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【一】生活小記專欄
寫一封信給二十後的自己　　　　　　　　 廖悅安

熱愛音樂的悅安：

妳好嗎？還記得我們在金華國小的童年時光嗎？那時，上學總是妳一天中最快樂的事，不論是在走廊上和同學比力氣，或是在操場上追逐，或在教室上課，你都覺得既新鮮又有趣，我想應該沒有人比你更愛去學校了。週末時，爸爸媽媽都會帶我們去運動，呼吸新鮮空氣，讓我們有健康的身體，真的好幸福哦！

很感謝爸爸媽媽讓我們從小學音樂，不過現在想起來，真的很辛苦，比如說，別人在玩時，我們都不能玩，因為要練琴，不過往另一方面想，如果長大成為傑出的音樂家，那時，不但別人會很羨慕、崇拜你，爸爸媽媽還會為我們的成就而感到光榮，這是多麼美好的事啊！雖然爸爸媽媽從不給我們任何的壓力，只要我們好好練習，認真努力。

很高興妳有這一番成就，希望妳會有更美好的未來。祝妳

夢想達成

寫一封信給二十後的自己　　　　　　　　 張宇漢
哈囉！宇漢：

你好，還記得小時候的你嗎？小時候曾經在路上，許了一個小小的願望，希望長大以後做一位很聰明的醫生，不知現在的你完成了這個夢想了沒有，就算你完成了，也要記住兒時和同學的點點滴滴喔！

現在，我要問你幾個問題，雖然我並不知道二十年的你，現在會不會回答，但是我相信問了這幾個問題，心情會比較自在些，小時候，媽媽常常說你不太會寫作文，很多時候都寫得不怎麼特別，如果你現在作文很厲害的話，我會很佩服你，也很感謝你能把作文寫得那麼棒！還有現在的你，有空閒的時候是不是還有在學習畫晝呢？記得你說過你很喜歡晝畫的，千萬不要放棄喔！

二十年後的自己，我希望是一位很有學問的醫生；同時也是一位很棒的畫家，我相信只要用心把自己做好，就一定是一位有出息的人，你說是不是呢？祝你

心想事成一

寫一封信給二十後的自己　　　　　　　　 林韋瑄
親愛的韋瑄：

妳好！妳已經長這麼大啦！過了二十年了，不知道妳的動作是否還是這麼慢？雖然「慢工出細活」但是太慢也會不太好，會影響到妳的效率。所以妳一定要記得喔！

妳已經成年了，不知道妳的功課有沒有進步？有沒有上班？還是如妳所願當上了一位老師，當老師需要很大的耐心及愛心，不知道妳受得了嗎？我一直覺得妳太善良、太心軟，這樣的個性不知妳會不會被學生整？這是我十分擔心的，身為妳最知心的好朋友，我要提醒妳要小心一些！

這麼久的日子過去了，妳是否長高了呢？有沒有變漂亮？好想去看看妳現在的樣子，一定長得很可愛，也不知妳結婚了沒有？是不是生了胖胖可愛的小孩，我知道妳喜歡女兒。妳女兒一定會像妳一樣十分可愛，不多說了。最後祝妳

萬事如意　　心想事成

寫一封信給二十後的自己　　　　　　　　 陳映蓁
親愛的映蓁：

妳好！恭喜妳順利的從哈佛大學設計學院畢業，並榮獲了都市設計建築碩士學位。

聽說波士頓最有名的建築師事務所已經邀請妳加入他們的行列，這真是一個非常具有挑戰性的工作。雖然工作壓力和忙碌是不可避免的，但是這是一個成長學習的好機會，相信你一定可以勝任愉快。祝妳

前途無量

寫一封信給二十後的自己　　　　　　　　 羅恩至
親愛的羅先生：

你好嗎？我知道你當醫師的工作一定很忙碌，謝謝你撥空看我寫的信。

身為一個醫生，要治療病人，還要瞭解醫學知識，相信你一定很聰明，也很用功，一定記下了不少醫學知識，來救別人的生命，讓別人過的快快樂樂。

希望你可以救更多病人的生命，讓他們過的快快樂樂，也希望你回信給我。

祝妳

健康快樂

寫一封信給二十後的自己　　　　　　　　 張采蘊
我是二十年前的妳啦！聽說妳現在是鳥店的老闆，生意做得好不好哇？生活過得好不好啊？

請問妳為什麼要選擇當鳥店老闆，……喔！我想起來了，我現在很喜歡鳥，可能是這個興趣一直持續下去，所以妳才會選擇這個行業吧！

對了，你大學念什麼科系啊？我記得妳從前對自然科學很有興趣的，如果童年可以重來的話，妳會建議我要怎麼利用呢？我一定會記取妳的教訓，好好努力的。祝你

一帆風順　　

萬事如意

寫一封信給二十後的自己　　　　　　　　 何俊廷
親愛的俊廷：

好久不見了！還記得小時候，曾說要考上臺大醫學院，當醫生嗎？有沒有實現呢？我想，這個願望已經達成一半了，因為你現在是臺大醫院的實習醫師，正努力累積著經驗。

再想一下，以前是否要減肥、長高呢？你現在長高了，是不是照家人講的打籃球、游泳呢？少吃甜食、多運動對減肥有幫助嗎？你以前愛畫桌子的壞習慣有沒有改呢？希望這些壞習慣都向你說再見了。

你是不是結婚了呢？是結婚比較快樂還是單身比較自由呢？以前愛跟弟弟吵架的你，是否和他和平相處呢？希望是有。祝你

永遠幸福

寫一封信給二十後的自己　　　　　　　　 古苗成
親愛的：

你好，不知道二十年後的你是長得怎麼樣呢？，是高還是矮呢？是胖還是瘦呢？真想看看未來的你。

你有一個美好的家庭嗎？你有達成你心目中所想要的店，當上老闆了吧！記得你常常在說，身為老闆的我，要成為員工的典範，當客人問問題時，要有禮貌的回答，因為顧客至上，當客人把你做給他的食物吃完時，你一定很開心，因為那就表示很好吃呀！你說你要像爸爸一樣的出色，都做到嗎？

