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幼兒園 活動報導

所謂 100, 50, 20 原則指的是 10公斤以內的孩童，單日飲水量為每公斤

體重乘以 100 c.c.；20 公斤以內，為前項（每公斤乘以 100 c.c.）再加上（

剩餘公斤數乘以 50 c.c.）；20 公斤以後，則要另外再加上（20 公斤以後剩

餘公斤數乘以 20 c.c.）！

例如體重23公斤的幼童，每日飲水量就是 (10*100)+(10*50)+(3*20)，一

共等於 1560 c.c.（包含正常飲食所含水份）。

正確喝水的方式：

怎麼喝水才是最健康呢？以下整理出了五點正確的喝水方式，來讓身體更

加健康。

1、小口喝水：慢慢小口喝水，可以促進新陳代謝作用使其更加活絡，水量的

話，大約是每隔30分鐘喝半杯水為最理想。

2、起床喝杯水：剛起床時，趁空腹時喝下一杯約200∼300毫升的溫開水，可

以提振精神、清腸胃，並且將毒素帶走。

3、餐前喝杯水：在吃飯前30分鐘先喝杯水，可以有助於避免過多進食量，還

可以分泌的腎上腺素幫助消耗體內儲存脂肪。

4、兩餐間的空腹期喝水：最佳飲水時機為兩餐間的空腹期， 而每天下午2~5點

是人體代謝最快的時間，也是最佳的喝水時段。

5、睡前喝水：睡覺時身體依然會因呼吸、排汗等排出水分，喝一點水可以，

補充睡覺流失的水分。

人類成長是因身體內有一整套完善的儲水系統。這個系統在人體內儲備了

大量的水，約占體重的75％，血液中含水量約達90%以上。當人體進食後，會

經過吞嚥、消化、運送養份以至排泄廢物，這些各個環節都需要水的幫助才能

順利進行。

水對人體的重要性很大，現今炎炎夏日也要當心水是否攝取不足，若讓身

體進入乾渴階段，而乾渴管理機制發生作用時，人體將會對僅存的水分進行調

配，並在需要時使用，這會使人體的整體運行機制發生改變—即開始生病。如

人體長期脫水，會導致依賴水分的機體功能暫時關閉或休眠，因為身體需要將

所剩不多的水分儲存起來，以便度過困難期。當人體處於脫水狀態時，它就會

將當前所剩的水分重新分配。在人體內部，某些區域水分供應不足，就會發出

警報。身體脫水的程度越來越嚴重時，某些器官和功能的承受力就會達到極限

。這時，身體最活躍的組織和器官，將首先發出特定的信號並且通知我們，嚴

重時可能會因急性脫水而導致熱衰竭甚至休克。

喝水很重要也涵蓋許多好處，像是能促進淋巴系統循環、潤滑關節、防止

眼球過乾、唾液和胃液能幫助消化且能調節體溫，透過排汗帶走體內過高的熱

量，多喝水還可以降低尿酸、預防痛風發生以及降低尿中的鈣濃度，避免尿結

石產生。如果你喝的水越多，你的口渴感就會越敏銳;你喝的水越少，你的口

渴感就越遲鈍，但也不能盲從地喝過多的水，過多可能會導致水中毒。而茶、

咖啡、葡萄酒和飲料，都不能代替身體所需的天然水。因為，這些飲料固然含

有水分，但也含有脫水因數，特別是咖啡因和酒類。到底要喝多少水才是夠的

呢？。

水的重要性 吳怡瑾 / 護理師

保健天地

︽
教
育
下
一
代 

 

