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作者：田育瑄 

    每個家長都希望能在老師面前留下

好印象，但若你問老師工作中最大的挑

戰是什麼？答案竟然是：家長！近日美

國《今日報》針對幼兒到高中職教員們

做出一系列的調查，歸類 9 大痛點提醒

家長，幫助親師有效溝通。 

1.心意，就是最好的禮物 

     擔任國小老師的麗姿‧薩安（Liz 

Zahn）說道：「擺滿我家中廚櫃裡的馬

克杯都是家長們逢年過節送的，我真的

希望家長不要破費，其實一張溫馨的卡

片，就能讓我們在冗長的工作中恢復動

力，並感到欣慰」。 

2.聯絡簿，就是最便捷的溝通管道 

    擔任國小老師四十多年的梅爾娃

（Melva）認為，在「機不離身」的年代，

對於沒有時間瀏覽學校官網、無法及時

收取信件的家長，聯絡簿或許仍是最好

的溝通方式。「因為提倡環保，所以學

校也減少印製紙本文件，若家長有需

要，校方一定會提供紙本資訊。通常第

一時間學校都會將最新的消息公布在官

網上，若不小心錯過重要訊息，老師也

會寫在聯絡簿上，所以，記得一定要檢

查孩子的書包，」梅爾娃強調。 

3.手機，別讓它搶走孩子的笑容 

    擔任幼兒園教師長達 25 年的朵

娜‧史都華（Donna Stewart）認為「手

機」的確容易令人分神，「現在很多家

長在接送孩子時，仍舊一邊講著手機。

這狀況或許難以避免，但孩子在學校待

了一整天後，常常迫不及待地想和爸媽

分享今天學到了些什麼，或完成了什麼

項目，如果這時父母仍舊忙著打點公事

講電話，孩子肯定覺得很失落。」 

4.文具，在學校簡單易用的最好 

    「許多家長會為孩子添購花俏的蠟

筆，或是會發光、又有聲響的文具，但

在班上使用往往會吸引其他同學的注意

力。因此建議家長規定孩子，這樣的文

具只能在家使用，」小學一年級的老師

凱薩琳‧米歇爾（Catherine Mitchell）說

道。 
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5.避免過早介入孩子們的衝突 

    米歇爾老師同時也提到，當爭議發

生時，人們通常會習慣性地把問題歸咎

在他人身上，尤其當孩子在學校發生衝

突時，雙方家長的介入就容易產生這樣

的誤會，「若發展成霸凌事件，老師除

了要立即掌握之外，家長也應該直接和

學校聯繫，若事態嚴重，老師也可以透

過班上同學的力量來控管學生的行為，

進一步阻止錯誤的發生，」米歇爾老師

解釋。 

6.完成作業，是確保孩子學習的第一步 

    高中老師伊莉莎白‧哥隆納多

（Elizabeth Coronado）說道：「就算孩子

們的成績不好，家長也不用擔心老師會

另眼相待，老師想做的，無非就是看到

孩子們的成就」。同樣任教於高中的金‧

傑斯特（Kim Jester）也表示同意，「家

長常問老師：『為什麼孩子一直退步？

怎麼做，成績才會有所起色？』我都是

這樣和家長說：只要確定孩子們都有用

心的完成課堂所交代的作業，並維持孩

子的學習熱忱，家長就不必拚命追問老

師尋求答案。 

7.放手，讓孩子學會負責 

    「絕大多數的家長都不樂見孩子獨

自承擔失敗的後果，其實，若要引導孩

子邁向成功，就該讓他們『學習面對失

敗』，如此一來，孩子們才有機會和家

人一起討論事情發生的前因後果，避免

重蹈覆轍，」哥隆納多老師強調。 

8.揠苗助長，或是適性發展？ 

    國中老師米雪兒‧漢森（Michelle 

Hansen）認為，家長總是期望孩子能跳

級就讀，因為他們覺得這對孩子的未來

會有極大的幫助。「為了讓孩子進入理

