附件二  桃園市101年度市長盃閱讀心得寫作比賽閱讀心得寫作暨報名表

	一、基本資料欄位

	個人基本資料
	姓名：
	張峻瑋
	性別：
	男

	
	學校：
	西門國小
	聯絡電話：
	0937-287779

	
	班級：
	三年三班

	
	指導教師：
	聶春秀老師

	

	批閱得分：



	二、書籍相關資料欄位

	參賽文章標題：
	米飯的香甜滋味讀後感

	書名：
	米飯的香甜滋味
	出版單位：
	上人文化事業股份有限公司

	作者名字：
	申東洁
	編譯者名字：
	蕭素菁

	出版年月：
	2012年1月
	版次：
	初版

	三、參賽文章內容欄位

	書籍

簡介：
	福童原本長得又瘦又矮，也容易感冒，因為他很偏食，後來經由改善飲食習慣以及多運動，讓他變得又高又壯。這本書透過福童和建爾的故事，詳細介紹了「每天按時吃三餐」、「少吃零食」、「均衡攝取五大營養素」等正確飲食觀念。

	心得

感想：
	    福童原本很挑食，他不喜歡吃肉和菜，有時還會把食物嚼了很久，一直回到家都還沒有吃下去，仍然含在嘴巴裡，他還會把學校發的點心沒有吃就帶回家，而且還特別喜歡吃香腸和熱狗等垃圾食物，這些不好的飲食習慣讓他變得又瘦又矮，還常常因為感冒沒有去上學。建爾則是和福童不一樣，他每天胃口都很好，三餐都會按時吃飯，而且不挑食，每種食物都吃，所以他長得又高又壯。
    後來建爾常常找福童一起去運動，因為運動會分泌大量的生長激素，有助於骨頭的發育，因此福童長高了許多，也因為常運動容易讓人覺得肚子餓和疲倦，所以福童的胃口變好了，飯也吃得多了，以前不喜歡吃的菜，也變得更加美味可口了，晚上睡得特別香甜。所以，現在的福童，每天都會按時吃三餐也不挑食，力氣變大，個子也長高了，他想要當個又高又壯的大哥哥，長大後變成一個帥氣的大人！
    看完這本書，我要向福童看齊，因為我也是一個偏食的小孩，不喜歡吃青菜和水果，我也不愛運動，所以我常常因為過敏而身體不舒服，影響了自己的健康和學習，書中介紹的「每天按時吃三餐」、「少吃零食」、「均衡攝取五大營養素」等正確飲食觀念，讓我覺得獲益匪淺。今後，我也會按時吃三餐，不再挑食，多吃蔬果，少吃巧克力、糖果等垃圾食物，也要請爸爸媽媽常常帶我去運動，不管是踢足球或是打籃球我都喜歡，如此一來，我就可以成為一個又高又壯的小孩，有了健康的身體，我一定可以在學習上更上一層樓！
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