關
懷
趁
現
在
︾

請
發
揮
愛
心
，
贊
助
支
持
本
中
心
兒
童
家
庭
孩
童
得
到
正
常
的

照
顧
。
您
的
關
懷
與
支
持
是
落
實
兒
童
福
利
的
原
動
力
！

地
址
：
台
北
市
虎
林
街
1
2
0
巷
2
7
0
號

電
話
：
2
7
6
7
9
2
6
4
︵
代
表
號
︶

傳
真
：
2
7
6
7
5
0
9
9

郵
政
劃
撥
帳
號
：
1
8
1
6
6
4
8
0

實
驗
幼
兒
園
：

收
托
年
齡
：
2
至
6
歲
幼
兒

聯
絡
電
話
：
2
7
6
7
9
2
6
4
轉
5
0
2
Ｉ
5
0
7

課
後
照
顧
組
：

收
托
對
象
：
國
小
一
至
六
年
級
學
童

聯
絡
電
話
：
2
7
6
7
9
2
6
4
轉
3
4
5
Ｉ
3
4
7

傳球遊戲

玩水最消暑了 這裡有好大的螢幕耶

農夫青蔥體驗農場

潑水節

戶外醫遊館~牙醫
體驗

科學 火柴人會跳舞

書法營

哇!好多小泡泡喔!

活動 預告

幼兒園訂於10月份辦理「愛心爸媽巡迴說故事」活動，我們誠摯
地邀請家長們共同參與，與孩子們一同享受閱讀的樂趣。

※愛心爸媽說故事

幼兒園訂於11月份舉辦親子共遊活動，我們將秉持用心、細心的
態度進行規劃，讓所有親子們皆能共度美好時光，敬請期待，並
切勿錯過喔！

※親子共遊

幼兒園訂於10月8日、9日舉行「國慶大遊行」活動；中班、小班
、小小班學童將安排於園區內遊行，大班學童則將由小樂隊帶領
走出園區，以實際行動祝福中華民國生日快樂。

※慶祝雙十國慶活動

大班幼兒訂於10月份起在校園中當起快樂小農夫，我們誠摯地邀
請家長們前來和寶貝們一同鬆土、播種，共同體驗親子田野樂趣
，歡迎家長們踴躍報名參加。

※大班種植活動

兒園幼

※招生活動

課後照顧班招生對象：博愛、興雅、光復、永吉、永春、福德、

松山、敦化等國小學童。

課後活動（珠心算、圍棋、直排輪、足球、兒童美術與手作工藝

課、蛇板等課程）。

報名專線:2767-9264轉345、346、347。

後照顧組課

◎課後照顧組訂於10月15日起舉辦賀卡比賽，以鼓勵學童藉由參與

  美術創作，陶冶身心並提升生活品質。

◎課後照顧組訂於11月12日舉辦二年級呼啦圈比賽，11月15日舉辦

  一年級跑步比賽，11月16日舉辦三年級跳繩比賽，11月21日舉辦

  四∼六年級投籃複賽，藉由運動比賽抒發學童沉重的課業壓力，

  也讓學童能發揮課業之外的專長。
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操場是我們的快樂園地

大家一起玩老鷹捉
小雞 水槍好好玩 參觀台北探索館

有趣的正音遊戲 郵政博物果參觀 參觀交通資訊中心

戶外醫遊館~補牙 父親節～自製西裝卡片
戶外古蹟之旅～北門

科學營-百變積
木

1 0 7年 6月 2 4日珠心算檢定合格名單

6 級  吳 世 堂  中 華 珠 算 心 算 協 會
7 級  郭 品 彣
7 級  林 宇 宙

珠算
合格

2級  李 宜 謙
3 級  吳 世 堂
4 級  周 秉 鋐
5 級  林 宇 宙
6 級  郭 品 彣
6 級  李 宜 德
6 級  徐 暐
7 級  李 宜 德
7 級  徐 暐

