓你感到快樂，但這就是陷阱所在！

因為太快、太簡單就能獲得快樂，我們的大腦會變得「懶
惰」，不想再去讀長篇故事，也不想思考複雜的問題。久

而久之，你的專注力就會被破碎化，變得很難長時間集中精神，
導致讀書、寫功課或做事都很難維持較長的時間。

滑世代短影音充斥，如何拒絕它的風險，不被演算法牽著
走呢？如何在享受科技的同時，做自己手機的主人，預防短影
音「成癮」呢？

捐 款 人 捐 助 項 目 金 額

弈樂科技股份有限公司 棒球隊訓練經費 $60,000

良岳營造股份有限公司 第七屆路跑健走活動 $36,000

在資訊快速流動的時代，孩子每天接觸來自社群媒體與影音
平台的大量訊息，各種價值觀與比較不斷湧入，容易讓孩子在不
知不覺中產生焦慮與不安，甚至對自我產生懷疑。

面對這樣的環境，父母的角色已不只是教導與規範，更重要
的是成為孩子情緒的「接住者」。當孩子出現情緒波動時，比起
急著糾正或講道理，先傾聽與理解，往往更能幫助孩子安定下來。

試著放下手邊的事，專心看著孩子，讓他感受到被重視與
被理解，一句簡單的「我知道你現在很難受」，傳遞的是支持與
陪伴，而不是評價與批判。當情緒被接住，孩子才有餘裕去整

理感受，進一步學習如何面對與調整。

此外，建立穩定的親子互動時間也十分重要。無論是一起用餐、散步，或進行簡單的家庭活
動，都能在自然輕鬆的氛圍中，增加對話與交流的機會。當孩子習慣被傾聽，也更願意分享內心
的想法與困擾。

在變動快速的世界裡，孩子需要的不只是知識的累積，更需要穩定而持續的情感支持。當父
母願意放慢腳步、用心陪伴，親子之間的連結會更加緊密，孩子也能在多元而紛擾的資訊中，逐
漸建立自我，找到屬於自己的方向。

◎常務委員 潘依疄

校舍修繕－天花板漏水、鋼筋外露工程115.02.11 115.03.05 校園美化 -綠苗種植115.03.05

禮堂布幕維修115.03.12 機車感應剪刀門紅外線系統維修115.03.17

校園水管、水龍頭修115.03.18 百齡園遊戲場攀岩粒更換115.03.20

最後，校長想要再提醒大家：網路世界就像是一座巨大的遊樂場，有很多
寶藏，也有很多陷阱，希望大家在享受有趣的影音時，能用你的智慧當導航，
用自律來煞車。滑手機前先問問自己：現在是你在控制手機，還是手機在控制
你呢？拿回你的「人生遙控器」，做一個聰明的數位小達人吧！

接住情緒 陪伴成長

朋朋

覺覺和和 直來

做 友

今天家人帶我去嘉義看燈會，我提著小燈籠，心裡滿心期待，我想今天一
定會很有趣。

我們先去旋轉賽車區，看見七彩賽車，好像真實的跑車一樣，超帥氣！我
還坐華麗的旋轉木馬，刺激的海盜船，好有趣喔！最後我和家人去看主燈，五
顏六色的燈光和白色的煙霧，真是美極了，我們笑得好開心。

旅行結束時，雖然感到很疲憊但很好玩。我學到花燈製作很不容易，也希
望明年可以再來看燈會。

◎二甲 林杰叡

◎二丁 黃建廣

元宵燈會


