各位親愛的家長您好:
    開學已經一個多月，各位小寶貝們也已進入軌道，相信各位家長的擔憂也可稍微解除，也請各位家長放心的放手讓小寶貝們去做。目前學校課業方面，國語注音符號於第十週完成，數學目前重點為合十加法，可利用數學附件多多練習加法，英語A~F大寫小寫一定要會，看到圖片必須唸得出單字。
· 本次考試日期如下:

11/5（三）國語首冊全冊

11/6（四）數學L1~L6、英語(A~F)       ＜請幫小寶貝們事先做好複習工作＞

※恭喜9月份品德大使：江瑪琳
 （只要寶貝們能夠從日常生活中做起，都有機會變成大家的榜樣喔!） 
※下面這篇文章希望跟各位家長分享：
睡得飽 學習效果好

每年國中基測或是大學學測、指定考試放榜後，位居榜首的學生，常成為媒體爭相採訪對象。從相關報導內容中，大概可以歸納出一些「公式」，就是這些學生多半沒有補習經驗，他們生活作息正常，不熬夜，休閒生活也很多元，花許多時間經營自己興趣。 

我的二個孩子絕不比別人聰明，在求學過程中都沒有補習，鮮少熬夜念書，也很積極參與社團活動，而她們一直都還維持不錯成績。我自己的觀察是，她們有非常規律的讀書習慣，懂得安排時間，最重要的是，她們有充足睡眠。 

在孩子剛進小學時，我就很清楚讓她們知道按時完成功課是自己責任，培養她們課前預習、課後複習習慣，告訴她們考試前應如何規劃溫習功課的時間，規定她們放學回家一定得先寫功課，而且要在我回家前做完，我下班回家就要檢查。 

她們從小就很聽話地遵守這項規定，久而久之養成習慣，直到高中都是放學回家就做功課。我和孩子都很少看電視，她們上小學前八點睡覺，上學後固定上床時間不會因週末假期而改變，讀小學時，她們晚上九點前一定關燈就寢，國中時是十點，高中最晚約是十一點半。 

睡眠不足會影響兒童及青少年學習成績、生長發育及情緒安定。睡眠充足可以增強學習能力、記憶力、專注力及理解力，孩子若精神好，學習意願就強，與老師同學的互動也較好。如果早上叫不醒、上課打瞌睡、精神不集中、和同學處不好，很容易就會失去學習興趣，但是望子成龍的父母卻常常忽略這一點。 

兒童福利聯盟今年七月發表的調查顯示，台灣約有四、五成兒童有睡眠困擾，許多孩子睡眠不足，其中包括睡太晚及睡不飽等問題。有同事或朋友告訴我，他們學齡前或讀小學的孩子，每天都要到十一、二點才睡，我總是勸他們要讓孩子從小養成早睡早起的習慣。其實孩子太晚睡並不都是在忙功課，有的是因為貪看電視、打電腦或沉迷於電玩，有的則是因為才藝課程太多。

前者的父母是認為孩子還小，可以放任他們盡情玩耍，殊不知太晚睡會壓縮孩子睡眠時間，睡前太激烈的電玩遊戲也會影響睡眠品質。後者的父母則怕孩子輸在起跑點，其實把孩子時間塞滿過多的學習，難免事倍功半，無法達到預期效果。下課後還要到補習班的莘莘學子亦然，他們往往都是九、十點才拖著疲累身心回家，要他們如何有精神專心地完成當天作業呢？遑論預先準備第二天課業了。 

良好且規律的睡眠習慣，一定要從小培養，給孩子適度生活規範，特別是督促孩子準時上床，是父母的責任。                                      取自親子天下雜誌   

                                              2008/10/20   劉老師                        