希望你所有的一切都能像你所想的一樣順心如意！祝你

永遠健康

寫一封信給二十後的自己　　　　　　　　 陳紀澤
親愛的陳紀澤：

你好！已經過了二十年了，不知你過的好不好？有沒有更高？更胖？更瘦？有沒有找到工作？有沒有考上公務員、考上碩士、大學。並完成你的願望，我記得你曾經說過，長大後要當跆拳道高手，不知你是否完成你的願望了？若是你已達成了，我在這恭禧你，若是你沒達成，就請好好加油！因為我很喜歡你打跆拳道認真的樣子，請一定要好好保持下去！

不知道現在你的爸爸媽媽好不好？是不是身體健康，沒煩惱？真希望能和他們聊聊天，在一起說說笑，去公園走走，因為你現在的成就都是爸爸媽媽辛苦的結果。

我覺得你十分善良，但有一點不專心，現在是否也一樣呢？希望你能好好繼續努力自己的夢想，不要停止努力，我一定會在旁邊好好為你加油、打氣，更會默默的支持你，最後我在此。祝

身體健康

萬事如意

寫一封信給二十後的自己　　　　　　　　 陸嘉宏
親愛的陸嘉宏：

你好！我們已經好久不見了，但是，當你看到這封信時，我猜你應該當上棒球職業選手了，或者你正在練球，讓你的投球技術越來越沈穩，我想這就是要為成功而付出的努力。

在二十年前當你第一次參加安親班的棒球營，你就喜歡上棒球了，所以，每一屆的棒球營，你都會參加，加上平常的假日，你都會練習，有時候練到連吃飯的時間都忘記了，還要爸爸媽媽一而在再而三提醒你，由此可見，你是多麼的喜歡棒球這項運動。

要當上棒球職業選手是件不容易的事，但是我還是希望你能自我要求，不斷的提升自己的球技，不但讓自己成為棒球界的頂尖高手，甚至於當上教練，將你的經驗延繼給新的一代，讓棒球運動綿延不斷。祝你

身體健康

寫一封信給二十後的自己　　　　　　　　 邱千睿
親愛旳千睿：

我覺得二十年後的自己，我想成為飯店大老闆，我要賺錢讓爸媽快樂，希望我的飯店是五星級的……。

既然二十年後，我要變成大老闆，那我現在就該做些準備，我的計劃有三點：多閱讀有關飯店管理之類的書、或是有些電視劇也會演有關飯店的情節有機會要看。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　養成儲蓄的習慣總不能要當老闆，卻一點資金也沒有！當個空殼老闆，很沒面子。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　多認識朋友才不會到時候一間豪華又漂亮的飯店卻都沒人來住了。

二十年，好像很漫長，但如果現在我不好好充實自己的話，別說飯店老闆了，也許連路邊攤小販我都留不成！邱千睿，加油哦！

寫一封信給二十後的自己　　　　　　　　 劉子豪
二十年後的我：

你好！我想現在你一定已經出人頭地，在上班賺錢了，我猜你現在應該是在當一個醫生，為大家解除病患了吧？你的老婆長什麼樣子呢？你是否有為國家奉獻呢？

在你的時代，科技一定更進步了，希望你的生活過得很自在，千萬不要因為工作壓力太大，而作息不正常喔！我非常在乎你，也非常關心你，因為我就是你，你就是我，你有什麼傷腦筋的事情，我也會傷腦筋，希望你能家庭美滿，事業順利，成為一個好爸爸。

雖然我不知道你長什麼樣子，但我希望你能過得很快樂。祝你

永遠健康

寫一封信給二十後的自己　　　　　　　　 馮衣仙
二十年後的我：

你好！好久不見了，我想，你現在已經開始工作了吧，我想你還是跟以前一樣的兇吧。

想想現在的你應該比我以前漂亮，還有，我跟你說一個祕密，我已經有喜歡的人了，不知道你有沒有和他在一起，假如有的話，那就是我的福氣啦！你要好好的工作，好好的孝順父母哦！還有一定要好好的努力工作，生個好小孩賺大錢，還有不要辜負我對你的期望哦！祝你

永遠健康快樂

喝白開水的好處　　　　　　　　　　　　 廖悅安
我們的身體，處處充滿水分，像嬰兒的體重％是水；成年人的體重～％是水；老人的體重％是水，還有身體的各個器官也都有超過％的水哦！原來人體這麼需要水啊！

很多人可能都和我一樣，等到口渴了才喝水，其實這樣是錯的，因為人體在這個時候已經嚴重缺水了，而口渴時喝得水分，只佔需求的三分之二，所以要喝得更多，不過也不能一直灌水，至於水喝得不夠，血液會濃稠，毒素無法順利排出，就會造成疾病，甚至結石。專家建議一個人一天要喝八杯，共約倆仟毫升的水。其實不一定只有喝水才能補充水分，其中像蔬菜水果的水量，更高達％，所以除了多喝水，也要多吃蔬果。

沒想到，人體那麼需要水，喝水還有那麼多好處，這才讓我警覺到平常我實在喝太少水了，所以我以後要時常提醒自己和家人多喝水，才能保持健康的身體。

喝白開水的好處　　　　　　　　　　　　 羅恩至
水很重要，因為人體是％的水組成的。外面雖然是肉，但裡面卻是水份，所以水是人身體很重要的物質。

水可以讓身體內的系統循環，運動後一定要喝水，也要補充水份。水也可以讓人們維持健康，水能幫助排毒，例如：尿尿、流汗……。水也可以促進身體健康。

如果每天喝太少水的話，嘴巴會破皮；也會生病；有些大人還得尿毒；甚至有些大人固定每個禮拜要洗三次腎，聽起來真可怕。雖然喝水很重要，但是不能喝含糖飲料（如：汽水、可樂、人工果汁等）這些飲料雖然有一些水份，但是也會攝取太多的糖份，喝太多也會變胖，所以，要補充水份的話，單純喝水是最好的。因此每次我運動完回家後，爸爸都會叫我喝水，才能有效止渴、補充水份。

