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畢業班劉政育老師 

二年的時間，說長~不長，說短~不

短，卻有著滿滿的回憶……，才依稀記得

送走你們畢業的學長姊是不久前的事，還

叮嚀著你們要負起最高年級的責任，要有

大哥哥大姊姊的樣子…….等，沒想到轉

眼間就換你們要畢業了。 

這兩年來，我們一起做了很多的事，

也參加了很多的活動，雖然有時候還是會

對你們「碎碎唸」，但其實我是以你們為

榮的，因為你們總能上下一心為我們班努

力爭取榮譽，你們努力的不要讓我「漏

氣」，努力達成了我想要的「We are 

family.」的感覺。我對你們的要求很高，

也很多，提醒你們是全校最高年級，是最

大的班級，為學校多做點事是應該的，你

們都概括承受，從來沒有什麼怨言，真的

很謝謝你們！ 

在畢業前夕，除了滿滿的感謝與不捨

外，當然更重要的是對你們的一份期許，

期許你們到國中後能勇敢的拒絕誘惑，能

有思辦能力來謹慎的選擇朋友，不管會不

會讀書，都能找到自己人生的目標。國中

也許將會是你人生重要的十字路口，走對

了能一帆風順，走偏了也許會跌入萬丈深

淵，難以爬起！ 

在離開汝鎏國小的校門後，也許有些

同學我們再也沒有機會見到面了，但請不

要忘了我們「亦師亦友」的關係，我是你

們的老師也是朋友，有任何問題，歡迎你

們隨時來找老師聊聊，因為這裡是你們第

二個家。 

期許你們能記得我們所學過的，我們

不一定要做一個體面、偉大的人，但要做

一個「有用」的人，我們不一定要做什麼

「大」事，但要能確實做「好」一件事。

你們未來人生的路還很長，充滿著各種的

可能性，期望你們能找到自己的目標，振

翅高飛，努力地去追尋自己的夢想，祝福

你們，加油！ 
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1. 親愛的媽媽：從小到大都是您在照
顧我，我雖然有時沒上課，但上國
中時我會進步給您看。 

嘉豪敬上 
 

2. 親愛的爸爸媽媽：謝謝你們把我照
顧到長大，還常常帶我去吃好吃
的，謝謝你們。    劉祥敬上 
 

3. 親愛的爸爸媽媽：謝謝你們辛苦的
養我，我上國中後會認真上學的，
請您們不用擔心，謝謝您們。 

文毅敬上 
 

4. 親愛的媽媽：感謝您長久以來的照
顧，讓我能越來越好，謝謝您！ 

晉綸敬上 
 

5. 親愛的媽媽：謝謝妳把我生到這個
世界上，讓我能看見這美好的世
界，祝妳順心快樂。    郭鴻敬上 

 
6. 親愛的爸媽：你們有如我終生的導

師，謝謝你們。        凱勳敬上 
 

7. 親愛的爸爸媽媽：辛苦了，感謝你
們在我國小這六年給我扶持、幫
助、鼓勵，讓我能開心的上學，快
樂的與同學相處。謝謝爸媽，有你
們真好!              文浩敬上 