想的高中或大學，家長會希望從國中時

就要預做準備，然而，孩子的性向測試、

實際的成績表現，以及老師對孩子的評

估才是教育的重點。若是不斷調整，並

超前班級的進度，這將導致孩子對學習

感到挫折，並失去探索的樂趣，」漢森

老師補充說明。 

9.放下成見，幫助孩子成長 

    漢森老師進一步說道：「許多離異

的雙親彼此難以溝通，進而引發了孩子

的憂鬱傾向，孩子有可能變得過度敏

感，像是面對老師時往往低聲下氣、委

曲求全。離婚所交織的複雜情緒是可以

理解的，然而，令人感到無奈的是，若

雙方連參加親師座談會都沒有共識了，

遑論陪伴孩子一同成長了」。 

    總而言之，老師想傳達的訊息很簡

單，就像哥隆納多老師所言：「我們都

疼愛我們的學生，或許我們尚未結婚生

子，但每位孩子，我們都視如己出。」 

               資料來源：親子天下 
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汝鎏國小 105 學年度校慶暨社區聯合運動會 
時間：105 年 11 月 19 日（星期六）早上 8：30 
活動內容：＊戰鼓表演、各班班呼精神展演＊開幕典禮＊各年段表演與

才藝展現＊60、100 公尺競賽＊社區趣味競賽＊混合大隊接力＊親子趣味

競賽＊各年段趣味競賽＊藝文成果展示 

 

誠摯邀請家長、畢業校友與社區居民共襄盛舉 
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「鈣」重要!! 六種飲品難補鈣                 

             中正國小 盧芝庭營養師 

    很多小朋友早餐最常喝奶茶、豆

漿、草莓調味乳，認為這些飲品應富含

鈣質可幫助學童長高。但是董氏基金會

調查顯示，這些飲品並不是高鈣質食

物，無法提供學童長高所須鈣質。因

此，認清成分「鈣」重要，讓我們來看

哪六種飲品難補鈣！ 

選錯 1：調味乳只有一半是生乳 

    調味乳，含乳量只有 50%，等於喝

了一瓶調味乳，只喝到一半的生乳成

分，其他喝下的都是糖、香料、色素、

增稠劑等添加物；而且大量的糖更會妨

礙孩童身體對鈣的吸收與利用，並導致

鈣流失，進而損害骨質密度，增加日後

骨質疏鬆與骨折的發生機率。 

 

選錯 2：奶茶中的奶精是油脂類 

    董氏基金會調查國小學童飲食，仍

有 12.7%學童以為奶茶裡的「奶」指的

是純奶類，連部分家長也常誤會，早餐

會讓孩子喝奶茶來補鈣；其實奶茶中的

「奶精」屬於飽和度高的油脂類，不含

奶類成分和營養，而且還含有糖和咖啡

因，更妨礙孩童身體對鈣的吸收與利

用。 

 

選錯 3：霜淇淋高油、高熱量，添加物

過多 

    近來的霜淇淋風潮，有許多消費者

覺得霜淇淋成份含牛奶；其實即使是

「牛奶口味」的霜淇淋，含乳量也有

限，香濃的味道更多是用油脂、大量糖

份、各種香料、色素堆積而成，還不如

說是用霜淇淋「補胖」。 

 

選錯 4：豆漿、米漿鈣含量不足，無法

取代乳品 

    臺語的豆漿叫「豆奶」、米漿叫「米

奶」，因此常被誤認為都有「奶」可補

鈣，但其實豆漿、米漿並無乳成分，且

鈣質含量及人體吸收率都遠不如純奶

類，無法取代乳品所提供的營養價值。 

 

選錯 5：乳酸飲料其實是糖多多 

    許多長輩們常覺得讓孩子飯後喝

乳酸飲料可助消化，但稀釋發酵乳含乳

量不高、乳酸菌數也不夠多，而且還有

外加糖，只是對身體造成不必要負荷，

例如一瓶 100 毫升的稀釋發酵乳，外添

加糖含量約 2.5 顆方糖，熱量相當於

45大卡；而學童常喝甜飲容易養成嗜

甜口感，進而導致依賴甜食的習慣，對

將來發育及健康皆是負面影響。 

 