心算



2.直式書寫對位

十位數對齊十位數，個位數對齊個位數，這是直式計算的基本，但如果孩子大小

肌肉無力，以致寫字歪斜就會影響數字排列，連帶計算不正確。

3.單位概念

數學不只是"數字"，更需要看"單位"，如果眼中只有"數字"，結果就是加減乘除

胡亂寫一通。數學計算必須符合"同單位相加減，不同單位相乘除"的原則。數學

卡關的孩子就是沒有"單位詞"的概念。

4.圖解能力

要理解數學文字題目時，最方便的方式就是轉化成"圖示"。從低年級簡單題目時

，就予以訓練，到中高年級複雜題型時，便可看到成效。

5.閱讀理解

明明已經會的題目，換句話說就看不懂，這時我們應該要增加的是孩子的閱讀量

，我想這已是老生常談，大量閱讀、多讀書、讀好書，先提升閱讀理解能力，數

學能力自然有所提升。

知道卡關原因後，再逐一往下循序漸進找出孩子是哪個環節出問題，追根究

底對症下藥的把問題解決。

孩子還小，身為父母的我們，一定要陪伴孩子學習，了解孩子的數學能力，

不能只看答案的對錯表象，最重要的是『過程』，哪個地方突然慢下來?哪個部分

思考比較久?哪種題目孩子一看到就自信心不足，這些都是過程之中觀察來的，了

解孩子卡住的點，給予引導跨過這個關卡，是相當重要的。

在這個資訊爆炸的時代，每位家長哪一個不是高學歷，高成就﹖每位

家長手上沒有一、二招教孩子，是不可能的，就算沒有，上網Google一查

，打個關鍵字【數學能力】洋洋灑灑可供參考的就一大堆，但都適合您家

的孩子嗎?這就值得細細思考了。

每個孩子的成長速率不一樣，學習速率也是不一樣的，有的聽一遍就

會，有的需要反覆練習，別拿自己小孩跟別人比，讓孩子跟自己比較是最

好的策略，我們要接受及知道自己的孩子數學卡關是『卡』在哪裡?

當數學不好時，首先要分辨孩子是卡在『計算題』或『應用題』，因

為兩者具備的能力不同。

@卡在計算題

常出現是字跡潦草，0和6、4和9、6和8的數字常常寫得亂七八糟的，對位

值(直式)歪歪斜斜，九九乘法不熟悉等小問題的干擾，題目少時可以應付

，題目一旦變多就失去耐心，整個眼花撩亂當然考不出好成績。

@卡在應用文字題

常會出現漏字跳行讀題，省略單位量詞，閱讀效率不彰等等情形，也因為

對題意理解有困難，常常相同的題目只要『換一句話問』，孩子就大當機

，特別是進入中年級需要大量兩階段解題時，甚至三、四個步驟才能完成

題目時，這時孩子的數學就一落千丈。

@解決之道

當孩子數學卡住時，必須從幾個方向來處理:

1.字跡端正

我們重視國字書寫的美觀，卻忽略數字書寫的正確性，在實務經驗上，計

算有困難的孩子有時候是字跡潦草影響到他的數學計算，以致常常出錯，

令孩子挫折不已。

張吟慈 諮商心理師 / 財團法人張老師基金會台北分事務所

培養5能力.上學更快樂

感染、停課，請假不易、工作受影響。因此可以與信任的兒科醫師保持聯繫、

回診諮詢，取得正確的資訊，減少不必要恐慌，並協助孩子建立良好的生活、

飲食、睡眠和運動的習慣，增加抵抗力。

孩子是十分敏感、善於觀察的；協助孩子面對入園的不適應之前，父母需

要先穩定好自己的心情，信任園所、與老師充分溝通和合作，才能給孩子面對

新生活的力量和信心。

幼兒園，是孩子進入規律群體生活的第一步，相較於由親人或是保姆照顧

，幼兒園的活動多元豐富，人際互動頻繁，孩子的體力、情緒和作息需要調適

，才能有健康快樂的幼兒園生活。

陪伴孩子適應幼兒園生活時，父母可以有以下的作法協助孩子，同時穩定

自己的心情。

★建立孩子對幼兒園、學習活動和人際互動的正向印象

透過繪本，如：賴馬的我不喜歡、勇敢小火車、魔法親親、小雞上學，協

助孩子降低接觸新環境的不安；同時可以安排參訪幼兒園，陪同孩子一起準備

上學用品，提高孩子對幼兒園的正向期待；另外分享孩子熟悉同儕的愉快上學

經驗，也可促進孩子上學的意願。

★建立新的親子互動默契

因為上學，作息被迫改變，孩子對生活的安全感需要重新建立。在剛開始

上學的初期，孩子返家後因上學壓力的釋放，行為可能較為外放、不受控，孩

子只是單純的想放鬆，想在熟悉的環境裡找回自己的掌控感，父母親可做的是

，讓孩子在公園跑跳釋放精力後再回家，孩子遊樂放鬆的需求被滿足，返家後

較能順著父母的安排進行其他作息，親子互動的品質相對提高。

另外，透過閒聊的方式，關心孩子在學校的活動情形，不僅可訓練孩子的

表達能力，也可以藉此肯定、鼓勵孩子的進步。

★留意孩子生活作息改變帶來的情緒波動

飲食、睡眠、排便等問題是年幼孩子生活裡的大事情，對情緒有很大影響

。初入學，孩子可能因為環境陌生或是課程新奇好玩，食量和睡眠情形與之前

有所不同，父母親放學接到孩子時，可以與老師聊聊孩子在學校的作息情形，

返家後接手照顧孩子時，知道如何安排晚上的作息節奏，父母省心力，親子互

動自在又親密。

★父母親宜穩定心情，尋求合適的諮詢管道

父母評估幼兒園所時，能否與老師有良好的溝通、信任園所的理念和安排

是很重要的一環；親師合作，父母感到安心，更有助於孩子適應學校生活。

父母親最擔心孩子生病的問題，除了不忍孩子生病受苦，同時也擔心擴大

李韋姍 心理師 / 財團法人張老師基金會台北分事務所

如何幫孩子度過幼兒園的磨合期：哭鬧、感冒、壓抑、穩定

相處的能力，像是輪流玩、分享、排隊的觀念⋯等。而很多孩

子不一定有手足，缺乏與同儕相處的互動經驗。

其實不論是幾歲開始上學，這五個能力都是適應團體生活

重要關鍵能力。這五項能力也會因為年齡、發展的速度、個別

差異而不太一樣。也就是說，小班(滿3歲)的五項能力程度，

和大班(滿5歲)所需要的能力程度是很不同的。不論年齡和差

異如何，家長需要了解到這五項能力的重要，並且試著用適當

的方式來協助孩子養成這五樣能力，讓這五樣能力越來越成熟

。

最後，要提醒父母，這五項能力並非一天可以促成，需要

父母親投注一些時間，耐心陪伴孩子循序漸進的養成，並適時

鼓勵，能讓孩子有更多的安全感和面對挫折的勇氣。其實，家

長也需要調整自己的生活習慣與態度，以身作則，配合學校老

師的教導，如此才能真的學到五個好能力。這樣孩子一定可以

享受愉快的學校的團體生活經驗！

孩子去上學，就像是大人去上班一樣。每個大人都需要具備相當的

能力才能勝任那一份工作，而能有愉快的工作經驗。在上學前，孩子是

否已經具備上學的重要的能力，也會影響孩子在幼兒園裡的生活是否愉

快。若孩子能具備下列五個基本能力，相信孩子在學校能較為順利，並