 
8. 親愛的爸爸媽媽：感謝你們的照

顧。                  星辰敬上 
 
9. 親愛的爸爸媽媽：感謝你們辛苦養

育我，給我一個地方住。 
景勝敬上 

 
10. 親愛的爸爸媽媽：謝謝你們照顧我

這麼多年，把我照顧成這麼大，謝
謝你們。              家睿敬上 
 

11. 親愛的爸爸媽媽：謝謝你們把我生
下來，辛苦的教導我，尤其是媽
媽，辛苦的照顧我六年，謝謝你
們。                  惜恩敬上 

 
12. 親愛的爸爸媽媽：感謝你們每天辛

苦賺錢，煮飯給我們吃，希望您們

永遠不要變老。        冠宇敬上 
 
13. 親愛的爸爸媽媽：感謝你們辛苦的

養育我長大，我真的很愛你們!。               
韋志敬上 

 
14. 親愛的爸爸媽媽：謝謝你們辛苦的

養育照顧我們，我愛你們。 
嘉嫻敬上 

 
15. 親愛的媽媽：謝謝您把我生得這麼

好，也感謝您可以讓我在這個班
級，我愛您！          元瑄敬上 
 

16. 親愛的爸爸媽媽：感謝你們照顧
我，以後換我照顧你們。 

海瑤敬上 
 

17. 親愛的媽媽：謝謝您總是不顧一的
保護我和哥哥，我永遠愛您~ 

慧萱敬上 
 

18. 親愛的爸爸媽媽：謝謝你們包容這
麼頑皮的我，往後我會努力學習，
成為有擔當的人。      芷茵敬上 
 

19. 親愛的爸爸媽媽：謝謝你們辛苦的
照顧我，陪伴我，我都常惹你們生
氣。                  書晴敬上 

 
20. 親愛的爸爸媽媽：我在大雅這裡已

經一年半了，雖然我常惹你們生
氣，但你們知道我是愛你們的，以
後不會再惹你們生氣了。亞橙敬上 

 
21. 親愛的媽媽：謝謝您把我生得這麼

健康，不管我做什麼都支持我，錯
的也會教導我該怎麼做，謝謝您！            

婉怡敬上 
 

22. 親愛的爸爸媽媽：謝謝你們這些年
的照顧，也謝謝你們為我所付出的
一切，還有對我的鼓勵和支持，我
已經長大了，請不用再為我擔心，
謝謝你們的養育之恩。 

妤薇敬上 
 

23. 親愛的爸爸媽媽：謝謝你們無微不
至的照顧，並請原諒我的不禮貌。
我愛你們!            牧吟敬上 
 

24. 親愛的媽媽：謝謝您，因為您上班
很辛苦，手上都是燙傷的疤痕，每
天很晚回家，回家後還要做家事，
檢查我們的功課，所以都很晚睡，
謝謝您幫我們做的一切。                    

宣雅敬上 
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親愛的校長：謝謝您對我們那麼好，我和

您一樣都是從大明國小轉到汝鎏國小

的，感覺您對兩個學校的學生都是一樣的

好，謝謝您給我們這樣好的環境上課。 

 郭鴻敬上 

 

親愛的錫賢主任：您那常帶笑容的臉龐，

我永遠記得，雖然我對您記憶不太多，但

祝你身體健康，順心如意。 

  凱勳敬上 

 

親愛的育青主任：謝謝您辛苦的教導我們

打鼓，讓我們有這麼多很好的成績，謝謝

您。                        家睿敬上 

 

親愛的美華主任：謝謝您教導我們健康

課，充實我們正確的健康觀念，也祝您永

遠健康快樂。                亞橙敬上 

 

親愛的炳昭老師:謝謝您這六年的教導，

二年級因頑皮被您叫到辦公室開導，這個

記憶深深地烙印在我心裡。    文浩敬上 

 

親愛的麗滿老師：謝謝您對我們這班那麼

好，有好吃的都會想到我們，謝謝您！愛

妳哦~                      元瑄敬上 

 

親愛的政育老師：謝謝您兩年來的教導，

您讓我的成績提升，祝您身體健康，以後

我會回來看您的。          晉綸敬上 

 

親愛的建興老師：謝謝您三、四年級的時

候，教我很多東西，助您一帆風順。我一

定會記得您，謝謝您!         書晴敬上 

 

親愛的慶璋老師：謝謝您教我數學，讓我

的數學打下好的基礎。謝謝你。冠宇敬上 

 

親愛的仙英老師：雖然沒有被您教過，但

在兒時記憶中您是最有活力的。祝您身體

健康，永遠年輕。            芷茵敬上 

 

親愛的婉如老師：謝謝您在一、二年級時

帶我們，那時我還不懂事，常被叮嚀，但

我要畢業了，謝謝你讓我懂事。 

劉祥敬上 

 

親愛的金滿老師：雖然我沒有被您教過，

但以前就常聽姊姊提起您，祝您身體健

康，萬事如意。              嘉嫻敬上 

親愛的彩萍老師：謝謝您很努力地教我們

美勞，不管我們多麼不乖您還是會教我

們，謝謝您。                海瑤敬上 

 

親愛的怡君老師：謝謝您總會和我們談天

說地，讓我們直笛隊那麼愛您，我知道您

是最漂亮、最溫柔的老師了。 

 慧萱敬上 

 

親愛的盈綺老師：謝謝您這兩年英語的教

導，希望您永遠十八歲。      星辰敬上 

 

親愛的錦秀老師：謝謝您指導我們的母

語，也謝謝您一直鼓勵我，讓我更有信

心，感謝您！                妤薇敬上 

 

