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新輔    幸福
S H I N S H I H  E L E M E N T A R Y  S C H O O L

1 1 3年 1月輔導室專刊

GOOD  
ACTIONS

GOOD  
WORDS

GOOD  
THOUGHTS

112學年度11月至1月重要
活動

(1)輔導組 
  ◼性別平等面面觀-「性別意識成長
     教育」親子讀書會
  ◼生命教育宣講-四年級
  ◼性平教育教師研習
  ◼愛心推廣社迎賓及感恩活動

(2)特教組
  ◼112學年度特殊教育學生才藝比賽
  ◼特推會
  ◼期末IEP會議

02 兒童早餐吃什麼？推薦健

康、簡單快速的早餐菜單

和食譜

1



GOOD  
ACTIONS

GOOD  
WORDS

GOOD  
THOUGHTS

03 好文分享-孩子鬧脾氣怎
麼教？3C育兒小心五大
後遺症

04 活動預告

◼寒假學習扶助精進班
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112年11月18日 
性別平等面面觀-「性別意識成長教育」
親子讀書會

      蔡青峯校長透過繪本導讀、童玩、毛線團等
活動帶領學生及家長認識隱藏在生活中的「性別
刻板印象」與「愛的壓力-家庭暴力」，也促進
親子間的正向連結。

112學年度11月至1月重要活動

(1) 輔導組
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112年11月30日 生命教育宣講-四年級
       專輔教師透過宣講活動，讓學童認識自
己，發現自己的優勢能力和價值，再藉由問答

與分享，期許孩子們能有更美好的未來！

112年12月6日 性平教育教師研習
       在宣講活動中，講師透過經驗分享，帶領
教師同仁認識無處不在的性別刻板印象，了解

性別平權與兒少性剝削類型，拓展新型態的網

路數位性暴力與法律相關知識，習得預防措施

以及政府提供之資源。

4



112年12月19日 
阿彌陀佛關懷中心(ACC)到校交流
       愛心推廣社學童以熱情迎接遠道而來的賓
客，藉由新市國小學童的溫暖，讓賓客們開啟

一趟美好的旅程！

112年12月 感恩活動
       愛心推廣社學童透過腦力激盪，以摺紙雪
人感謝老師們的教導，也藉由手做茶凍感恩生

命中最重要的人們！
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112年12月18日 特推會
       每學期適時辦理會議，透過討論與審議，
了解特教學童的需要，給予孩子更好的學習環

境與資源，同時以更多元的方式協助學生，以

利學生有效學習。

112年11月9日 特教學生才藝比賽
       今年資源班和集中式特教班學生一起參與
112學年臺南市特教教才藝比賽，主題為「疊
杯歌舞show」，榮獲佳作成績。

(2) 特教組

期末IEP會議
       每學期皆會辦理會議，透過親師的討論
和分享，檢視與調整課程，滿足學生教育需

求。
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02 兒童早餐吃什麼？

推薦健康、簡單快速的早餐菜單和食譜

       小學生一定要吃早餐嗎？別小看早餐的影響囉！
早餐提供啟動身體一天活動的「燃料」，讓你在一天

的開始就感到精力充沛。孩子升上小學後，課程內容

加深加廣，若沒有適當的攝取能量與營養，學習成效

就可能受到影響，因此，吃早餐可不是件小事喔！

本文摘錄於親子天下 許如鎧 2023-09-18

       榮新診所營養師李婉萍也建議可以紅綠燈的概念
區分食物，綠燈食物可以天天變換吃、黃燈食物偶爾

吃、紅燈食物建議不要吃：
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為忙碌的爸媽推薦的超商早餐

1.茶葉蛋、豆漿：便利商店的商品相當多元，茶
葉蛋和豆漿是其中相對健康的選擇。而豆漿則不

一定要選擇「無糖」，可選擇少糖、甚至含糖豆

漿，兼顧健康與美味。

2.優格：小孩若常吃甜食，會對「糖」產生依
賴，可能造成過動、注意力不集中等問題，更可

能抑制生長素分泌，影響身體發展。因此，建議

家長購買低糖、無糖優格，並加入水果，讓孩子

更有意願吃優格。

3.地瓜、三角飯糰：蒸、烤地瓜或御飯糰都是不
錯的選擇，御飯糰外包的海苔含有纖維，只要選

擇肉鬆、鮪魚等清淡一些的口味，不只可以搭配

牛奶、豆漿或茶葉蛋當早餐，也可以當孩子的點

心喔！ 8



4.吐司：吐司是個耳熟能詳的早餐選項，不過搭
配在上面的果醬或花生醬往往過甜或過油，建議

爸媽讓孩子吃原味或是塗薄薄一層抹醬即可。

5.調味乳：調味乳也是牛奶，挑選調味乳請「注
意含糖量與熱量」。一杯便利商店的小盒調味乳

就很適合，但盡量別再搭配麵包類的食物，附加

一小盒麥片的牛奶杯就可以當早餐了。

為忙碌的爸媽推薦的西式早餐

1.蔬菜/玉米蛋餅：蔬菜、玉米可提供膳食纖維，
蛋則可以提供蛋白質，蛋餅皮則可以提供澱粉，

是早餐大戰中穩操勝券的選項。

2.三明治：三明治在西式早餐中也是營養完整的
早餐選擇。要注意的是，避免選擇夾著「卡拉雞

腿」、「薯餅」等油炸物的三明治，過油、過鹹

的內容物會讓這個「營養大禮包」變成熱量炸彈

喔！

3.漢堡：漢堡只要細心挑選內餡，選擇煎、烤的
雞腿排或里肌肉，就會是一份很好的早餐囉！
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為忙碌的爸媽推薦的中式早餐