喝開水有這麼多好處，又能保持身體健康，所以我每天都會喝很多開水，我也會建議同學要多喝水，少喝含糖飲料。這樣不僅可以節省錢，又能保持健康，何樂而不為呢？

喝白開水的好處　　　　　　　　　　　　 蕭煥彥
多喝「白開水」的好處有促進身體的消化，清除排泄物、補充水份、預防中暑、多喝水可以止渴、增加抵抗力、消除病菌。可是常常沒喝水的壞有嘴唇會破裂，舌頭會乾燥、說話困難、喉嚨痛、全身無力……等等，到最後人會因為缺水導致死亡。

我發現「白開水」是味道的魔術師，加入不同的調味料，就有不同的味道，例如：在湯中加入鹽巴，可以使食物更加美味；加入蜂蜜變成甜甜的糖水。

我希望可以天天多喝「白開水」讓自己有益健康。

喝白開水的好處　　　　　　　　　　　　 陳鳴駿
哇！我最喜歡喝白開水了，我每次運動完都等不及要喝一大杯冰涼涼的水。

喝水對身體有很多好處，例如：(1)可以清除身體內的污染、避免疾病。(2)可以稀釋降低血黏度，預防心臟病及中風。(3)可以排毒，能預防尿道感染及結石，排出放癌物。(4)可以滋潤保護皮膚，達到美容目的。

以上喝水的好處有這麼多，而且每人每天最少要喝2000cc～3000cc的水，會愈喝愈美麗愈健康，最重要的是可以減肥喔！所以要減肥的人要多喝水吧！

喝白開水的好處　　　　　　　　　　　　 莊晁誠
早上一起床，我就把媽媽每天放在桌上的一杯白開水給喝掉，讓我感到喉嚨順暢，可以順利的吃下早餐。當我下午放學回家時，我已經是滿身大汗了，這時的我突然心裡想到要喝白開水，一喝下去不僅把我流失掉的水份補充了，也讓我的體力恢復了不少。

記得小時候，感冒發高燒時，到醫院給醫生打了針之外，醫生還說：「要多喝白開水。」因為白開水可以把身體溫降低，讓我減輕了生病的痛苦，也讓我的病漸漸好了起來。所以我才知道，白開水對我而言，是很重要的。

我上網找到白開水還有調節身體溫度，也有輸送氧和養份和帶走廢棄物的功能。所以我以後要少喝含糖飲料，多喝白開水，讓我的身體健康強壯。

喝白開水的好處　　　　　　　　　　　　 賴師鐸
喝白開水有哪些好處呢？第一，喝白開水可以排毒與幫助新陳代謝。體內人份充足才能血液流通順暢，身上的每個器官都需要大量的水份才能順利運作，並且將體內代謝的老舊廢物與毒素一併帶出體外，不但可以排毒，還可以調節體溫，人體的體溫之所以可以維持恆定，不受外界的氣溫所影響，靠的就是大腦下視丘的體溫調節中樞，因大腦的水份占百分之七十五之多，當水份不足時，體溫就會上升。

喝水也可以提供正常細胞的生長，當然也可以讓肌膚呈現水水亮亮，所以水份充足時，皮膚表面的自然排汗系統就會正常的運作，將毛孔中的污垢和水一起排出去，所以大家要多喝水，保持水亮亮的皮膚。

喝白開水的好處　　　　　　　　　　　　 張采蘊
水、陽光和空氣是生命中不可缺少的東西，尤其是水，更和我們的生活緊緊相連。

我們日常生活很多時候都要用到水，當然，我們也要喝水，我們要喝煮過的「白開水」。白開水對身體有種種好處，喝白開水可以補充我們身體所需要的水份，而且可以幫助消化、利於排尿、滋潤喉嚨、運動後解渴……等，非常重要。

喝水，的確對我們的健康有密切的關係，不喝水對我們的身體有百害而無一利，像我一天如果水喝很少，媽媽就會警告我，再這樣下去我可能會得腎結石，為了自己的健康，我只好儘量多喝水囉！

喝白開水的好處　　　　　　　　　　　　 劉子豪
喝白開水的好處非常多，不但可以促進新陳代謝，還可以補充體內流失的水份，使我們的身體非常好。

白開水雖然沒有其他飲料來得好喝，例如：舒跑、寶健等含糖飲料，但是喝白開水卻對身體有更大的幫助，幫助身體排毒，在這一方面，當然是白開水略勝一籌啦！

白開水沒有味道，但是對喉嚨很有幫助，但是喉嚨不好的人，絕對不可以喝冰水或冷水，那會讓你的喉嚨變得更嚴重，所以冰水和冷水絕對不可以常常喝，尤其是針對咳嗽的人。

平常大家一定要養成多喝白開水的習慣，少喝含糖飲料，以免體內的糖份過多，導致發胖。這些清澈的白開水可是得來不易的，每一滴水都非常珍貴，絕對不可以浪費。喝白開水當然對身體最健康了。