親愛的淑惠老師：謝謝您教我們那麼多的

母語，還提醒我們上國中要加油。 

婉怡敬上 

 

 
  汝鎏兒童      第 106 期       106 年 6 月號     畢業專刊 

  汝鎏兒童      第 106 期       106 年 6 月號     畢業專刊
 

   汝鎏兒童      第 106 期       106 年 6 月號     畢業專刊 

  汝鎏兒童      第 106 期       106 年 6 月號     畢業專刊  



汝鎏兒童 74-4 

汝鎏兒童 106 

 

汝鎏兒童 74-4 

親愛的秀卉老師：老師我就要畢業了，感

謝妳教我母語，謝謝！       冠宇敬上 

 

親愛的 Andrew 老師：謝謝您來教我們英

語課，上您的課很有趣，雖然有很多我還

是聽不太懂，但讓我更喜歡英語了，祝您

身體健康。                  景勝敬上 

 

親愛的淑美阿姨、治葉阿姨：雖然我們不

常見面，但我知道學校很多的事都要麻煩

妳們處理，謝謝妳們，祝妳們健康如意。                          

嘉豪敬上 

 

親愛的護士阿姨：您每天都幫受傷的人擦

藥，我們有什麼不舒服的地方，您都會用

心的幫助我們，謝謝您！      宣雅敬上 

 

親愛的佳誼姊姊：雖然我們不太有機會和

您接觸，但感覺到您總是默默的為學校在

付出，在忙碌，謝謝您！      韋志敬上 

 

親愛的陳阿姨：謝謝您總是默默地照顧著

學校，讓我們擁有這麼棒的學習環境。謝

謝您！                     牧吟敬上 

 

親愛的警衛伯伯：謝謝您每天早上辛苦的

掃地，幫我們指揮交通，守護學校的安

全，謝謝您。                文毅敬上 

 

親愛的廚房媽媽：謝謝您在我們當廚房公

差時總是幫忙我們，給我們吃好吃的。祝

您身體健康 一切順心如意。 

婉怡、冠宇敬上 

 

親愛的政偉哥哥：我們當小護士的時候，

你總會讓我們玩您所製造的東西，我看了

都好想要哦！謝謝您！       惜恩敬上 

 

國小六年的回憶         六甲鄭牧吟 

    光陰似箭，轉眼間就要畢業了。還記

得當時的懵懂無知，到現在已逐漸長大懂

事了。如今種種的回憶彷彿歷歷在目。 

    一、二年級時，由婉如老師帶領我

們，婉如老師都會把有趣的是記在班級網

站中，每次看到都會笑得合不攏嘴，尤其

是詹景勝，他是「常客」，都一定會有他。

到了中年級，老實說我這時好像就只有讀

書，下課就是要寫數學，不過幸好有慶璋

老師，所以我的數學實力還不錯。 

    高年級事情就多了，可能是因為比較

愛玩，所以和同學的回憶數不清。印象最

深的就是我對著......吶喊吧!但我這事

已不想提起了，呵呵.......六年級大家

都愛上了躲避球，大概是因為有比賽的關

係，下課就是「打球啊!」十分開心。從

一年級到六年級，學校辦的學藝競賽都一

定會有我，所以我這張臉大家大概都看

過，因此我和其他年級相處得還算愉快。 

    大家就要畢業了，要邁入下個階段，

希望大家都能儘快適應新的環境，也祝你

們學業進步。再見了!我親愛的同學，這

六年來謝謝你們的陪伴，我不會忘記你們

的，珍重再見…… 
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   國小六年的回憶        六甲謝芷茵 

 快畢業了啊!原來，六年的時光，早

已從我身邊悄悄溜走，閉上雙眼，我好像

回到了過去那美好的童年。 

 還記得那天，我懵懂的被媽媽帶到

了一年級的教室。當時班上有位同學，他

有過動症，大家都不喜歡他，但我卻不

然。後來，我在桌球隊交了一位十分可愛

的朋友----陳清怡，接著和同小區的婉

秋、施俊文......成了好友。 

 二年級的暑假，發生了件讓人意想

不到的事-我將回台灣念書!我只好無奈

的留下這些好友，來到汝鎏重新認識新朋

友。從一開始只認得牧吟，到與每個人成

為莫逆之交，不僅使我受益良多，也增添

了我的勇氣。這些年我最喜歡的朋友就是

古海瑤了，她平時雖不引人注目，但常常

一說話就語出驚人，是位溫柔的小夥伴。 

 六年的回憶歷歷在目，時間消逝的

速度讓人不禁感嘆歲月如梭啊！為何時

光不能再多停留點呢?但時間就是因為如

此一去不復返，才讓人覺得可貴啊！但，

不管過了多久，我相信我都會記得這段充

滿美好回憶的國小生活的，再見了！親愛

的老師、同學和學弟學妹們，我會想念妳

們的，珍重再見! 