如何培養績優「骨」 

    天然食物是補鈣的良好來源，含

鈣豐富的天然食物如下： 

*純奶類：人體吸收利用率佳，一杯 

     240cc 的鮮乳、保久乳約含有 270 

     毫克的鈣。 

*乳製品：原味優格、無糖優酪乳、低 

     脂起士等。 

*深綠色蔬菜：芥藍、莧菜、紅莧菜等。 

*蛋豆魚肉類：小魚乾、小方豆干、板 

     豆腐等。 

*堅果類：黑芝麻等。 

    董氏基金會呼籲，成長中的孩子需

要足量的鈣，可以每天喝 2份奶，做為

便利的鈣質來源，更要注意少讓孩子喝

含糖飲料，以免喝下高糖高熱量，鈣質

卻攝取不足，導致變胖長不高，並增加

蛀牙、骨折與骨質疏鬆症的發生機率。 

  汝鎏兒童      第 105期       105年 11月號    健康小常識 



 

汝鎏兒童 74-5 

汝鎏兒童 105-5 

 

汝鎏兒童 74-5 

 

 

 

 香港之旅     六甲鄭牧吟 

  早上五點，我們全家就已經起來了，為的

是這趟「香港之旅」。我滿心期待，因為終於

可以搭飛機了! 

  到了香港，一切都感到不同，發現了好多

新奇的事物，例如：喝水是像在游泳池一樣，

按著水就會跑出來；還有洗手乳是自動的，

只要手放著，就會擠到手上；更特別的是交

通工具，就像地鐵一樣，而他們的悠遊卡叫

做「八達通」，真是方便又快速呢！但是有個

不好的地方就是東西很貴，價格和台灣差不

多差了三倍。 

  我印象最深刻的是迪士尼樂園，玩了很多

遊戲，像是刺激的礦車；有趣的水上之旅；

童年的旋轉木馬，還有 4D 電影呢！另外，我

最難忘的是晚上的煙火，就像五顏六色的花

朵在空中綻放，使大家心花怒放，忘掉了所

有煩惱。 

這次的旅行不只讓我體驗「香港之美」，

也讓我再次感受生活在台灣的幸福。我很開

心我又完成了一個夢想。希望將來有機會還

能再感受不同國家的美。 

 

 

暑假記趣      六甲謝芷茵 

今年暑假，我們家一起去了"澎湖"!說到

澎湖，聽說那兒並不常下雨，但是，嗯---

我們一去就下雨了，該說是……幸運嗎? 

    馬公的第一天，我們在一間叫做"海之徑

"的民宿下塌，民宿的房間很漂亮，我住的四

人房是藍色的，還有小閣樓呢!吃完晚餐後，

牧師便帶著我們去夜遊；第二天晚上，我們

還去了一個清朝時打仗的地方探險，那兒一

點光害都沒有，是個看星星的好地方。第三

天一早，我們便分成參觀隊和浮潛、釣魚隊，

出發前往---"七美島"!逛完七美，我坐在甲

板上，看著白色的浪花，風前，浪平靜，漸

層的攔下，隱藏著瘋狂的海洋。風後，浪飛

揚，飄起的泡沫，為藍妝點上了安詳……最

後，我們還去了無人島抓"海膽"才結束了這

次愉快的旅行。 

    我想光用寫的還不足以體現出那裡有多

麼有趣，所以我支持大家應該多和大自然親

近親近，也希望我還可以再去澎湖一次，因

為這次在那兒沒有玩到浮潛，期待下次去能

好好的體驗看看！ 

 

 

生病的滋味     五甲張承燁 

    一大早，我不舒服的來到學校，然後就

到了第一節課，突然間感覺整個人昏昏沉沉

的，之後老師就考了一張數卷，我還考得普

普通通不怎麼樣。於是我馬上告訴老師我身

體的狀況，到保健室量了體溫高達 38 度，於

是護士阿姨就通知爸爸。 

    爸爸直接載我的診所看醫生，經過了護

士掛號的手續，我發現周圍有許多人和我一

樣感冒了，男女老少都有而且還夾雜著小嬰

兒的哭聲，每個人的臉上掛滿憂愁。在等待

看病的同時，有些人在翻看報紙或電視，小

孩子則是坐在外面玩著投十元的玩具車，真

是讓我回憶起小時候看病的情形。 

    終於輪到我看病了，護士先幫我量體溫

竟然高達 38.5 度，接著醫生一手拿了一根像
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冰棒的棒子放到我的嘴裡抵住舌頭，一手拿

