108學年度第一學期402家長日活動
導師 劉英毅 老師108.09.20

一、本班日課表
*灰底為導師劉老師的課
*為避免影響教學，有課的上課時間盡量不接手機或電話，請家長多利用下課時間。也可撥打教務處2975-5352轉分機711、712、713、714，再由教務處轉告。
	　
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五

	早自習08:00~08:30

	第一節
08:40~09:20
	英語
	美術
	國語
	國語
	國語

	第二節
09:30~10:10
	英語
	美術
	數學
	音樂
	數學

	第三節
10:30~11:10
	國語
	國語
	社會
	英補
	自然

	第四節
11:20~12:00
	健康
	數學
	社會
	國補
(閱讀)
	綜合
活動

	午休時間12:00~13:20

	第五節
13:30~14:10
	社會
	自然
	　
	鄉土

語言
	

	第六節
14:20~15:00
	體育
	自然
	　
	綜合
活動
	

	第七節
15:20~16:00
	綜合
活動
	電腦
	　
	體育
	

	
	運動服
	班服
	便服
	運動服
	便服


二、本學期重要活動與行事曆說明
(1) 8/31(五)開學日，正式上課

(2) 9/4(三)開學典禮

(3) 9/12(四)防災演練第一階段(教室裡蹲下、掩護、穩住)

(4) 9/13(五)中秋節放假一天

(5) 9/20(五)家長日，防災演練全程(教室裡蹲下、掩護、穩住，與戶外疏散)

(6) 10/5(六)補上課(補上10/11週五的課程)
(7) 10/10(四)國慶日放假一天

(8) 10/11(五)國慶日彈性放假一天
(9) 預定10/18(五)新北市藝術滿城鄉活動(半天)

(10) 11/5(二)、11/6(三)期中考

(11) 11/16(六)光興國小50週年校慶

(12) 11/18(一)校慶補假一天

(13) 預定11/19(二)、11/21(四)、11/28(四)其中一天四年級校外教學活動，
     地點：基隆海洋科技博物館
(14)11/26(二)全校師生流感疫苗注射
(15) 12/24((二)聖誕節家長會報佳音活動
(16) 1/1(三)109年元旦放假一天

(17) 1/9(四)、1/10(五)期末考

(18) 1/20(一)休業式，中午12：00放學開始放寒假

(19) 2/11(二)下學期開學日，正式上課
三、班級宣導事項
  1.班級經營管理與成績評量方式跟三年級一樣。
  2.閱讀能力的培養很重要，甚至對孩子未來的自我學習影響重大，請家長配合讓

    孩子每天都能至少自我閱讀10分鐘。
  3.這學期甲乙本內缺少語詞解釋與形音義增強部分，所以每課會影印補充資料給
    孩子回家閱讀，並浮貼在課本裡，請家長能協助提醒孩子做到。
  4.這學期數學的學習會課前請孩子在家先預習，請家長能協助提醒孩子做到。
  5.孩子的視力與牙齒保健很重要，請家長協助孩子定期(每6個月)檢查與矯正。
  6.孩子身體健康與運動習慣養成是一輩子的事，希望家長多帶孩子外出活動筋骨。
  7.有的孩子發展早，有的孩子起步晚；有的孩子學科能力強，有的孩子另有興趣
    與專長。在成長歷程中，孩子們除了需要我們大人的陪伴外，也需要我們大人
    的支持，更重要的是，我們大人要學會等待。與各位家長共勉之！
四、給班級、學校的建議
    對於學校行政與班級教學等活動有否建議或想法，歡迎家長於家長日中提出。未參加的家長亦歡迎於聯絡簿上告知，由我轉達給學校，校方會做統一的答覆。
五、班親會組織與班級代表(家長委員)
  班親會會長：現任----石憶華媽媽(劉子庭的家長)

  班級代表(家長委員)：現任----石憶華媽媽(劉子庭的家長)

                              簡銘政爸爸(簡妤芸的家長)

