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【一】生活小記專欄

天天五蔬果　　　　　　　　　　　　　　　　顧哲安

我們每天都要吃蔬菜和水果，因為它是我們日常生活中不能缺少的東西，多吃可以讓我們活得健康、長壽。

而大部分的蔬菜都含有維他命Ａ、Ｂ、Ｃ、Ｋ等，也含有豐富纖維素和鐵、鈣、磷、鉀、鈉等礦物元素，這些都是維持我們正常的新陳代謝不可缺少的東西。

如果我們很少吃蔬菜，只吃魚肉，那很可能會肥胖、血管硬化、便秘，所以我們從小就要養成天天吃五蔬果的習慣，多吃水果有益身心健康。

天天五蔬果　　　　　　　　　　　　　　　　莊晁誠

天天五蔬果，就是說每天吃三份蔬菜、兩份水果。蔬菜和水果不但很甜，而且含有很多維生素和水份，讓我們的身體活力充沛，無論做什麼事情都能夠很有精神。

每天媽媽幫我們準備了很多新鮮的蔬菜和水果，因為一個人要是不健康，連出去走走也走不動，想看書也沒有精神，做任何事都有氣無力的話，又怎麼能創造出一番偉大的事業呢？所以，健康是非常重要的。

我們要感謝爸爸媽媽努力工作賺錢，讓我們有很多蔬果可以吃，讓我們的身體健康強壯。

天天五蔬果　　　　　　　　　　　　　　　　江昀蓁

蔬菜和水果是我們每天都得吃的食物，因為魚類和肉類雖然可以讓我們長得更高更壯，但是蔬菜和水果卻可以讓我們活得更健康、更長久。

蔬菜類我喜歡吃胡蘿蔔，因為它含有豐富的維他命Ａ，對視力有幫助，我還喜歡吃綠色花椰菜，因為有抗癌的效果。水果類我喜歡吃西瓜，在夏天吃西瓜可以消暑，我也喜歡吃荔枝，它含有醣類、蛋白質、鐵等，據說是唐代楊貴妃最喜歡吃的水果呢！

我們每天最少要吃五種蔬菜和水果，才不容易發生便秘的情形，而且皮膚也會光滑柔細，所以我們從小就要養成多吃蔬果的好習慣。

天天五蔬果　　　　　　　　　　　　　　　　何俊廷

我們臺灣有非常多的蔬菜和水果，像梨子、香蕉、柳丁、蘋果、南瓜、Ａ菜、菠菜、芥蘭菜……這些蔬果都很營養。

我的外婆每天都煮三樣以上的菜，我每天也二種水果，達到天天五蔬果的標準，使我很健康。要吃蔬果，就要吃新鮮的水果，不要喝果菜汁，因為果汁都有經過製造，而且還加了其他添加物，所以盡量不要喝果汁，要吃新鮮的水果。

蔬果可以促進我們的消化和排泄，使我們健康。雖然肉類比較好吃，但是若不吃蔬果，便會造成幾個問題：肥胖、營養不均、便秘，所以我們平常要多吃蔬果，才會健康呵！

天天五蔬果　　　　　　　　　　　　　　　　羅恩至

今天老師叫我們寫這個題目，使我想起以前看過一則新聞，他說，我們要每天至少吃五種蔬果，因為它含有許多維他命、礦物質、食物纖維等，可以保護腸胃，順利上廁所，也可以把不好的東西排出來，而且增加抵抗力，讓自己天天健康，不常生病。

記得有一次，因為我沒有天天吃蔬果，結果肚子痛得受不了，媽媽就帶我去醫院，醫生檢查後，就帶我去照Ｘ光，醫生說，我應該要住院了，要打點滴又不能吃東西，心情就像住在監獄裡一樣，因為我沒有吃蔬果，我覺得很痛苦、害怕，下決心以後我一定天天至少吃五種蔬果。