且更能享受其中的學習與生活經驗。

一、聆聽能力：『我會聽』

孩子能聆聽他人說話、能聽懂話語，例如：老師說「把外套掛好」、「

來喝水」、「吃點心」⋯等。甚至包含老師說的故事內容、說話語意⋯

等。

二、表達能力：『我會說』

能清楚表達自己的需求，例如：「我口渴」、「我肚子餓」，甚至想法

、感覺，「我想媽媽」⋯等。

二、自理能力：『我會做』

孩子能夠做到一些照顧自己的能力，像是能夠自己喝水、吃飯、上廁所

、擦屁股、洗手、擦手、穿脫衣服與鞋子⋯等。甚至包含老師希望孩子

做好一些「自己的事」。

三、適當作息：『我會習慣』

固定的作息，能讓孩子更能適應學校生活，像是每天早一點睡，就寢時

間盡量不要超過晚上十點，讓孩子能早上起床較為有精神。並且固定午

睡時間，能讓孩子更適應學校的生活。

四、情緒表達和調節：『我會感受和調整』

孩子遇到挫折或衝突時，要能適時的表達和求助，就算哭鬧，也不會超

過五分鐘，就能自己平靜下來，或主動尋求其他的解決方式。孩子若動

不動就以激烈哭鬧、攻擊別人、傷害自己、破壞物品，這樣的情緒會影

響到自己和他人的安全，也會影響其心理健康和人際關係。

五、人際能力：『我會跟人相處』

孩子進入學校生活，就是進入一個團體生活。因此若孩子能有基本與人
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當孩子數學卡關時，怎麼辦?

一個孩子從呱呱墜地，到成為小學生，正式踏進學習之路的過程中，

品德教育的培養是非常重要的一環。具有良好品德的孩子，不管在學習上

，或是待人處事方面，都會具有正確的判斷，並做出正確的決定；而且父

母也會很放心。所以家長如果將心力多放在孩子的品德教育上，則會省事

不少。

    至於品德教育的培養該如何著手呢?以下就幾個向度來分析:

一、整潔:當孩子玩完玩具時，請他自行收拾玩具，定期整理玩具，

將不需要的玩具贈與需要的人，養成愛惜資源的態度。等到大一點，則是

收拾書桌和抽屜，養成良好的衛生習慣。

二、誠實:有時孩子為了掩飾自己的過錯而說謊，如被發現，可和孩

子說明誠實的重要性，說實話是正確的，而且如真的情有可原，家長也可

選擇原諒他們，總比一直說謊話來圓謊要好，那親子之間的關係也會更加

緊密，甚至無話不談。

三、感恩:讓孩子了解當別人對他好，並不是理所當然的，包括父母

也一樣，所以，父母可先以身作則，當父親節或母親節，甚至家人慶生，

就一起度過，讓孩子先感受到父母對祖父母的孝順之心。當孩子說有朋友

送他們東西時，最好加一句:那你有沒有東西要送給他?讓孩子了解"天下

沒有白吃的午餐”，並且當任何人對自己好的時候，要時時抱持著感恩的

心，並在適當的時機給予回饋。

四、負責:低年級的孩子要先對自己該做的事負責，例如:課業的完成，

座位周圍環境的整潔，甚至是打掃工作...等，在家裡，家長可指派孩子一

些他做得到的工作，如:洗碗，折被子，幫忙晾衣服⋯等，培養他對做事的

責任感及參與家務。另外，對自己說的話要負責，養成說到做到的良好態度

。

五、尊重:首先要孩子學會自重，將自己的事情做好，喜愛自己，欣賞自

己，則會得到別人的尊重。一旦孩子得到別人的尊重，自然而然就會懂得尊

重別人，具有同理心。在適當的場合懂得如何尊重他人，將心比心。

六、合作:在孩子大部分的學習階段中，都需要去適應團體生活，與人為

善，則有健康的身、心、靈。所以，從孩子小的時候，培養其良好的溝通能

力，能夠適時地表達自己的想法，並與其他人達成共識，則能幫助他將來在

學習階段中與同儕的關係，並贏得良好的友誼。

品德對一個人的一輩子影響甚鉅，如果能從小就將品德融入生活及家庭

、學校，奠定良好的基礎，則對一個人的一生受用無窮，

因此，願以上建議對各位有所助益，期與大家共勉之。

泡泡你要去哪裡
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