 

 

校長：感恩、尊重、愛。快樂學習，健康

成長。 

錫賢主任：從「心」出發，追尋屬於自己

的夢想與人生。 

育青主任：訂定目標，堅持走對的路。 

美華主任：樂觀是吸引幸福的磁鐵，保持   

積極、負責任的態度，好的事將會隨之而

來。 

炳昭老師：微笑是世界共同的語言，希望

在你的人生道路上，多能笑臉迎人。 

麗滿老師：這世界一定有愛你的人、支持

你的人、信任你的人-你一點都不孤單。 

仙英老師：好的品德與小小的謙卑之舉，

比世間全部的知識更有價值。加油！   

建興老師：：畢業將你的身分又提高了一

級，今後你將跨出人生中重要的一步，因

為美好的人生正在向你揮手。 

慶璋老師：把握機會，就是把手頭上的事

情做好。 

金滿老師：每天為自己加油，也為別人喝

采！ 

婉如老師：一個人如果成天只想到自己，

一定煩惱很多，而且也一定不會有太多的

快樂。 

 
  汝鎏兒童      第 106 期       106 年 6 月號     畢業專刊 

  汝鎏兒童      第 106 期       106 年 6 月號     畢業專刊
 

   汝鎏兒童      第 106 期       106 年 6 月號     畢業專刊 

  汝鎏兒童      第 106 期       106 年 6 月號     畢業專刊  



汝鎏兒童 74-6 

汝鎏兒童 106 

 

汝鎏兒童 74-6 

怡君老師：你們是我教過最可愛的畢業生

了。要當一個會為你的未來認真負責的

人，態度決定你的人生。 

彩萍老師：在汝鎏，我們像一家人彼此關

懷、學習與成長。認真負責的你們，是學

弟妹的好模範；活潑熱情的你們，讓生活

充滿歡樂！為國小生活留下珍貴豐富的

回憶，恭喜你們即將展翅高飛，邁向另一

個學習旅程，帶著大家的祝福，努力往前

飛吧！加油！ 

盈綺老師：Congratulations! Enjoy your 

life and wish you have a bright 

future. 

辰芳護理師：感恩能使人成長，報恩能助

人成就。 

麗卿阿姨：平常心是最自在最愉快的心。 

治葉人事：恭喜你們要畢業了，你們的好

表現一直是我們中低年級的榜樣，希望未

來的你們一帆風順，健康平安，學業進

步。 

佳誼幹事：願你做最真的人，行最美的

善。 

淑美主任：成功不需要超能力，但需要超

努力。 

政偉替代役：畢業在即，新的征途也即將

開始，願每一位畢業生都能勇敢面對未來

的每一天。 

 

一甲給畢業生的祝福 

親愛的大哥哥大姐姐： 

    祝你們畢業後都健健康康，考試考

100分！祝福大哥哥大姐姐上了國中以

後，可以交到很多好朋友！有空要回來

玩，很想再見到你們喔！ 

一甲加恩、嘉蔚、冠廷、承諺、崍得敬上 

 

親愛的大哥哥大姐姐： 

   謝謝大哥哥大姐姐照顧我們，還幫我

們做好多事！你們要畢業了，到國中可以

認識新朋友，祝你們畢業快樂！希望你們

都平平安安！  

 一甲 冠宏、敦悅、閔溦、詩媛 敬上 

 

親愛的大哥哥大姐姐： 

    謝謝哥哥姐姐幫我們掃廁所，你們好

辛苦！祝福你們到國中很受歡迎，朋友們

都很喜歡你！學校運動會的時候，可以回

來和我們一起玩喔！ 

一甲 芷研、妤莛、愉恩、瑗岑 敬上 

 

親愛的大哥哥大姐姐： 

    祝你們讀國中可以學到很多知識，交

到許多好朋友。謝謝哥哥姐姐以前幫我們

盛飯，幫我們打掃。你們要想念我們喔！

希望哥哥姐姐每天都很快樂！ 

一甲 芷嫚、林佳、鈺雅、鈺舒 敬上 
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    二甲給畢業生的祝福 
鈞智、千惠、瑋皓：大哥哥、大姊姊謝謝