手電筒檢查同時往裡頭噴藥，感覺冰冰涼涼

的很舒服：醫生又問了一些我身體的症狀，

叮嚀我回家要多喝水多休息才能早日康復，

因為過程中我很配合，所以離開時醫生還特

地送我一個小拼圖鼓勵我。 

    我擔心明天要請假功課會很多，而且有

些課也沒法上，所以我覺得這非常可惜，加

上還要讓家人照顧我為我擔心，所以我覺得

請假一點都不好。 

    我覺得生病的滋味很難受，因為只能枯

躺在床上整天病懨懨四肢無力，如果又遇到

月考的話，一定會考很差，所以平常要有充

足的睡眠隨時補充水分，多運動增強身體的

抵抗力。 

 

 

生病的滋味     五甲吳哲宇 

    一起床，我的鼻水就像是關不緊的水龍

頭似的，一直流個不停，整個鼻子就像是被

燙到一樣紅了起來，可能是被傳染到感冒了

吧! 

    放學以後，爸爸趕緊帶我去看醫生，尤

其最近是新流感傳播的高峰期，家長都緊繃

著神經，以前的我不喜歡去診所看病，不過

現在因為是流感的流行期不能大意，所以我

非去不可，如果沒有去看病，只會讓病情更

惡化，所以一定要去看病才能維持身體健康。 

    季節變化大，診所裡擠滿了跟我一樣生

病的人，因為新流感的症狀太像普通感冒不

能掉以輕心。終於輪到我看病了，我心裡非

常的緊張，擔心自己得到新流感，經過醫生

量體溫仔細的檢查，判定這只是普通的感

冒，我的心總算放心下來。 

    我害怕隔天要請假而跟不上同學的進

度，而且要是剛好又碰到考試的話，那考試

的成績不就很差。 

    生病的感覺一點都不好，除了讓家人擔

心，還會因此減少跟同學相處互動的機會，

所以平時就要好好保養身體，增強抵抗力疾

病自然就不會找上門。 

 

