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本月大事紀：
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又是新的學期，好久不見！也恭喜大家升

          上六年級，今後要更用心學習，因為再一

          年就要步入另一個階段，態度是非常重要

          的，『習慣決定性格、性格決定未來』。
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這學期來了一個新校長---張振肇校長，張

          校長是位慈祥對教育用心的長者，希望大

          家快點認識他。    
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 9/22（三）中秋節放假一天，月餅不要吃

          太多，月亮多看一眼。
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任課教師名單    
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 社會、體育---王志全主任
     鄉土語言---李致德主任
英語---李曼芬老師

自然、美勞---洪賡夏老師

音樂---莊婉君老師

其餘課程由簡老師上課。
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我的作品
分享快樂多               洪淑忴
    我們在做分享的事都很快樂,因為分享是一個很快樂的事。所以我們有東西就可以跟大家分享。可以交到很多的朋友，如果心裡有事把他講出來，這也叫做分享。
    我跟很多的朋友一起分享好多的事情，他們就說分享一定很快樂，他們喜歡跟我也一起分享、我也喜歡跟他們一起分享，更喜歡跟老師分享喔！老師一定很快樂。我也想幫忙老師、同學和家人，老師也樂意分享給我們很多的事情。

    我有跟家人、老師、朋友分享，就像是：老師有分享她的早餐和水果，我也會分享我的秘密給大家，看到大家快樂我也很快樂。

正負2度C               陳研愷     

    「地球生病了」，因為從去年莫拉克颱風、地震……等等原因，地球她真的生病了，我認為我們人類應該好好反省一下，我覺得我們人類真應該要好好改進，例如：

1. 我們應該要少開車，多搭乘公車。

2. 出門時要把電燈、插頭通通關掉。

3. 盡量別抽取地下水，以免地層下陷，海平面上升。以上都是避免地球暖化的方法。

正負2度C這部電影告訴我們人類在工業上的進化過程對大自然太過分了，科學家推論，再過十年，我們將有可能成為第一梯難民，包括嘉義、宜蘭、雲林......等，這些即將可能被海水給淹沒的第一梯難民，所以我們要節能減碳、讓地球有喘息的空間。

    地球暖化的危機，已經造成北極熊肚子餓，沒東西吃，只好吃又小的幼熊，所以這件事情證明了，地球暖化造成了動物沒有食物吃，連帶也會影響人類的生存ㄛ！所以我們要愛護地球。
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不講你不知--早餐的重要性
行政院衛生署，曾針對學童期的營養，指出食用早餐的重要[2]：
1.兒童需要良好的早餐來開始新的一天，不吃早餐不易獲得一天所需的全部營養。
2.吃早餐的兒童精神好，反應快，無論在課堂上或運動場上的表現都比較好。
3.沒吃早餐孩子，上課時注意力不能集中，反應慢，學習效果差。
4.早餐的營養必須均衡，例如：牛奶一杯、荷包蛋一個、饅頭一個、橘子一個。
5.讓兒童養成早睡早起的習慣，使兒童有時間從容地吃早餐。
食用早餐能提供身體成長所需的營養素，也能幫助生長發育修補體內組織。許多研究指出，早餐對學童的學業成績有正面的影響，吃早餐的學童在上課時較能集中精神、加強記憶力及閱讀的能力，情緒能夠穩定，讓每天都能充滿活力面對挑戰。
董氏基金會建議健康的營養早餐，應包括以下四點[3]：
(一)足夠的主食類
主食類即是五穀根莖類，含有豐富的醣類，可以快速提供人體所需要的基礎能量，另外，若選擇較粗糙的五穀根莖類，將可提高主食類食物的附加價值。以糙米為例，它比一般白米保留了更多的維生素Ｂ群，其中維生素Ｂ1、菸鹼酸、維生素Ｂ6、泛酸等與神經傳導有關，有助於穩定神經及情緒，增加注意力。
 (二)富含蛋白質的食物
利用早餐時間來攝取奶類，像是一杯牛奶、羊奶、低糖優酪乳等都是很好的選擇，奶類的鈣質除了與骨骼發育有關之外，同時具有增進神經與肌肉對刺激的感應，換句話說，即具有穩定情緒之作用。因此，在早上來一杯牛奶，或是豆漿也不錯，再來煎一顆荷包蛋，都是可以吃到優質蛋白質，讓我們一早看起來精神抖擻、充滿活力。
(三)一份水果
早餐如果能夠補充水果，品質會更好！水果為維生素Ａ、Ｃ豐富的來源，並含維生素Ｂ群、纖維質、與礦物質，不但具有刺激食慾的作用，同時可促進腸道蠕動，以及維持體內酸鹼平衡，吃水果不但能養顏美容，而且讓我們一早看起來容光煥發、美麗又動人喔！比方說，我們可以選擇吃清粥配青菜，或是來個生菜沙拉，火腿三明治中搭配小黃瓜，而在早餐後吃一個蘋果、柳丁或半根香蕉、半顆泰國芭樂會更好。
(四)太油、太甜、太鹹的食物宜減量
早餐是一天活力的泉源，太油、太甜、太鹹的食物，吃了容易讓人感到昏昏欲睡，所以在選擇上燒餅油條，偶而換上饅頭夾蛋，地瓜粥也可以取代薯條，來杯牛奶、優酪乳勝過奶昔，清粥宜配青菜、少醬瓜，身體負擔減少了，一天的開始更有朝氣。
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