你們照顧我，教我們掃地，還幫我們掃廁

所，祝你們升上國中後，學業進步，恭喜

畢業﹗ 

家恩、冠瑋、靜雅、懿雁：謝謝大哥哥、

大姊姊，幫我們掃地和倒資源回收，還給

我們看精彩的表演，升旗的時候，幫全校

準備電腦，幫二甲搬看板，祝你們萬事如

意、鵬程萬里﹗ 

 

承祐、畯澤、婕兒：謝謝大哥哥、大姊姊，

謝謝你們好心的照顧我們，幫我們掃地，

還幫我們清垃 圾，我們祝你們學業進

步、一帆風順﹗ 

 

承桓、薦宇、甜甜：謝謝大哥哥、大姊姊，

幫我們掃地、倒垃圾和清理樓梯，祝你們

升學快樂，恭喜畢業﹗希望你們永遠健康

快樂！ 

 

    三甲給畢業生的祝福 
映均、易杰、慈卉的祝福： 

時間過得好快，你們要畢業了。我們為

你們的畢業而高興,更為你們的離去而感

傷…。希望你們在未來能更用功、更努力,

最後祝你們畢業快樂、一帆風順。 

 

豫兒、謝巽、家好、妤恩的祝福： 

大哥哥、大姊姊，你們即將畢業離開多

彩多姿的國小生活。在未來的國中生活，

希望你們能繼續不斷的加油。也別忘了有

空能回到汝鎏國小看看我們呦!祝福你們

鵬程萬里、學業進步、畢業快樂。 

 

妤蓁、咨穎、勗璽、紳睿的祝福： 

大哥哥、大姊姊謝謝你們留下了好榜

樣，值得我們學習。如今你們要畢業了，

希望你們不要忘了師長們的叮嚀與我們

的祝福。祝你們：學業進步、身體健康。 

 

榮昇、昱慶、誌洋的祝福： 

親愛的學長學姊們，恭喜你們即將畢

業。畢業不是一個結束而是一個新的旅途

的開始。祝你們畢業快樂、一帆風順、快

快樂樂。別忘了老師的諄諄教誨及我們的

戰鼓聲、有空要回來看看我們喔!.祝你們

鵬程萬里、畢業快樂。 

 

    四甲給畢業生的祝福 

謝謝你們在課後班教我功課，還請我吃東

西，好像家人一樣那麼照顧我。~郁芳 

謝謝你們帶給我們快樂，祝你們學業進

步，我們會幫你們加油的﹗~梓筠 

時間過得好快，你們要畢業了，謝謝你們

每天陪我上學。~維蓬 

謝謝直笛隊的學姐，教我很多東西，我會

記得和你們一起參加比賽的日子﹗~宇軒 

謝謝你們的陪伴，你們要畢業了，我會想

念你們的。~仕傑 

希望你們能喜歡接下來的學校，可以交到

好的朋友。~凱璇 
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鳳凰花開，又是離別的日子，我們的心中

卻是依依不捨。祝你們一帆風順﹗~正升 

謝謝你們教我功課，你們要畢業了，祝你

畢業快樂﹗~雅晴 

謝謝你們把校園打掃那麼乾淨，也幫忙學

校各項公差。~哲銳 

謝謝直笛隊的學姐，感謝妳們的陪伴及教

我們吹直笛，讓我學到更多知識。~和秀 

謝謝你們的照顧，希望你們學業進步，身

體健康。~佩姍 

我們相處只有短短一個學期，祝你們升上

國中心想事成。~心璦 

當我遇到困難時，你們會幫助我們，祝你

們永遠健康。~浩禎 

謝謝你們陪伴我們一起打戰鼓，一起吹直

笛，祝你們學業進步。~明修 

謝謝你們教我寫功課，也和我一起進行線

上學習。~唯晟 

謝謝你們在課托班教我寫功課，祝你們學

業進步。~羽柔 

謝謝你們教我打戰鼓，也為學校爭取榮

譽，接下來我會好好加油。~文定 

謝謝你們幫忙學校做很多公差，協助低年

級的學弟妹打掃工作。~蕙敏 

謝謝你們一直當學弟妹的好榜樣，當我們

心情不好時，想辦法來逗我們開心。~琬

軒 

    五甲給畢業生的祝福 

親愛的學長學姐： 

你們即將要畢業了，謝謝你們陪大家那麼

多年，老師和每個同學一定會想念你們

的。祝你們畢業快樂!    劉映辰敬上 

 