喝白開水的好處　　　　　　　　　　　　 楊雅欣
我覺得喝開水的好處是：

　可以促進身體新陳代謝，讓身體機能正常運作。

　在運動後，因為流汗，使身體流失水份，所以要補充水份，讓身體更健康。

　尤其是女生，更是要常常喝水，才會讓自己的皮膚更好，更加美麗。

　常喝白開水更可以讓腸道蠕動正常，不僅可以排毒，也比較不會便祕。

　每天早上喝一杯白開水，可以讓精神更好。

綜合以上幾點，讓我覺得白開水真的好處多多，所以我每天都會叫媽媽準一

瓶白開水給我喝，讓我可以變得可愛又健康。

喝白開水的好處　　　　　　　　　　　　 姚若彣
你知道水有哪些好處嗎？喝水需要注意哪些事嗎？讓我們一起去發現吧！

解渴時，喝白開水是最好的，因為當白開水進入人體後，可以立即發揮新陳代謝、調節體溫、輸送養份以及清潔身體內部，但這些都不是加工飲料能夠做到的。加工飲料應為添加了其它的物質，有些反而會造成身體的負擔，所以一般人又稱它為「垃圾飲料」，顧名思義當然是多喝無益，少喝為妙。

一天之中，每天應該隨時都喝水，而且要小口喝開水，保持一定的活動量。不過，喝水的最佳時間是早晨起床後，因為空喝一大杯水然後向右躺十分鐘，有助於清潔肝和膽，如果小口喝完半公升的水，靜靜坐下躺下片刻，可以促進排泄功能。

喝開水是很好的，但喝冰水會引起發育不良和心肌梗塞，所以我們要少喝冰水才會健康。

喝白開水的好處　　　　　　　　　　　　 林韋瑄
「白開水」對我們來說其實是最自然、最健康的飲料，因為你不用害怕它添加了什麼其他的成分，更不用害怕它使用了什麼不好的來源，因為它是透明、無色又無臭的液體。人的飲食中，不管什麼種類都含有水的成份，所以它對我們來說是十分重要的，而且人假若沒有它，可能超過四日就會死亡、虛脫，所以媽媽從報紙上找到一些消息告訴我，例如：有些人發生了山難，沒有飲食只能喝雨水，若沒雨水，就只能喝尿，看到這個例子真是可怕，但是也更證明了「水」的重要。

喝其他的飲料，都會含有一些對人體不好的化學成份，雖然喝起來十分美味，但是喝多了，這些不好的成份，並堆積在身體中，會造成我們身體的負擔，久了以後，就會生病，所以多喝開水，不會有負擔和病痛呢！

喝白開水的好處　　　　　　　　　　　　 陸嘉宏
其實喝白開水有很多好處，但是卻有許多人做不到，因為白開水沒有味道，很多人都不喜歡喝它，大家都選擇喝冰水涼涼的飲料。

每次我喝飲料的時候，媽媽都會提醒我要多喝白開水，不要常喝飲料，因為飲料裡有很多色素、糖份，還有很多危害身體的化學成份，所以要多喝開水，媽媽常跟我說常喝開水可以補充流失的水份、容易解渴、感冒多喝開水會比較快好、而且常喝開水才不會得到結石，喝開水的好處比喝飲料好太多了，雖然我知道喝開水的好處很多，但是飲料的誘惑實在擋不住，尤其是在這炎熱的夏天，冰冰涼涼的飲料最能解渴，所以常常禁不住誘惑就去買飲料喝。

雖然飲料非常好喝，但是我以後還是會多喝開水讓身體便健康。

喝白開水的好處　　　　　　　　　　　　 陳映蓁
白開水有何特色呢？白開水無色無味，看似沒什麼價值，其實白開水的好處多多。

其中，第一個好處是運動過後汗流浹背時，白開水不但止渴，又可口。第二個好處是清晨的第一杯白開水，可以清除肚子裡隔夜的殘餘。第三個好處是生病時，醫生一定會囑咐病人要多喝白開水，可見多喝白開水是一件非常好的事啊！

人體百分之七十是水做的，所以每天大量補充水份是維持身體基本功能的重要條件。而喝白開水是最佳補充來源，因為白開水沒有熱量，也沒有任何人工添加物，對身體而言不但零負擔，而且能幫助廢物排出體外。

白開水沒有茶香、咖啡香，比不上果汁甜，可是它的好處是無法被取代的。雖然以前我不愛喝白開水，但是現在我每天提醒自己要多喝白開水，讓身體健康不發胖。

垃圾食品，我不要　　　　　　　　　　　 陳映蓁
什麼是垃圾食物呢？垃圾食物就是吃了對身體不健康但是可口美味的食物。

台北市有很多速食餐廳，其中大部分的食物很好吃，但是非常不健康，例如：炸薯條、炸雞塊、可樂、霜淇淋、披薩……等。上述所說的垃圾食物常常為了美味，加了過多的調呆料和油。烹調的方式也很重要，如果用油炸和燒烤都比較不好。

吃垃圾食物的壞處有第一點：吃太多容易生病。第二點：常常吃的話，飲食會不均衡，只有高熱量，容易變胖也沒有什麼好處……等。可見垃圾食物吃太多不是不件好事啊！

既然我知道垃圾食物有這麼多的壞處，所以我以後就不要吃這麼多的垃圾食物了。

垃圾食品，我不要　　　　　　　　　　　 張采蘊
大家應該知道什麼叫做「垃圾食物」，「垃圾食物」顧名思義就是對身體不好的食物，如糖果、巧克力或餅乾之類的食物。

但是，似乎大部分的小朋友都喜歡吃垃圾食物，因為垃圾食物通常都是又香又好吃，所以非常誘人。像我以前很喜歡吃薯條或是棉花糖之類的東西，媽媽後來就不讓我吃這些東西，她說：「你如果再吃這些東西，就會長不高，而且不健康。」

最後提醒大家，不要被垃圾食物包裝上、傳單上或是電視廣告吹噓的廣告詞迷惑了，其實垃圾食物都是不健康的喔！

垃圾食品，我不要　　　　　　　　　　　 江苾億
垃圾食品有很種，例如：洋芋片、炸雞、速食、飲料、薯條……等等，雖然有很多東西都是垃圾食品，但還是有很多人愛吃「垃圾食品」喔！