現在的我，不像以前一樣不愛吃蔬果，飲食習慣很好，每天至少吃五種蔬果，讓我可以遠離醫生和疾病。

天天五蔬果　　　　　　　　　　　　　　　　陳鳴駿

我們每天至少吃三碟蔬菜，而水果要吃到二至三個。

蔬菜含有多種礦物質，可增加抵抗力，它還有豐富的纖維質，防止便秘，可以讓我們排便順利。

水果含有各種豐富的維他命Ａ、Ｃ和纖維質及礦物質。多吃水果皮膚會變白變漂亮，氣色會很紅潤，彷彿跟水蜜桃一樣，很想要咬一口。

知道水果跟蔬菜的好處之後，要記得多吃水果跟蔬菜喔！

天天五蔬果　　　　　　　　　　　　　　　　廖悅安

一個人只要每一天都吃五種蔬菜和水果的話一定很健康，因為不同的蔬菜和水果可以補充不同的養份，像蔬菜就有很多豐富的纖維素、葉綠素、維生素Ｃ、水份……等等，爸爸告訴我因為現在的人都比較常吃大魚大肉，忽略掉青菜和水果的攝取，造成營養不均衡，甚至會造成重大疾病。

平常在家除了正養，媽媽都會準備水果，奶奶也會準備很多道青菜，同時爺爺也提醒我們要吃不同顏色的蔬菜和水果，才能更健康。

天天五蔬果　　　　　　　　　　　　　　　　陸嘉宏

我們每天每個人都要攝取一定量的蔬菜和水果，因為蔬菜和水果的養份可以變成身體上的能量。

我每天吃完飯一定都會吃水果，而且媽媽非常重視均衡營養，所以我每一餐都會有肉類、蔬菜和水果，當然我也會有不敢吃的蔬菜，但我會儘量練習吃，做一個不挑食的小孩。

我覺得每天多吃蔬菜水果，對身體真的很好，這也是我每天很有精神的來源。

天天五蔬果　　　　　　　　　　　　　　　　陳映蓁

其實我不喜歡吃蔬菜、水果，勉強可以接受的是：紅蘿蔔、高麗菜、梨子、哈蜜瓜、西瓜和木瓜。如何讓我多吃蔬菜水果一直是令媽媽頭痛的問題。

我知道蔬菜水果的好處，例如：紅蘿蔔有維生素Ａ，對眼睛有幫助，高麗菜有纖維，幫助腸胃蠕動，還有甘橘類有維生素Ｃ可以增進抵抗力。

希望我可以多吃蔬菜、水果，少吃糖果和餅乾，這樣才能身體健康，頭好壯壯。

天天五蔬果　　　　　　　　　　　　　　　姚若彣
一餐要吃五蔬果，　　　　我們家愛吃水果，

南瓜芹菜白蘿蔔，　　　　蓮霧文旦火龍果，

只有這些還不夠，　　　　蔬菜水果吃多多，

還有菠菜胡蘿蔔。　　　　健康程度不用說。

吃飯別大魚大肉，　　　　一天都要五蔬果，

蔬果要吃再更多，　　　　香菇生菜還不夠，

五蔬果就是份量，　　　　南瓜白桃甘籃菜，

這樣身體才健康。　　　　就是天天五蔬果。

理財特攻隊　　　　　　　　　　　　　　　　賴師鐸

今天早上我們去活動中心，看了一場表演，那一齣演的內容是說做事要仔細，還有不會的事要問清楚及要用錢時要看看自己有沒有足夠的錢，要不然就會像那一家人一樣破產，還有沒經過爸媽同意不行自己去買玩具，要不然可能一輩子都還不完。

所以理財特攻隊教我們如何謹慎使用自己的錢，該花的才花，不該花的要節省下來，以備不時之需。

理財特攻隊　　　　　　　　　　　　　　　　林韋瑄

今天我們到活動中心去看表演，我覺得很好看，因為每個主角都很有趣，也很好玩。我在這次的表演中學到了不能亂用信用卡，才不會破產，信用卡是延後付錢的時間，但是最後還是要自己去負擔，所以不可以亂使用。希望大家都可以看見這一項表演，學會如何正確的使用金錢和信用卡。