                              徐瑩芝媽媽(王薏晴的家長)
六、臨時動議
  案一：從本學年度開始，美勞材料由學校統一協助採購，其餘簿本用具由班親會協助採購，所以班親會會長石憶華媽媽提議要增加一位家長協助班級出納工作，再請班親會會長石憶華媽媽補充說明，之後，進行討論與表決
備註：這學期採購的簿本：三下暑假作業45元、格子簿5元、直行簿5元、作文簿15元、英語簿12元。其中格子簿5元、直行簿5元、作文簿15元、英語簿12元，共37元由班級的教學設備費支付，三下暑假作業45元由每生家長繳給班親會處理。
七、散會
  ………請……沿……線……剪……下……交……回……給……老……師………
    四年2班 座號：      號  姓名：             家長簽名：           

家長意見或建議：
	資料分享：
         兒童健康體位行為守則-培養4321好習慣
	資料來源：董氏基金會

	



	     追求健康體位是一輩子的事，均衡飲食與足夠的身體活動、運動嗜好，都應該要落實在日常生活中而成為長久的習慣，以下提供孩子維持健康體位的10項小守則，也列出家長們的參考建議，唯有從環境、習慣的改造著手，才能使「健康」成為孩子最大的資產！  

兒童健康體位行為守則    
    遵守「健康體位行為守則‧培養4321好習慣」(4飲食、3生活、2運動、1睡眠)，便可改善學童肥胖之問題。 

 4種飲食技巧  
 ● 每天吃五份以上蔬菜和水果 

     每天攝取3份蔬菜、2份水果-蔬菜水果含有大量人體所需的維生素及礦物質，且含有可溶及不可溶性纖維，可使腸道中的食物增大變軟，促進腸道蠕動，加快排便速度，防止便秘和降低大腸癌的風險。 
● 減少吃零食次數 

     零食大部份是高脂高糖高熱量，營養素較少，吃多了容易造成孩子肥胖等問題。 
● 避免喝含糖飲料 

     含糖飲料所含的營養成分少且大多為空熱量，易養成孩子嗜吃甜食的習慣，並造成肥胖的因子。
● 讓小孩自我控制飲食，切勿限制 

      家長負責提供健康的飲食，而由孩子自行決定進食份量，以間接幫助發展出更好的飲食習慣，強迫的管教方式易造成兒童對食物的認知偏差並造成排斥感。 
3種生活習慣
● 每週至少5~6次全家一起吃飯 

     與家人一起用餐，可降低學童以垃圾食物作為正餐，而與全家人共餐次數達五次以上之學童，有較少出現體位異常之情形。
● 使用飲食日記，每週記錄6天以上的飲食內容 

     填寫飲食日記，可加強學童檢視飲食內容對於飲食之控制有潛移默化的作用。在很多減肥課程中，飲食日記是主要的一個環節。研究顯示，每週堅持六篇以上的減肥日記，可以維持減重0.5公斤以上，因此善用我們親愛的飲食日記本，持之以恆，會有不錯的效果！ 

● 小孩房間不放電視 

    小孩房間放電視，會增加看電視之時間及頻率，減少小孩活動時間及活動量。  

2項運動守則 
 ● 每天至少30分鐘中等費力運動或活動 
    毎天30分鐘以上中等費力運動(快走、騎單車、跑步、打球)，可增加熱量消耗進而改善學童體位。
 ● 看電視和用電腦時間，每天小於1~2小時
    看電視和用電腦是許多學童放學回家後的主要休閒活動，導致運動量普遍不足，因此減少看電視與打電腦等靜態活動的時間，增加動態活動，可有效改善學童體位不佳之情形。
1晚好的睡眠 
 ● 早睡早起吃早餐
    生長激素是人體腦下垂體中分泌的一種賀爾蒙，它與骨骼、肌肉、結締組織和內臟的生長發育有關。睡覺後生長激素開始分泌，一般在晚上10時至凌晨2時為分泌的高峰期。如果太晚睡，對於正在長身體的兒童來說，身高就會受到影響。 
    另有報告指出，有吃早餐的小孩學業成績比較理想、身體較健康、心境較開朗，可見早餐的重要性。
    改善體位，除了孩子自己的努力外，家人應扮演模範的角色，以身作則，身體力行，並從旁給予孩子信心及支持，耐心陪著孩子，透過正確觀念及行為修正，將有助於孩子改善飲食習慣及維持健康體位。健康飲食從小紮根，替孩子的未來打好基礎！ 
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