校園小導遊     四甲柯和秀 

  大家好﹗我的名字叫柯和秀，目前就讀

四年甲班，今天由我來帶領你們參觀我們美

麗的校園！ 

  首先，先向您介紹汝鎏國小的由來，我

們學校以前是空軍子弟學校，是以空軍烈士

吳汝鎏先生的名字命名。雖然我們學校每個

年級只有一個班級，全班約一百多個小朋

友，但這裡有兩個很棒的社團：直笛隊和戰

鼓隊，這兩項我都有參加，在重要場合及對

外活動都會展現我們的學習成果。 

  當您走進學校，第一眼看到的建築物是

我們的教室，走過穿堂會看到美麗的中庭及

操場，那裡有高大的榕樹、漂亮的櫻花、矮

小的無花果樹及開滿紅色花朵的艷紫荊。在

這裡你還可以看到色彩繽紛的五色鳥、愛唱

歌的麻雀、低頭尋找食物的黃頭鷺及在樹上

跳躍的松鼠等。這裡就好像一座充滿綠意的

生態公園。 

    在我們的學習過程中，我要向您分享的

是每年的運動會，我們學校會舉辦很多活

動，如賽跑、跳舞、大隊接力、趣味競賽等，

更特別的是我們會和社區民眾及家長們賽

跑，畢業的學長姐們也會回來表演戰鼓，這

裡雖然是個小型學校，但對於學校有著強大

的向心力。 

    這次我的導遊結束了，謝謝各位的蒞

臨！ 
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校園尋寶記     四甲吳明修 

    有一天，我從圖書館借來一本書，書的

內頁夾著一張泛黃的地圖，仔細一看這是一

張藏寶圖，我心裡既緊張又興奮。 

    當下我決定把藏寶圖拿回教室，尋找志

同道合的伙伴，一同研擬計畫及準備挖掘的

工具，為避免被其他人發現這張藏寶圖，我

把它藏在籃球場的大樹下，以免引起更大的

風波。 

    凌晨三點，和伙伴就從圍牆翻進校園，

避開校門口的警衛伯伯及保全系統，來到約

定的操場挖寶。起先我們挖到一枝鋼筆，筆

桿上裝飾著一顆寶石，往下挖掘看到一本如

西洋棋盤的古書籍，翻開第一頁，書上寫著：

把筆放上去的人，就可以得到開啟寶藏的鑰

匙。當我們把筆放上去時，忽然一聲，鑰匙

出現在大家眼前。 

    把寶箱打開，第一層放著金銀珠寶和照

片，照片中的主人穿著古裝，當我準備打開

第二層時，校園中有人影晃動，慢慢的向我

們靠近，我和伙伴嚇一大跳，趕快將寶箱再

埋回原處。現在寶箱還在操場的某一個地方。 

 

我的媽媽      三甲范榮昇 

    我的媽媽今年四十二歲，身材瘦又高，

頭髮捲捲的，看起來很美麗，也很溫柔，我

很喜歡媽媽，媽媽會告訴我什麼是對的，什

麼是錯的，永遠都是我的恩人。 

    媽媽在婦產科工作，每天忙到下午七點

到八點才回到家，有時比較早回到家，洗完

澡後就得幫全家人洗衣服，媽媽不管衣服有

多少，都一定會洗好，「今日事，今日畢」的

精神最令我敬佩。 

    我生病時，媽媽會無微不至的照顧我，

放學後一回到家，媽媽總會說：「趕快拿功課

出來看。」我就回答：「好的，馬上拿出來。」

謝謝媽媽無時無刻關心我的學業及我的健

康。。 

    有時看到媽媽曬衣服，我都會開心的

笑，很好奇媽媽怎麼能把衣服拿到那麼高的

地方，我就想是不是媽媽比教高，我比較矮。 

    感謝媽媽對我這麼好，我只想說，媽媽，

我要永遠愛您。 

 

我的媽媽      三甲劉映均 

    我有位可愛的媽媽，她今年三十六歲，

長的很像外婆，有一對美麗的雙眼，一身苗

條的身材，及瓜子般的臉蛋，看起來就，簡

直是外婆年輕時的模樣。 

    媽媽是一位稱職的老闆娘，開了三間自

助式的洗衣店，平常會很多叔叔阿姨來洗衣

服，工作很簡單，生意還算不錯且穩定。 

    當我生病時，媽媽都會很著急地送我去

看醫生，回家後，媽媽還是會很不放心地守

在我身邊，一直注意時鐘，時間一到，就要

餵我吃藥，叫我休息，幫我擦汗，到了睡覺

時間，媽媽還是會不眠不休的一直照顧我。 

    將來我一定要當一個認真負責的老師，

來報答媽媽對我無微不至的照顧；以後媽媽

老了，我長大了，就要換我照顧媽媽了；還

有如果我沒有當上老師，我第二個心願就是

要當一個機師，要帶媽媽出國到處玩，來讓

媽媽開心。因媽媽的愛及偉大，我一定要努

力讀書來實現我的心願。 
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一甲-五彩繽紛 一甲-五彩繽紛 

  

二甲-美麗的煙火 二甲-蠟筆盒的故事 

  

一甲-舞蹈課 一甲-認識校園 

  

二甲-大家來跳繩 二甲-日僑聯誼 
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三甲-三年級了 三甲-跳繩比賽 

  

四甲-兒童撲克舞 四甲-彈棋大賽 

  

五甲-英語課 五甲-跳蚤市場 

  

六甲-日僑聯誼 六甲-舞蹈課 

  汝鎏兒童      第 105 期       105 年 11 月號    學校活動 



 

汝鎏兒童 74-10 

汝鎏兒童 105-10 

 

汝鎏兒童 74-10 

 

  

親師座談會 消防宣導 

  

創價學會行動美術館 營養教育宣導 

  

游泳教學 大愛媽媽品德教育 

  

東北扶輪社獎學金頒獎 日僑聯誼大合照 
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