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健康的心理
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    小王子來到了大頭病先生的星球，大頭病先生非常喜歡別人對他說誇獎的話，小朋友，你知道要如何使他有健康的心理嗎？

	造成原因
	解決方法
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壓力大時
	找一些可以紓解壓力的事做

	當自己感覺不快樂
	要多交朋友(好的)讓自己快樂

	憂鬱症
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找些事情做，轉移注意力，例如散步、下棋、騎腳踏車、閱讀等


面對憂鬱要處之泰然，因為悲傷是必經的常態

1. 從記憶中尋找快樂[image: image9.jpg]



2. 朋友頃訴，加以發洩大哭一場，盡情的流淚

3. 冷靜的分析情況

4. 凡事只求盡力，結果的呈現並非自己可以決定

5. 運動有助於克服憂鬱症，如果平日就有運動的習慣，不妨試著耗盡全身力氣

6. 塗鴨，以寫字或畫畫來抒發感受直接的問清楚懷疑的事情

7. 找些很乏味的事情做以分散注意力

8. 放鬆自己，慢下腳步

9. 憂鬱時避免做重大決定，以免決策錯誤使憂鬱更嚴重

10. 即使情緒低落，還是要尊重他人，不可遷怒他人

11. [image: image10.jpg]


遠離百貨公司，避免不理性的購物

宜蘭國小五年仁班 藍才人  魏宇辰 蔡宜志 製作
藥物中毒的原因
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小王子在地球被蛇咬了，中毒，回到他的星球，小朋友，你知道有哪些藥物會危害我們的身體嗎？
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安非他命- - - - - 
5. 大麻

宜蘭國小五年仁班 林宗翰、蔡賢培、洪鈺勛 製作
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營養的食物
     小王子來到了企業家的星球，企業家投資了一條商店街，卻不知道怎麼經營，所以小王子給他一些建議！

	
	種類
	作用
	食物

	(１)
	肉類
	提供蛋白質
	豬肉、牛肉、雞肉、魚肉

	
	
	製造細胞，增強和修補
	

	
	
	修復身體組織
	

	(２)
	五穀根莖類
	提供碳水化合物
	飯、麵、麵包、餅乾、蕃薯

	
	
	提供熱能
	

	(３)
	蛋豆魚肉類、奶類
	提供鈣質和蛋白質
	牛奶、起司、豆腐、果仁

	
	
	令骨骼健康
	

	(４)
	蔬菜、水果類
	提供纖維質
	蕃茄、紅蘿蔔、柳橙、頻果、瓜菜

	
	
	增強身體抵抗力
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宜蘭國小五年仁班盧友文、賴咨霖、陳妍薷製作
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     小朋友你知道了各類食物的名稱，但你不知道，卻一定要知道的，就是我們以下要告訴你的「健康飲食金字塔」！
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要有一個好的成績，要先有一的好的身體，但是，身體若要好，飲食很重要，好的飲食可以讓你的身體變好，身體一但好，你的成績就會變得好好好！

宜蘭國小五年仁盧友文、賴咨霖、陳妍薷製作
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空氣污染
     在小王子要離開B612星球時，替花兒蓋上了玻璃罩，因為，要避免空氣污染，而且，小花討厭{氣流風}
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人們每天都要吸入大量的空氣，因此，空氣必須保持清潔。
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造成空氣污染的原因入下－

1.有民眾開烏賊車。

2.人們燃燒廢物，造成毒氣。
3.大量的人吸菸，造成毒氣排放。   到處都是烏賊車

維護空氣的方法如下－

1.盡量避免吸菸。

[image: image31.jpg]


2.工廠不要隨便排放毒氣。
3.盡量搭乘大眾用書工具。
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好模糊喔~快不能呼吸了     工廠怎麼亂排放毒氣啊?
毒物的影響
    離開了大頭病先生後，小王子來到了酒鬼的星球小王子看到了酒鬼，他心想，這樣對健康不會又影響嗎？小朋友，你知道哪些物質會影響我們的健康嗎？
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                    1.不要酗酒
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                    2.不要吸煙

                    3.不要吃檳榔

                    4.不要吸毒品

                    5.少飲用咖啡
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     宜蘭國小五年仁班廖士敦、.胡文軒、吳思蓴製作

    睡眠的影響                   [image: image37.jpg]