親愛的劉祥 Curry： 

感謝你讓我有你這個兄弟，從你的身上我

學習到許多籃球、棒球和躲避球的技巧， 

祝你事事順心  天天 Happy 

               楊竣軺(小胖師弟)敬上 

 

親愛的哥哥、姐姐們： 

祝您畢業順利，記得每年運動會的時候，

要回來跟我們同樂，看我跑步和表演跳

舞。也同時祝您們平平安安，身體健康 

胡秋平敬上 

親愛的林凱勳： 

感謝你在課托班時，一直以來都教我數

學、社會這些功課，還有陪我到公園打

球，你的這一份恩情讓我永誌不忘，希望

我們有緣到國中還會再見面。吳哲宇敬上 

 

親愛的蔡郭鴻：   

謝謝您平時和我們一起打球，一起歡笑，

祝你畢業快樂。     DJ黃崇晉敬上 

 

親愛的李家睿： 

謝謝你在我打戰鼓時指導我該怎麼打，告

訴我那裡打錯，祝你健健康康，學業進

步，更上一層樓            吳易佳敬上 

 

親愛的大哥哥、大姐姐： 

祝你們畢業快樂，國中生活一切順利，可

以交到知心的好朋友。祝 你們身體健康  

胡寶兒敬上 
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親愛的大哥哥、大姐姐  

謝謝你們多年來的陪伴，在我們的心中

非常的依依不捨，上國中後要常常回來探

望我們。祝你們在新學校快快樂樂的交到

好朋友。                    曾榮祖敬

上 

 

親愛的學長和學姐： 

祝你們畢業快樂，身體健康，同時我也要

祝福你們可以進到理想中的國中，學業進

步。                      蕭睿邑敬上 

 

親愛的大哥哥、大姐姐：  

已經當了好幾年的學長姊了，如今你們即

將畢業升上國中，希望你們能有空再回來

看看老師與學弟妹們，也祝你們能學業進

步，一路順風!             張承燁敬上 

 

親愛的李家睿： 

你畢業了可以上國中了，雖然在學校裡看

不到你了，但是在安親班還是可以看到

你，所以我不會捨不得，祝福你上國中開

心。                     王杰  敬上 

 

親愛的學長、學姐們 

你們終於要畢業了!我有一點開心又有一

點捨不得，每一次看到你們在幫助我們度

過困難的問題，教我們戰鼓，協助資源回

收等工作，就會很感動，謝謝你們!畢業

快樂。                  李彥潔敬上 

 

親愛的大哥哥、大姐姐們   

時間過得很快，一轉眼輪到你們要畢業

了，祝你們在國中學業進步，未來能找到

理想的工作。祝  一路順風 

張仕佳敬上 

 

 

打擊惡視力 吃出好視力     
梧棲區中正國小 盧芝庭營養師 

調查顯示，國小學童近視比例高達 36

％，等於三個人就有一人近視，顯示

科技在進步，視力卻在退步，要如何

從飲食來保養靈魂之窗呢？ 

1. 維生素 A 

是構成視網膜上感光細胞-視紫質

的基本要素，有助於舒緩眼睛疲勞

及對黑暗環境適應力的夜視功

能，缺乏時容易罹患「乾眼症及夜

盲症」。富含維生素 A 的食物包括

蛋黃、牛奶、起司、富含油脂的魚

等，植物中的菠菜、番薯葉、綠花

椰菜、胡蘿蔔、紅薯、甜椒、南瓜、

木瓜、芒果等也是富含維生素 A。

維生素 A 屬於脂溶性維生素所以

建議紅蘿蔔、菠菜、番薯葉、綠花

椰菜以少許油炒過，吸收率更佳。 

2. 維生素 B 群 

眼睛有不少的視覺神經細胞，因此

維持神經系統健康的大功臣─維

生素 B 群，也和視力息息相關。 

維生素 B1:糙米富含維生素 B1，現

代人喜吃白米飯，易造成維生素

B1 攝取不足。 

維生素 B2：可維護視神經和減輕

眼睛疲勞。 

維生素 B 群主要在動物肝臟、乳

類、瘦肉、綠葉蔬菜、豆類、小麥

胚芽、糙米或胚芽米、啤酒酵母中

最多。 

3. 維生素 C 

維生素 C 主要功能是在抗氧化，可
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延緩老化、視力衰退。上人體無法