哇！電視廣告裡既誘人又讓人垂涎三尺的漢堡、薯條、飲料拍得香噴噴又好好吃的感覺，能吸引更多的人去購買來品嚐和慾望，但是吃了這些垃圾食品之後，可能會造成身體的負擔，甚至肥胖，長期下來會阻塞血管，當然可怕的隱形殺手「癌細胞」會悄悄的走進你的家門，慢慢的你的身體就會被癌細胞吃掉，你就會走上天堂之路。

我覺得偶爾吃垃圾食品沒有關係，但是要多吃蔬菜、水果跟適當的運動和睡眠要充足，這樣就可以遠離疾病，我要要求自己不要一直吃或喝那些垃圾食品，要多吃蔬果，身體才會健康。

垃圾食品，我不要　　　　　　　　　　　 張宇漢
垃圾食品大致上來說應該就是對身體有危害的食物。例如：便利商店所陳列的食品，大多都是垃圾食物；以及街道上琳瑯滿目的速食店，賣的也大多是垃圾食品。

通常垃圾食品，看起來既美味又好吃，但是對我們的身體卻沒有幫助，像是炸雞吃多了，可能會提早發育，或者是造成營養不均衡而長不高，而且高油炸類的食物以及甜食都會造成肥胖，甚至會得心血管疾病，後果不堪設想。

垃圾食品雖然好吃，但是卻會危害健康，雖然有時我也會被垃圾食品所吸引，可是都會被媽媽給阻止。其實一般家裡的食物也很好吃，而且既衛生又健康，所以我們要向垃圾食品勇敢的說「不」。

垃圾食品，我不要　　　　　　　　　　　 莊晁誠
所謂「垃圾食品」，一方面指除熱量外無其他營養成分的食物，另一方面在我國「垃圾食品」的消費群非常龐大；青少年是漢堡、薯片，炸雞等外來「垃圾食品」的，主要消費群，中老年人則是油條、鹹菜等傳統「垃圾食品」的，主要消費群。

事實上，「垃圾食品」已經成為世界性的「公敵」，許多國家都已採取措施來維護其主要消費人群，青少年的健康。專家提出「口舌之欲」是人的天性，但是人們一定要以健康為基礎，不要貪圖一時的口感而破壞自己的健康。

我們要多吃蔬菜，少吃「垃圾食品」，好讓我們的身體健健康康的。

垃圾食品，我不要　　　　　　　　　　　 羅恩至
垃圾食品，顧名思義就跟垃圾一樣，吃下去，就像垃圾在身體裡，一點都沒有好處，也沒有營養。

垃圾食品添加了很多人工添加物，也添加了化學成份，熱量也非常高。這些食品有炸雞、薯條、雞塊……，吃了會變胖，吃起來很鹹，口味太重，身體也不能負荷。某些人工添加物，在人體無法排出，累積很多，就會生病，甚至還會得癌症。

像最近中國三聚氰銨的事件，讓中國的小朋友得到腎結石，甚至死亡的事情。而且這含有三聚氰銨的毒奶粉也進口到台灣，也引起社會非常重視。因此，我們買東西時要看清楚成份和製造地點。

從現在開始，每逢我吃東西時，都會看它的成份、製造地點和來源，最後看它是不是垃圾食品再吃，這樣不但可以讓我們健健康康，而且也比較不容易生病。

垃圾食品，我不要　　　　　　　　　　　 何俊廷
垃圾食品有很多種，有零食類、飲料類等等。它們都容易發胖，且成份多偏重於醣類，所以稱為垃圾食品。

以前人們都在家裡吃飯，後來因為人們出外工作，外食者增加，速食店就形成了。但現在，大家太倚重它，使得大家愈來愈不健康。為什麼垃圾食品會危害身體呢？因為第一，它的烹調方式多為油炸類。第二，它的成份多為醣類，才會危害自己的身體。

每一個人應該天天攝取醣類、脂肪、蛋白質、水、維生素和礦物質等六大類營養素，垃圾食品只能提供醣類、脂肪兩大類，這兩大類吃多了都會發胖，而且這樣會使飲食不均衡。而天然的食品，六大類都有，飲食非常均衡，所以，垃圾食品會危害健康，少吃垃圾食品，才能保有健康身體。

知道垃圾食品有這麼多害處，大家應該都不敢吃了吧！面對垃圾食品，要勇敢說「不！」，才會保有健康的身體啊！

垃圾食品，我不要　　　　　　　　　　　 劉子豪
漢堡、薯條、炸雞塊，都是大家很喜歡吃的食物，但是吃這些東西不但對身體沒有好處，反而會讓身體非常的不健康。

吃這些食品到底對身體有什麼壞處呢？第一－它的糖份攝取過高，吃太多容易變成小胖子，身上的肉軟弱無力。第二－它的營養成份幾乎零，不可能像蔬菜一樣，變得又高又壯。

這些對身體不營養的東西，我們就稱為「垃圾食品」，垃圾食品雖然好吃，但非常的不營養，大部份會有垃圾食品的地方是在麥當勞，所以希望大家少去麥當勞吃飯。

如果有朋友或同學請你吃垃圾食品的話，一定要拒絕。垃圾食品盡量不要吃，讓自己的身體能永遠健康。

垃圾食品，我不要　　　　　　　　　　　 賴師鐸
垃圾食品是指沒有其他很多的營養素，只純粹提供了熱量，都是稱為垃圾食品。

罐頭食品，大多提供鹽份與其他調味劑，如：人工香料、防腐劑等，沒有很多其他的營養成份在裡面。

汽水、可樂、巧克力、口香糖、糖果，這些糖果和飲料裡主要的成份是由糖、色素、香料這些成份所組成的東西，提供糖份熱量之外沒有其他可以幫助的營養價值。

油炸薯條、洋芋片、各式的餅乾等的休閒零嘴，都會讓人變胖，也是一種麵粉加油製成，提供了澱粉和油的熱量之外，沒有很多營養成份在其中，所以這些垃圾食物不能吃太多。

我心中的祖父母 　　　　　　　　　      張采蘊
我的外公住在屏東鄉下，今年七十幾歲，長得和藹可親，每次我到外公家，他都笑呵呵的、很高興。

我心目中的外公是一位勤奮好學的人，好比說有一天，我看到外公正在讀一本我看不懂的書，我就和他打招呼，可是因為他太專心了，根本沒聽到，直到我叫了第三次「外公好」，他才回過頭來，說：「喔，你來啦，你好！」。好幾次到外公家，我都看到他戴著老花眼鏡專心的看書。

