親愛的家長、小朋友：您好！
    兩年的中年級生活畫下終止符了。回頭看看這兩年的生活點滴，一定想起了不少酸甜苦辣的日子，而這些歡笑與悲傷都記錄在這時光隧道裡，值得大家回憶，對吧？
    「家長的支持，是教學活動向前進的動力」，感謝兩年來熱心支持的各位敬愛的家長，您們是孩子的親人，也是孩子跟老師的貴人，再次謝謝您們！
    接下來是快樂的暑假，在這歡樂的假期中，請寶貝們好好利用，要「小心生活安全、注意身體衛生健康」。
感恩   如意
                                          四年2班 劉英毅老師 敬上

                                                        109.07.13
▲暑假作業：《開學時要交回給五年級班級老師與英語老師》
  □1.國語與數學複習本1本      □2.英語作業
  □3.剪貼創作一份(主題封面1張、內容5張)
      ※請小朋友自己選定一個主題來製作，內容可以是剪報、搜集整理資料，

        包含圖片文字，附上自己的收穫感想或看法，再加上美美的插圖繪畫，

        相信可以創作出一份個人獨一無二的作品。主題名稱參考，如：植物
        面面觀、動物世界探索、民風異俗真有趣、自然奇觀特搜、名勝古蹟
        走一遭、家鄉特產介紹、美食驚奇之旅……等等。

  □4.祖父母節學習單       □5.健康自主管理實踐卡
  □6.跳繩紀錄表(每週最少跳3天，每天最少累積跳400下) 
  □7.視力複檢通知單(1.3.9.15.17.19.21.22.26號同學要完成交回條)
▲老師愛的叮嚀：

  1.暑假期間：7月15日（週三）～8月30日（週日）
  2.開學正式上課日：8月31日(週一)，穿運動服上學，整天上課 
  3.開學當天攜帶物品：快樂的心、書包、便當盒、暑假作業
                      水壺裝水、文具用品  
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暑假作息不規律，對孩子影響很大

以色列研究兒童睡眠的知名學者Dr. Avi Sadeh，研究發現就算每天只有少睡一小時，連續三天後，做神經生物功能測試，六年級也會降為只有四年級的程度，也就是說，睡眠不足會降低認知的成熟與發展。

兒童的大腦會一直發展到21歲，所以孩童睡眠不足對大腦的影響絕對比成人來的顯著。
暑假要讓孩子睡眠規律，有幾件事務必要做到：

1. 房間溫度要涼爽：
幫助我們身體降溫，容易入睡。

2. 固定作息：
如同上學時一樣的起床時間和就寢時間，此外中午一樣要有午休或小憩的時間。

3. 充足活動量：
很多孩子的身體活動量比較大，尤其是孩子過了兩歲後，運動跟協調能力大增，身體的精力好像用不完一樣，我經常建議這群孩子的家長，每週至少進行三次以上的大動作遊戲時間，讓孩子有機會消耗體力、訓練耐力。藉由一些感官運動除了能讓孩子的大腦整合，增加專注記憶及認知學習外，更能讓這群活動量比較大的孩子輕鬆一覺到天亮。
4. 適當日照：
很多爸媽為孩子選擇的活動，多半是在家的靜態操作遊戲，較少到戶外活動，接受日光。白天多照太陽，有空有多帶到戶外走走，有助於孩子的大腦分泌分辨日夜的神經傳導物質，如此一來，大腦才能告訴身體，日出而作，日落而息。

5. 晚上避免過度刺激：
一些盪高盪低，追趕跑跳碰的遊戲，在兒童感覺統合裡是屬於耳朵內在前庭平衡覺的活動，有時候過量，或進行的時間不對，反而讓夜間的大腦更加警醒，所以睡覺前的活動，學齡前孩子的爸媽必須慎選。此外，晚上七點之後，要避免接觸3C，它會影響褪黑激素分泌，讓孩子不易入睡。

6. 注意飲食：
暑假很容易大解禁，零食、炸物、甜點等吃的機會增加，但要小心，油炸食物、甜食、含糖飲料、高蛋白（如晚上吃過多肉類），都會讓孩子較不易入睡，因此攝取時還是要注意時間和量。
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