    小王子到點燈人的星球上,看到點燈人每天不眠不休.的一直點燈,不禁讓我們想起睡眠的重要性.睡眠過去被視為一種安靜而祥和的生理過程,恢復已經耗竭的體能與精力.人的一生中有三分之ㄧ的時間必須花在睡眠上,所以睡眠狀態與生理.心理.以及.情緒的健康均有重大的關係.睡眠是人生中不可或缺的基本要件,就想空氣.食物.和水一樣.當我們睡眠良好時維持人類健康的基礎,當睡眠受到干擾時,個體的功能將無法有效的運作.可以警覺地保持甦醒,並且好整以暇地面對嶄新的一天.然而睡不好時,則生命中的每一方面都會遭殃.當一個人承受90多種睡眠障礙當的中任何一種病症時,就可能出現嚴重得生理或心理影響.世界上大多數的人睡眠都被嚴重的剝奪,因此在白天經常處於危險的昏沉狀態.在上ㄧ個世紀中,人類平均的夜眠時間減少了兩成以上.其他現代生活對睡眠的種種干擾.使得問題日益嚴重.非但對生活品質有嚴重的負面影響,並且導致交通事故與工業意外而危害公共安全. 
宜蘭國小五年仁班陳佳吟、游芷蓉、張芯慈製作
 食物組   員:林雨暄.陳奕庭.周妗育
小王子每天幫玫瑰花澆水 ， 讓玫瑰花健康又美麗 ， 請問小朋友
我們每天需要的養分有哪些呢？

人類需要 ．．．　．．．

１－ 油脂類                         ４－ 蔬菜類
  兩湯匙.                              二到三碟  
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２－ 奶  類                         ５－ 蛋豆魚肉類
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  兩杯                                三份
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３－ 水果類                         ６－ 五穀根莖類
兩個                               四碗  


自然災害

    小王子遇到一個不懂自然災害的地理學家,小王子問科學家說：『那麼有城市、河流、沙漠嗎？』地理科學家回答：『這個我還是不知道。』地理科學家什麼也不懂！當有人問地理科學家問題時，一定會有不知道3個字的~

(1) 地理科學家為什麼不了解自己地星球呢？

(2) 請問小朋友知道我門居住的環境有何自然災害？該如何預防呢？ 

                     土石流
  
   




一般居家防颱常識
　　颱風來襲雖然可怕，但只要確實做好防颱措施，仍然可以保護全家平安，避免遭受颱風的災害，下列各項是我們應該注意的：
　居住城市的民眾除了隨時收聽颱風消息，並將住所房屋檢查外，應預先準備及注意事項包括：
　　一、如住所地勢低凹，有淹水可能，應及早遷至較    

        高處所或樓上。
　　二、檢查電路，注意爐火，以防火災。
　　三、準備燈燭、電筒，以防停電。
　　四、貯存飲水，以防斷電停水。
　　五、多備一、二日之食物蔬菜。
　　六、非必要時不外出，家中較為安全。
　　七、斷落電線，不可用手觸摸，應通知電力公司。
　　八、最重要的是不要聽信謠言和傳播謠言，應備妥 

        電晶體收音機收聽廣播電台或電視台有關颱風 

        消息。


   垃圾抗議活動
 第1組    林宗翰/蔡賢培/洪鈺勛
            陳奕庭/周妗育/林雨暄
問題...
馬路上的野狗隨地大小便.灑尿.應用夾子夾起.路邊的垃圾桶滿出.要清理.違反者.依法律就辦.開罰單.....
應該要...
集合社區志工和環保局員工一起撿路邊的垃圾或者淨灘
	組別
	第一組

	組員
	林宗翰/蔡賢培/洪鈺勛
陳奕庭/周妗育/林雨暄

	優點
	1.培培的聲音很大聲
2.旁白的聲音也很大

	缺點
	１- 有一個人沒演到角色 
２- 角色分配不齊全 
３- 太多人拿海報

	心得
	    下午的綜合課，我們到活動中心表演"爸爸失業了"我們超級緊張的,因為之前根本沒排練好,都在玩，所以都0066(哩哩拉拉)的,為了表現最好的一面,組長突然靈機一動,想出了一段劇情,救了我們這一組,上台時,洪鈺勛一直說他不敢演,但是,他還是"豁"出去了,其他人也有一些盡力了,雖然工作分配的不好,但我們還是有努力的表演.打分數的時候.我們很緊張.不知道是幾分,結果出來了,大家給我們的分數不會很低,希望我們下次可以演的好一點。