我喜歡和藹可親的人，我喜歡整天笑呵呵又愛讀書的人，那就是－我的外公。

我心中的祖父母 　　　　　　　　　      廖悅安
我心中的外祖父是個知識豐富且很愛小孩的人，當我們做錯事時，他不但不打不駡還耐心教導，讓我吸收許多做人處事的道理。

在課業方面及才藝方面，他常鼓勵我們，做任何事，都要有恆心，不要中途放棄，要堅持到底，才會成功。

每當我們回去台東看他時，他都會熱情的迎接我們，並帶我們去玩。我真是感到太幸福了，能夠有這麼好的外祖父，我一定要好好的珍惜，並且牢記他的教誨。

我心中的祖父母 　　　　　　　　　      羅恩至
我的外公今年六十五歲，雖然他已經退休好幾年了，但是他一樣為了這個家非常的忙碌。

阿公對我很好，他知道我喜歡大自然，所以在退休後，常利用空閒的時候，帶我到各地去旅行，欣賞各地的自然景觀，使我知識很多。但是，阿公有時候很嚴肅，例如：我很喜歡吃零食，可是阿公說一定要先吃飯之後才可以吃，因為愛吃零食，也很容易變胖。我知道阿公是為我的健康著想。

我希望阿公的身體很健康，能帶我去各地去旅行，見識更多不同的自然景觀。

我心中的祖父母 　　　　　　　　　      何俊廷
我和我的外祖父母同住，令我印象最深刻的是我的外祖父。

我的外祖父出生於西元一九三六年，台北新莊人，從小家境都很困苦，但他卻自己努力讀書，如願考上了建中和台大，這種學習精神，值得我們效法。

每天放學，都會看到外祖父那熟悉的身影，在門外等著。回到家，也是外祖父在指導我，直到媽媽回來，才「交棒」。

外祖父就像燈塔一樣，指引著我這艘船，往正確的路開去。所以，我想大喊一聲：「外祖父，多謝您！」。

我心中的祖父母 　　　　　　　　　      劉子豪
一提到我的外祖母，就讓我勾起了我童年的回憶。小時候爸爸媽媽不在家裡的時候，都是由外祖母照顧我，煮菜給我吃，還會陪我玩，讓我過得很快樂。

我們出去郊外旅遊時，偶爾外祖母也會陪我們一起去。就像我們有一次去泰國玩，外祖母也跟著我們一起去餵食小老虎、看猴子表演，我們和外祖母玩得不亦樂乎。雖然外祖母已經離開人世了，但是她永遠是我心目中最偉大的。

我心中的祖父母 　　　　　　　　　      陸嘉宏
我的祖母雖然年紀很大，但是身體非常的健朗，常常東跑西跑，一點也不覺得累，而且祖母也常常一個人出國玩，說真的，我好羨慕祖母那多采多姿的生活，其實祖母的個性非常開朗，對人很好，所以大家也很喜歡她，我心目中的祖母是一位超級阿嬤，不用別人照顧，會自己找樂趣的奶奶。

我心中的祖父母 　　　　　　　　　      林韋瑄
我的奶奶對我很好，小的時候她常常會帶我出去玩，或是帶我去買糖果吃，所以我常常會帶著我喜愛的玩具去奶奶家和堂哥一起玩，堂哥也常常和奶奶一起帶我去逛逛街。

每次我生病時，她都會煮稀給我吃，並叮嚀我吃藥，媽媽很忙時，都是奶奶在照顧我，現在我已經四年級了，奶奶卻生病逝世了，我每次吃稀飯時，就會想到她，希望奶奶在天上能像神明一樣保護我，我也會把奶奶放在心中不會忘記。

我心中的祖父母 　　　　　　　　　      江苾億
我心中的外祖父是個既開朗又和藹可親的人，他已經是個八十多歲的老人家了。

我的外祖父長居住在台南，所以要見面次數很少，但只要有放假或特別假期，就會回去台南探望他，外公一見我們就興奮不已，還麻煩舅媽煮很多好吃的東西給我們吃，吃到撐不下為止。

我覺得有外祖父真好，因為我的外祖父很疼愛我和姐姐，所以我很喜歡我的外祖父。

我心中的祖父母 　　　　　　　　　      江昀蓁
我的祖母是一個和藹可親的人，她很愛煮菜，而且煮的料理都很美味可口，她也很疼愛家人，常常關心我們。

每當我回祖母家時，她就算頭痛不舒服，也會笑容滿面的歡迎我回來，讓我非常感動。有的時候，她也會帶我跟堂哥去公園裡玩，她會說故事給我們聽，所以我對她又敬又愛。

我覺得我很幸福，因為我有個疼愛我的祖母，所以我一定要好好用功讀書，做個聽話又懂事的好孩子，才不會辜負她對我的愛。

我心中的祖父母 　　　　　　　　　      顧哲安
我的祖母是個慈祥和藹的老人，她非常喜歡別人吃她煮的菜，也對我們很好，所以我非常喜歡祖母。

每次回到祖母家時，祖母都會煮好吃的菜給我吃，讓我很高興，有時祖母還會帶我去樓下的地方玩，雖然有時祖母不舒服，但是還會面帶笑容照顧我們，讓我很感動。

我要努力讀書和更加乖巧來報答祖母對我的愛和照顧。

我心中的祖父母 　　　　　　　　　      古苗成
我的祖母很和藹、樸素、個子不高，是個刻苦耐勞、節儉的人。

祖母她非常的好學哦！她說她快要六十歲才開始學游泳，現在每天都去游泳池游泳，好厲害！還有晚上會去學校上課，都是老人家上的課，以前媽媽常常教祖母讀書寫字，她都很認真。