1.饅頭夾蛋：饅頭夾蛋是個相當不錯的選項，可
惜缺少補充膳食纖維的青菜，不過依然是個可接

受的選項。

2.菜包：雖然菜包中的青菜是調味過的，但已是
中式早餐中膳食纖維含量較高的選項，同時也能

提供澱粉以及少量的蛋白質，相對而言還是比較

健康的。

3.蘿蔔糕加蛋：品質較好的蘿蔔糕除了有澱粉以
外，甚至可以在其中吃到能提供膳食纖維的蘿蔔

絲，只要再加個蛋，就可以把這份早餐應有的營

養都補齊囉！

比吃早餐更重要的事

1.選擇營養密度高的食物：「少少的食物，大大
的營養與能量」，如堅果、蛋、牛奶、地瓜、馬

鈴薯等都是很棒的選擇。

2.準備孩子喜愛的「較營養」食物當早餐：可從
來源與成分來挑選較安心的選項。

3.作息影響早餐食量：許多孩子早餐吃不下，可
能與沒睡飽、太晚起、白天活動量不足有關，建

議家長可以從「早睡早起」、「增加孩子活動

量」等做起喔！
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       當孩子吵鬧，「拿出手機」似乎是個神丹妙藥，
然而，3C 育兒雖能換來5分鐘的寧靜，卻可能賠上
許多的傷害，過度接觸3C 的影響：
增加孩子情緒失調的機率。1.
對孩子脾氣、性格、注意力不集中及過動症的負

面影響有更高的風險。

2.

影響視覺追視能力，對高功能學習產生影響。3.
長時間的觀看影片剝奪孩子練習主動注意力的機

會，影響到注意力的發展。

4.

靜坐時間過長，缺乏正常發展中需要的體能活

動，容易造成體適能不佳。

5.

     讓孩子走出情緒風暴的5個策略
識別情緒：當孩子發脾氣時，可以機會教育孩子

現在自己正處於什麼樣的情緒？例如當孩子因為

遊戲沒有得分而哭泣時，教導孩子現在的情緒是

「因為沒有得分覺得很難過」，讓孩子識別現在

的情緒。當他了解現在的情緒後，也能陪伴並教

導他可以使用什麼方法來處理問題。

03 好文分享---孩子鬧脾氣怎麼教？

3C育兒小心五大後遺症
本文摘錄於親子天下  ( 實康復健科診所職能治療師 李彥霖2023-09-11)
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安定情緒：如果看到孩子變得煩躁，可以透過輕

微搖晃身體、擁抱、聽音樂等，給予一些安定情

緒的感覺刺激，幫助他們平靜下來。

講出情緒：當孩子們與玩伴爭執而有情緒時，可

以幫助孩子將現在的感受用適切的口語講出來，

也要讓孩子知道當他們的情緒講出來後是可以被

同理的，並且可以透過彼此溝通來解決問題。這

也是好的社會化過程。

平靜情緒：如果孩子年紀還小，或是無法理解像

情緒這種抽象的概念時，可以使用不同顏色的圖

卡來教導孩子理解情緒，例如紅色圖卡代表生

氣、藍色圖卡代表難過、黃色圖卡代表開心、綠

色圖卡代表平靜。若小朋友現在正在生氣，就可

以帶著他看圖卡，並引導他把問題說出來，和孩

子一起了解問題後一起解決問題，幫助他從生氣

的紅色圖卡轉變到綠色的平靜圖卡。

發洩情緒：若孩子情緒失調一定得找些東西發

洩，可以使用一些替代的行為，避免孩子因為攻

擊行為傷害到同儕或是自己。當孩子因為情緒問

題需要發洩時，可以使用枕頭、軟墊、絨毛玩具

等較軟的物品，替代孩子打架或是打牆壁等危險

行為，減少孩子可能受傷的風險。
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       3C 可以提供孩子豐富的知識、維持人際關係，
甚至家長可以和孩子一起看影片玩遊戲培養共同興

趣。家長們只要有原則的讓孩子使用，就可以避免3C
產品對小朋友造成負面影響。

       讓3C 成育兒利器的4大原則， 您可以~
★建立使用原則：規定孩子一定要寫完作業、做完家

   事或是做完自己該做的事情才可以使用3C 產品，
   不只可以培養孩子負責任的態度，也會讓孩子更有
   動力完成要求。
★使用計時器，幫助孩子了解使用3C 產品的時間：
   使用計時器可以幫助孩子更具體地知道使用時間，
   也可以使用像沙漏等有趣的計時工具，讓孩子更注
   意到時間。
★當使用時間快到時，提早提醒孩子時間快到了：

   在時間到的前十分鐘或十五分鐘提醒孩子「現在是   
   最後一個影片、最後一關了喔！」讓孩子有心理準    
   備。   
★固定讓孩子只有在某個時間能夠使用3C 產品：
   家長可以規定只有在吃完飯後的半個小時能夠使   
   用，讓孩子有明確的使用時間，養成習慣，避免孩
   子只要想用3C 產品就情緒失控。
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04 活動預告

       課程於113年1月22日(一)至
113年1月26日(五)上午8:30至
12:00辦理。
       請已報名的小朋友準時上課，
也請家長妥善安排孩子上、放學接送

事宜，共同維護孩子的學習與安全。

歡迎你!歡迎你!
新市國小新市國小
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