理財特攻隊　　　　　　　　　　　　　　　　張宇漢

星期四的時候，老師帶我們去看戲劇表演，題目是：「理財特攻隊」，我覺得這部戲很有意義，它主要是告訴我們錢不可以亂花，要做有效的規劃。

我的零用錢、壓歲錢都是交給媽媽，然後媽媽都會幫我把錢存到郵局裡，因為我的目標是要存好多好多的錢，買一棟很大又豪華的房子，還有要去環遊全世界，所以我要努力用功讀書，以後當一位醫生，可以救人，又可以賺很多錢，這樣我的願望就可以實現。

如果沒有好好規劃自己的錢，隨便亂花錢，老了之後就會很可憐，還要自己上班賺錢，因此理財真的很重要。

理財特攻隊　　　　　　　　　　　　　　　　陳　昕

回想起那一天，看一部有關理財的戲劇後，我學了很多新觀念，我一樣樣跟大家分享。

我的收穫是－第一，不要太聽信別人的話。第二，要先問清楚，才開始使用新東西。第三，不要隨便拿走別人的東西，即使是你父母親的也不行。第四，有需要的物品才買，不要看到喜歡的東西就買。最後一點，也就是非常重要的，千萬不要過度使用信用卡。

最後，我要告訴大家，錢不要亂花，我提供一個建議給大家，那就是把錢存起來。

美好的時光　　　　　　　　　　　　　　　　莊晁誠

吃晚餐的時候是美好的時光，因為我們全家可以聚在一起分享美味的食物。

每當放學回家，走進家門我就聞到一股香香的味道。我想今天的晚餐媽媽一定煮得特別豐富！我看著媽媽把一盤接著一盤的菜端出來，正好哥哥和爸爸也從學校和公司回來了，全家人聚集在餐桌上，我感到無比的快樂。

美好的時光　　　　　　　　　　　　　　　　張宇漢

美好的時光－應該是和家人相處在一起的時候，那種感覺很溫馨、又很溫暖。媽媽陪我寫功課、一起散步的時候，是美好的時光；全家人一起去爬山的時候，是一個美好的時光；美好的時光裡面充滿了歡樂，真希望時間能停在那美好的一刻，那該有多好。

美好的時光　　　　　　　　　　　　　　　　陸嘉宏

升上三年級以後，到現在已經過了一個多月，雖然課程變多了，玩的時間變少了，可是我還是有屬於自己的美好時光。我最喜歡大掃除時間，因為這段時間不用上課，大家分工合作把教室打掃乾淨，每次打掃完我都好有成就感。再來，就是下課時間，因為下課可以做許多我喜歡做的事。因此，不論做什麼事，只要心裡快樂，都是美好的。

美好的時光　　　　　　　　　　　　　　　　廖悅安

我認為美好的時光是做自己喜歡做的事，因為我只要做喜歡的事，心情就會很愉快，也希望時間就此停止。

我喜歡做的事有很多，有拉小提琴、彈鋼琴、做美勞、畫畫、看書、玩猴爬桿、玩跳棋、去旅行等等。只要是令我心情愉悅，我都覺得是美好的時光。

美好的時光　　　　　　　　　　　　　　　　江昀蓁

我覺得最美好的時光是和家人相處的每一刻，以及下課時間，還有上美勞。例如：我喜歡和爸爸談天，和媽媽吃飯，和妹妹一起畫圖，和姐姐一起上網，和爺爺一起下棋，和奶奶一起做家事……等。