製造維生素 C，必須要每天從食物

攝取。當季蔬菜水果皆富含維生素

C，像芭樂、奇異果、甜椒、高麗

菜、花椰菜、奇異果等。 

4. DHA 

DHA對視網膜感光細胞的傳導很重

要，提升視覺功效，降低罹患黃斑

部病變之機率。建議每週吃 3 份魚

類。來源有鮪魚、鮭魚、鯖魚、沙

丁魚、秋刀魚；素食者可以吃亞麻

仁油、堅果、海藻、海帶、藍綠藻

等。 

5. 葉黃素 

主要功能是有助於吸收對視力有

害的藍光及紫外光，預防眼睛的老

化、病變及白內障，研究顯示每天

攝取 6 毫克葉黃素可有效降低老

年性黃斑部病變。 

富含葉黃素的食物有菠菜、芥藍、

綠色花椰菜、玉米、碗豆仁等。 

建議每天攝取半碗綠色蔬菜，就可

攝取到葉黃素。 

6. 花青素 

  是一種強效的抗氧化劑，與視紫質

合成有。 

食物來源: 藍紫色食物，包含茄子、

蔓越莓、加州李、草莓、櫻桃、藍莓、

葡萄、紫色高麗菜、山桑子等  

7. 少吃糖，不偏食 

 大多數的零食都含有大量的糖分

與添加物，吃過多甜食容易造成酸鹼

度不平衡也容易近視。此外，偏食挑

食的小朋友很可能會維生素 A、B、C、

E 缺少，而這些營養成分對於視力的

維護都相當重要。家長應禁止零食以

提昇正餐食慾，有助於孩子均衡攝取

各類食物，維持良好的健康。 

 

眼睛也是身體的一部份，需要每天供

給充足的營養、運動與休息。千萬不

要讓它過度疲勞，得了近視後悔就來

不及囉！ 

 

生活作息謹記「3331」守則，看書保

持 35-45 公分距離；用眼 30 分鐘休

息 10 分鐘；燈源充足 350 米燭光；

每年定期 1-2 次視力檢查，多到戶外

活動，避免長時間使用 3C 產品。 

 

 

 

 

 

 
  汝鎏兒童      第 106 期       106 年 6 月號     畢業專刊 

  汝鎏兒童      第 106 期       106 年 6 月號     畢業專刊 



汝鎏兒童 74-11 

汝鎏兒童 106 

 

汝鎏兒童 74-11 

 

  

1甲-戶外教育 1甲-舞蹈表演 

  

2甲-下課去 2甲-綁鞋帶 

  

3甲-戶外教育 3甲-品德教育 

  

4甲-劍湖山世界 4甲-品德教育 
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5甲-開心合照 5甲-應景春聯 

  

6甲-戶外教育 6甲-運動會 

  

躲避球比賽 水中趣味競賽 

  

游泳教學 孝親感恩活動 
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一、從事水上活動應注意事項： 

(一)選擇安全地點、符合標準的游泳池(設有救生 

    員)戲水游泳。 

(二)切勿前往未設救生員之開放水域戲水游泳。 

(三)戲水游泳時，應注意安全並避免危險行為。 

(四)應有家長陪同、隨時留意學童狀況。 

(五)學會水中自救。 

(六)留意天氣變化。 

(七)足夠的熱身活動，切勿過於激烈或超過 

    身體負荷之運動。 

(八)避免運動傷害意外發生。 

(九)注意身體水分補充。  

(十)運動後維持身體保暖。  

(十一)穿著合適服裝、不穿吸水衣褲。 

  二、臺中市政府防溺宣導網(http://anti-drowing.tc.edu.tw/)︰提供參與水域活動謹記「救溺五

步」及「防溺十招」相關資訊。 

  三、每年暑假期間，學生前往溪流、海邊等水域戲水機率大增，為避免發生戲水意外，游泳或戲水

請到安全且設有救生員的場地以保障生命安全。 

  四、暑期防溺緊急聯絡電話(救災防護報案專線：119、海巡服務專線：118 、報案專線：110、

行動電話急難救助專線：112)。 
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http://anti-drowing.tc.edu.tw/
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