祖母已經七十幾了，我希望她能健康平安，每天都過得很充實、開心的日子。

我心中的祖父母 　　　　　　　　　      陳映蓁
說到我的外祖母，我的心中就充滿溫暖，她是一個既樂觀又有愛心的人。她喜歡看棒球，尤其是美國職棒大聯盟的洋基隊，她更是王建民的頭號球迷。很特別吧！

外祖母是我心中的「無敵巧手」和「創造高手」，她那雙手彷彿能夠做出所有的東西，可以把壞掉的東西修好，也可以煮出可口美味的菜餚。外祖母住在我們家照顧我，常常幫我們煮飯、洗衣服……等。我要謝謝她的辛勞。

我要孝順我的外祖母，因為這麼老了還在照顧我們，我希望她每天都能健健康康、快快樂樂的生活。

我心中的祖父母 　　　　　　　　　      蕭煥彥
我的奶奶，今年七十三歲，她有胖胖的身材，帶著一副老花眼鏡；個性是活潑好動，例如：因為她退休了，所以她最喜歡聊天，興趣是交朋友。

她常常帶我去圖書館，找一些學校功課的資料，或是看書來增加我的新知識；有時會找老師談話。她擔心我被欺負，也會和我聊學校的事情。

我希望自己做好自己的事情，讓奶奶放心一些，或是讓她高興一些，例如：功課做好、幫忙她整理東西。

我愛哥哥       　　　　　　　　　      莊晁誠
哥哥，是家中教我做事的小老師，也是一個老師心目中的好學生。哥哥長得高高的，還戴著一副眼鏡，在家裡，是爸爸媽媽的好幫手。

哥哥在學校裡，也是一個人緣很好的學生，所以一有困難，大家都很樂意幫忙。有時候，他會約朋友出門打球，媽媽都沒有意見，因為他的功課都寫完了。

在家裡，哥哥常常教我數學功課，讓我可以了解每一個我不會的題目，有時候他也會幫忙做家事，讓媽媽有多一點的休息時間。

我要學習哥哥認真的好學的精神，不會讓爸媽擔心、良好的人際關係和學習做一個好學生。

我愛表弟     　　　　　　　　　     　 羅恩至
第一次在姑姑家看到表弟時，他只有五十公分而已，兩頰紅通通的，皮膚皺皺的，正在姑姑的懷裡睡覺，好可愛。

每次我和表弟在二林相遇，常常一起去摘菜，到雞舍裡看雞，到河邊看吳郭魚或撿田螺，甚至比賽腳踏車，看誰騎得比較快。吃完晚餐，我們會一起玩電動，我會教他過關的祕笈，他也會告訴我新遊戲的網站，每次到了告別時間，總是依依不捨。

雖然表弟有很多缺點，像偏食、賴床、不吃早餐等，但我還是很愛他。因為我是表弟，所以要當好榜樣，長大以後，我們兩個人會互相幫忙，發揮一家人的精神。

我愛弟弟       　　　　　　　　　      古苗成
我的弟弟今年七歲，長得高高胖胖的，是個調皮搗蛋且愛告狀的小孩。

弟弟是家裡的小霸王，什麼玩具都要先玩，喜歡把自己的錯推給哥哥和我身上，害得我們被駡得很慘，真是個討厭鬼。

弟弟雖然淘氣，可是他也帶給家中不少歡笑，更是我的玩伴，我很愛很弟弟。

我愛姊姊     　　　　　　　　　      　楊雅欣
爸爸、媽媽都忙著做生意，所以很少時間陪我，幾乎都是姊姊在照顧我，雖然有時會吵架，但過了一下子就和解了。

在我難過的時候也會安慰我；我無聊的時候，也會陪我畫畫；在我生病時，姊姊都在照顧我，所以我最喜歡姊姊了！

我愛哥哥  　  　　　　　　　　　       張采蘊
我的哥哥今年二十三歲，長得高大帥氣，目前在研究所唸書；他對我還蠻嚴格的，每當我犯錯，他就會立刻糾正、教訓我，讓我越來越乖。

我很喜歡哥哥，每當他回家時，我就會一直跟著他，聽他說一些有趣的事，我也會和他分享班上的事。他有時候也會帶他的女朋友回來，我也很喜歡她，因為哥哥的女朋友喜歡和小孩子玩，而且笑口常開。

我以後要多向哥哥學習，用功讀書，改掉不好的習慣，做一個受歡迎的人。

我愛姐姐  　  　　　　　　　　　       林韋瑄
我的姐姐是個身材算中等不是很胖，但也不是很瘦，但她的個子也不高的高中生，總是戴著一副眼鏡，看似很認真的書呆子似的。

姐姐喜歡看書，所以她的書桌、電腦桌上總是堆了一大堆書本，看起來很用功、忙個不停，因為時常抱著書本看個不停。

我的姐姐是家中的開心果，她有一大堆無厘頭的想法，可以在大家聊天時使大家開心，使得家人之間是充滿了溫馨、溫暖的愛。而且姐姐是很好的人，我心情難過時她就會安慰我，我受傷時，她會在大半夜拿藥膏替我上藥。