爸爸失業了改編版

     組員:陳妍薷.黃筱雯.賴咨霖
          盧友文.游禮睿.李軒毅
     

     爸爸失業了,而騙大家說他找到工作了,後來爸爸把事情一五一十ㄉ說出來了,大家雖然粉生氣,但大家也知道爸爸也是為了偶們,才撒下這善意ㄉ謊言。

	組別
	第二組

	組員
	陳妍薷.黃筱雯.賴咨霖.
盧友文.游禮睿.李軒毅

	優點
	1.聲音大，台下觀眾可以聽的很清楚。
2.有劇情，讓表演生動。
3.很搞笑。
4.很敢演，

	缺點
	1.沒有準備道具。
2.舞臺上過於緊張
3.海報的字過小

	心得
	今天下午，我們要表演，主題是「爸爸失業了！」，我們是第二組，是闖頭陣的！因之前我們第二組男女吵架了，所以分成兩隊表演！女生是先表演的，我們表演「爸爸失業了！─改編版！」，因是闖頭陣，第一個表演的，所以經驗很不足，評價也不高！但是呢！我們的男生可是非常爭氣的！他們表演的是自創曲，且他們聲音大，還配上些表情、動作，將歌唱得十分生動！為我們拿下高分！而其他組也不遑多讓，各個是拿出看家絕活，讓我們驚聲連連，而我們第二組拿下第二名的佳績，所以我認為我們第二組這次表現的很不錯。


  抗議之歌  第3組
林詩柔.賴慶瑋.蔡芳宜

藍才人.魏宇辰.蔡宜志

老闆突然說要關工廠.
所有ㄉ員工都很生氣.
因為老闆沒有提前說.
所有員工都失業了.
他們決定要去抗議.
大家佔據了心心工廠.
結果老闆派警察來.
員工們都說不投降.

調寄龍的傳人
	組別
	第三組

	組員
	林詩柔.賴慶瑋.蔡芳宜
藍才人.魏宇辰.蔡宜志

	優點
	1. 聲音很大聲
2. 有改編歌詞

	缺點
	1.分配不好
2.有人不團結
3.有人指責別人或罵別人
4.直笛吹不好
5.海報不清楚
6.沒有道具

	心得
	從這次的活動體會到團隊精神的可貴,雖然在排演時,發生了爭執,每個組員都吵得面紅耳赤,也在台上發生了一些誤會,卻讓我有一種傷心的感覺,或許是因為覺得是自己拖累了大家,我覺得表演時,應該要互相團結合作,並給予支持,這樣才能發揮團體精神!


    亂丟垃圾第五組       廖士敦.游芷蓉.陳佳吟

張芯慈.胡文軒.吳思蓴
    現在台北.宜蘭等地區的人都亂丟垃圾.防止的方法有以下幾點 

1. 假日時民眾一起打掃環境
2.不要亂丟垃圾
3.鼓勵大家參加環保活動
4.溜狗時要隨時帶袋子
5.不要亂丟菸蒂
	組別
	第四組

	組員
	廖士敦.游芷蓉.陳佳吟
張芯慈.胡文軒.吳思蓴

	優點
	1.有做道具
2.聲音大
3.海報做得很漂亮
4.動作逼真
5.工作分配妥當
6.團結合作
7.不笑場

	缺點
	1站太後面
2演完的人都會亂動

	心得
	這次的表演讓我絕得可以當作是勇氣的考驗,因為我每次上台時都一定會非常的緊張,這次的表演真的是十分精彩,還有我絕得大家都已經盡心盡力的想要演好這個表演,我們也練習了很久很久,在這個活動中心時排演了非常的久,這次的表演真的讓我有一個難忘的表演


還我們工作 + 老闆沒信用

     第五組
陳韋齊.李安琦.林庭吟.黃品潔
        郭華安.黃智群.朱庭昀

老闆沒信用,用廣播車,廣播老闆沒信用沒良心,還我們員工工作,不然我們員工抗爭到底,決不放棄.

	組別
	第五組

	組員
	陳韋齊.李安琦.林庭吟.郭華安.黃品潔.黃智群.朱庭昀

	優點
	海報做的很好看

	缺點
	是讓人看不懂主題.
不像在演戲.
不好笑

	心得
	這次的表演實在太糟了，糟的讓我快受不了，也因此這樣，我們以後要更加的努力，讓台下的觀眾目瞪口呆，才可以得到很好的評價，讓我們光榮的下台，這是我們長久以來的夢想，希望有一天能成真。                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         


宜蘭國小五年仁班盧友文、賴咨霖、陳妍薷製作





宜蘭國小五年仁盧友文、賴咨霖、陳妍薷製作





地震





宜蘭國小五年仁班黃筱雯、李軒毅、游禮睿製作








宜蘭國小五年仁班黃筱雯、李軒毅、游禮睿製作