下課十分鐘對我來說也是美好的時光，因為可以和哲安一起討論功課，和陳昕一起玩踩腳，和何俊廷一起打棒球……等。

上美勞課也是我最美好的時光，因為老師會教我們畫人物、動物、交通公具……等，其實人只要活得快樂，每天開開心心的過，我想任何時候都是美好的時光。

【二】榮譽榜

1. 羅恩至獲得全台北市學生學習檔案佳作。

2. 本學期模範生當選人為何俊廷。
【三】開心果

（1） 破綻
有一天，老師改完作文時，很疑惑地問詩詩：「詩詩，妳這篇作文寫得很好，可是，妳爸爸不是才四十幾歲嗎？怎麼會參加第二次世界大戰呢？」
詩詩回答：「哦，老師，那說的是我爺爺啦！」
老師又更加疑惑了，問：「可是，這次老師出的作文題目是『我的爸爸』。」
詩詩這才不好意思的回答：「因為那是……我爸爸寫的啊！」

（二）好懂的數學

小寶的數學頭腦不怎麼靈活。一天，爸爸心血來潮想考考小寶：「爸爸問你，一加二等於多少啊？」
小寶：「我不知道。」
爸爸一聽，小寶連這麼簡單的加法都不會，一氣之下便激動的問：「那爸爸加媽媽，再加上你是多少個？笨蛋！」
小寶這次卻沒多想，就回答：「三個笨蛋。」
【四】各項比賽資訊

1. 臺灣民謠之美繪畫比賽：八開圖畫紙，鉛筆、蠟筆、彩色筆、水彩、貼畫均可，繪畫主題：任選其中之一作畫（一）落大雨（二）天黑黑（三）白鷺鷥（四）火金姑（五）丟丟銅。收件時間：10/31日止。請於作品背面註明：姓名、年級組別、繪畫主題、學校名稱、聯絡電話、聯絡地址、及指導老師。
【五】親師交流道

破書教孩子更多
修改自胡韶真
到公共圖書館閱覽書籍時，難免會遇到書本有缺頁、破損或不潔的情形。有些父母不喜歡帶孩子上公家的圖書館，是因為他們看到書籍有些破損、髒汙，便覺得不大舒服，寧可捨棄這個建立孩子閱讀習慣的管道，而另覓需付費的私人圖書館，或去展售書籍的書店。建立孩子的閱讀習慣，提供他們乾淨、完好的書本固然重要，但已經破損的書籍，其實也可以給孩子機會教育。
小時候，我的家庭經濟較拮据，父母沒有閒錢買書給我，也沒空帶我逛書店。幸好離家不遠有座圖書館，他們索性把我送進圖書館「託管」。後來，和兒童閱覽室的館員較熟稔之後，他們偶爾會請我幫忙整理書本，把書歸回架上。
有一回，館員整理出一大疊的圖書，告訴我說：「這些都是『生病』的書本。」滿心好奇的我，想知道它們病得多重，於是一本一本翻開來瞧瞧。這些書的病，果真是慘不忍睹。有的書虛有其表，裡頭居然爬滿了蠹蟲；或者因為有食物碎屑殘留其中，竟夾藏了三四隻蟑螂及蟑螂蛋；還有些書的頁面快要脫落，一副只剩半條命的模樣；有的書怎麼掰都掰不開，因為沾到了糖水，根本像緊閉的蚌殼，已經無法翻開閱讀了。看過這些書生病的慘狀後，我對「善待書本」的想法更加強烈，也根深柢固植入我的心裡。
現今孩子能獲得的物資較以往豐沛，大部分都是用好的、新的，他們惜物的觀念，以及公德心、同理心也薄弱了許多。這些將報廢的書，剛好可以提供給孩子震撼教育。
有一次，我在圖書館借了本圖畫書作為說故事的題材，但這本書除了有被他人撕毀的痕跡，還有被塗鴉的筆跡。當我拿著書給一群中班孩子說故事時，有許多孩子抗議書破了。等大家安靜後，我問他們：「破了、受傷的書，讓我們沒辦法看到原本美麗的圖畫，好可惜。想一想，隨便畫書、撕書好嗎？」小朋友個個搖頭，他們都具體了解毀損的書本給人何種感覺。
說完故事後，我借了把剪刀和膠帶修補這本書，努力復原它。孩子們除了目不轉睛的看我修補外，還在一旁對書本說出一些感同身受的話語。當我把書本修好時，他們也高興得歡呼呢！
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