我姐姐雖然不是很聰明，但是我要她幫我「倒想」的東西，她都能迎刃而解，而且時常幫我「倒想」出的一些意見，使我功課和作品可以變的完美些。

我愛妹妹    　　　　　　　　　         廖悅安
我有一個讓我又愛又恨的妹妹，當她心情好時，就會聽我的使，喚當她心情不好時，我就倒楣了，她就像火山一樣，隨時會爆發，不是生氣，就是打我，所以我們都會小心翼翼的不讓她生氣，不過，每當一想到如果沒有她的陪伴，我一定會很孤單，沒有人和我一起分享快樂與憂傷，我就原諒她，讓她和我都心平氣和不生氣。我很高興有這麼一個妹妹，我一定會做個好姐姐，照顧她，陪伴她長大。

我愛姐姐 　　　　　　　　　　　        姚若彣
由於我在家裡沒有任何弟妹，所以在家中年紀最小。我要感謝一路來都守護著我的每一位家人，其中一位就是姐姐。

有時被媽媽駡，姐姐會安慰我，還會教我怎麼讓自己的心情變好。有時跟她頂嘴，她也不會生氣。

姐姐一下子可以做好許多事，像是一位超人，我永遠都會喜歡她。

我愛哥哥 　  　　　　　　　　　        陸嘉宏
我的哥哥現在正在軍中當兵，我非常喜歡我哥哥，因為我哥哥是一個非常溫柔的人，而且善解人意又很有禮貌，尤其是他非常的疼我，每次我做錯事，哥哥他並不會大聲的駡我，因為他知道知道錯了，所以他都會跟我說，下次不要再犯這個錯了，接著他就會安慰我，現在哥哥在當兵，很難得能看到他一次，我真的好想他喔！

我愛妹妹 　  　　　　　　　　　     　 江昀蓁
我的妹妹是一個既活潑可愛又調皮搗蛋的小孩，我有時會和她吵架，但是我還是很愛她。

每當我有好吃的食物時，我都會分一半給她；她有好玩的玩具時，她也會借給我玩。有一次我生病發燒時，她把她所有的玩具都放到床邊，然後輕聲細語的陪我聊天，讓我大受感動。

雖然我有時會和妹妹吵架，但是我們的感情還是非常好，我要多珍惜這份親情，希望我們的感情能維持不變。

【二】榮譽榜

陳昕當選本學期的模範生
【三】開心果

1. 報告班長
正接受兵役身體檢查的年輕人對檢驗官說:「我近視很深，應該不適合當兵吧?」檢驗官回答:「放心，我們會派你到最前線。你會看的很清楚。」
2. 慢跑鞋

老師:「昨天運動會你代表本班跑100公尺,為什麼最後一名？」 
學生:「因為爸爸買新鞋給我。」
老師:「新鞋子難免,可是全班為你加油呀!也不能用慢跑。」

學生:「因為爸爸買慢跑鞋給我。」
【四】親師交流道

如何放手？幫孩子獨立的四堂父母學 
摘自天下雜誌http://www.lcenter.com.tw/trend/FamilyDetail.asp?no=93
   孩子從孩童到成年，獨立不是一夕之間發生。從搖籃到出社會，這段人生旅程是由無數小步走出來的，而孩子成長過程中的每一小步，都是父母學習放手的機會。以下是綜合多位教養專家的建議，對有心幫助孩子成為獨立成熟個體的父母，值得參考。 
1. 培養孩子的「我能感」。 
   培養孩子的「我能感」，有助於孩子建立自信與發展勇氣，這是孩子追求獨立自主的源源活力。心理諮商師杜淑芬指出培養「我能感」的四個步驟，孩子「感覺我想嘗試」；然後「有機會嘗試」；孩子「體驗我可以做得到」；於是產生「感覺我能」。從孩子小時，父母可以將一個工作或任務分割成數個小任務，引導孩子一個一個去完成。孩子一旦有了「我能感」，即使失敗、做壞了，孩子仍覺得ＯＫ，願意嘗試錯誤。 
2. 給孩子機會處理事情，從錯誤中學習。

許多父母似乎忘了，哭泣的嬰兒最終要學會沒有人抱著而入睡；也忘了當年看到幼兒在沒有人的扶持而踏出第一步的狂喜和感動。「深呼吸，鬆口氣，給孩子機會去處理事情，」是《放手：了解妳的大學孩子的父母指南》（Letting go: A Parents´ Guide to Understanding the College Years）這本書給父母的首要建議。當孩子面對衝突、問題、或做錯時，父母不要急著代言、出手或善後。因為孩子可以從中學習到為自己主張以及解決問題的能力，以及為自己的選擇或行為的後果負起責任。大同高中校長李慶宗對此感受尤深。有位學生因服裝不整而被記警告，學生爸爸知道後，跑來學校把全校沒有把衣服塞進去的同學全部登記下來，要求教官把全部的人都記警告才公平。結果，他的孩子有恃無恐，最後犯下大錯必須轉校。 
3. 對孩子的興趣和熱情給與支持。

讚賞孩子想成為的人，而非父母認為孩子應該是怎麼樣的人。父母學會傾聽孩子，將有助於了解孩子的潛能、興趣與熱情所在，也才能給於孩子需要的協助與支持。
4. 愛與紀律並行。 
  「台灣過去太強調紀律，現在則是愛過了頭，自由過了頭，」富邦文教基金會執行長陳藹玲指出。孩子的成長，需要自由與空間，但也需要規範與限制。許多父母想要和孩子做朋友，但尊重並不是放任。陳藹玲認為，做孩子的朋友，是想和孩子分享、溝通彼此更多的內心世界，不希望孩子只是懼怕，只能居於從下仰望父母的不公平位置，但不是沒大沒小，孩子仍需要父母的引導。父母與其苦惱如何當孩子的朋友，不如好好思考與學習如何成為孩子的教練和精神支柱。
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