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主題名稱：小小愛書人    班級老師：王婷霆老師、周俐瑩老師       出刊日期：113.02.23 

～本週活動概況～ 

 班級活動：春節假期趣事分享、花燈作品欣賞、「旅行繪本」的規則訂定、元宵節的故事。 

 生活教育：我不亂丟且不浪費口罩、將食物吃光光並記得把碗擦拭乾淨。 

 全園性活動：腸病毒防治與口腔保健宣導、永康公園提燈賞花。 

 繪本分享：我的第一隻狗/高鶯雪、小兔子學存錢/辛德絲˙麥克勞德、包姆與凱羅的星期天/島田 

          尤佳、「哈啾」不見了/高晉霖。 

 學習區活動：語文區-主題圖書區(有聲書、遊戲書、布書…) 

            美勞區-剪工(剪直線、曲線、直角/對稱剪) 

 大肌肉活動：暖身操、動物肢體遊戲(兔子跳、鴨子走路、大熊走路)、輪胎(滾、抬)、緩和運動。 

～本週活動分享～ 

  春節假期結束了，寶貝們都帶著笑容返回小永仁上學，一看見同學及老師就迫不及待的分享放假時去

了哪裡玩。「我去阿里山坐小火車！」、「我有收到紅包喔！」、「我有去高雄看黃色小鴨！」……，看寶 

貝們你一言、我一語開心分享的表情，真的很可愛呢！也讓老師感到欣慰，因為寶貝們情緒穩定了、表

達能力進步了，過了一個年真的成長了許多。還有大家帶回來的花燈作品也非常美麗呢！每一個花燈都

是在家裡與家人一起創作完成的，寶貝們分享時都感到特別驕傲也特別欣喜，等不及要將花燈提出門去

跟公園的小花們比美了。新學期還是有很多有趣、精彩的課程持續進行中喔！這個禮拜白雲班製作了「繪 

本旅行護照」，並訂定借閱規則，內容包括：不可以撕破、不可以弄不見、不可以亂畫……，這些都是

寶貝們討論出來要一起遵守的規定，而且還互相叮嚀要好好愛惜帶回家借閱的繪本，當一個真正的小小

愛書人。學習區中的美勞區也有了新面貌。經過老師的再次設計，美勞區的材料及用具分門別類重新放

置好，更加方便取用，也有更多種的創作素材可以讓寶貝們盡情的發揮想像力、盡情的創作，非常期待

寶貝們的作品喔！ 

活動照片：       

     
大肌肉運動(搬輪胎)  學習區操作(拼圖)    花燈作品欣賞       主題活動團討 

                          ～白雲班老師的貼心小叮嚀～ 

★本週帶回「繪本旅行護照」進行親子共創，創作完畢請將護照放進夾鏈袋中交回。活動將在 

  下週開始啟動，請協助叮嚀寶貝要愛惜同學的繪本。借閱時間為週末兩天，並於下個週一交 

  回，以利再進行下一次的交換。家長可以利用時間和寶貝一起親子共讀喔！ 

★近日流感等病毒肆虐，請寶貝們出入公共場所要多留意，戴口罩、勤洗手，不挑食、多運動 

  ，好好的保護自己才能有愉快的心情和健康的身體開心的來上學。 

★因寶貝們喝水、吃飯等時刻會將口罩拿下來，然後……口罩就會遺失了！為了衛生起見及避 

  免浪費，建議家長可以準備口罩繩或協助叮嚀寶貝們愛惜使用喔！ 

～家長的分享～【孩子在家中有什麼有趣的事件或假日活動，歡迎記錄分享/背面有親職文章】 

 

 

家長簽名： 



開學了，5個方法讓孩子的飲食校正回歸   2024-02-19 

                                                              by 許育禎營養師 (親子天下嚴選) 

 

    剛剛過完年，不知道大家在過年期間是否餐餐大魚大肉、或是大啖零食？我家小孩在過年期間回到南部

阿嬤家，一過完年整個臉都圓了一圈...想也知道是飲食不節制的後果，相信很多小朋友也一樣，過年期間飲

食狀況亂七八糟，開學了，要收收心，飲食也該節制了。 

   以下分享幾招，讓小孩願意漸漸接受健康的食物、盡量達到均衡飲食目的：  

1. 依照衛服部「我的餐盤」六大口訣準備餐食與份量：規定每餐的飯、肉類、蔬菜、水果量，肉類、蔬菜、

水果可以依照孩子的喜好來準備，如果願意吃、吃得完那是最好的狀況，但吃不完、不願意吃也不用過度

勉強，可用少量多餐、或者製作點心來協助。  

2. 善用替換法來解決孩子挑食問題：食物一共分為六大類，每一類都必須均衡食用，但是同一總類食物可以 

互相替換。例如：全榖根莖類包含：飯、麵、地瓜、南瓜、芋頭、玉米、馬鈴薯等食材，孩子不愛吃飯可

以改吃麵，或是地瓜、馬鈴薯也無妨啊！豆魚蛋肉的種類也很多，像我女兒不愛吃豬肉，大多時候我會用

雞肉、魚肉、海鮮、豆腐等食材上菜，讓她可以吃進優質蛋白質。蔬菜的種類也很多，同樣顏色的蔬菜可

以互換，不愛吃地瓜葉可以吃綠花椰、菠菜；不愛吃白蘿蔔可以吃高麗菜、洋蔥...以此類推，但前提是：

不要都只吃”同一個食材”，其他食物不願意開口那就沒有太大的問題，食物種類越多樣化越好。 

 

3. 利用健康的點心來補充營養：一般孩童通常在三餐之餘，會多 1-2 餐的點心，如果是挑食嚴重的孩子點心 

就格外重要，可以用一些營養的食材來製備讓孩子願意吞下肚。例如：香蕉酪梨牛奶、堅果優格、燕麥豆

漿水果飲等等，利用天然水果的甜味與香氣，來製作各式小點心、也不須額外放糖，是一種極佳的方式。

用這些營養的點心取代餅乾、麵包、零食等不那麼健康的食物，超棒！ 

 

4. 善用好油：好的油脂具有抗發炎、抗氧化作用，過年零食吃太多身體都處於發炎狀態，容易誘發過敏、讓 

身體不健康，可以藉由好油來幫助改善發炎狀態。好油來源：橄欖油、苦茶油、酪梨油、堅果種子等，平

時可以利用橄欖油、苦茶油、酪梨油來烹調食物、用堅果種子來製備點心。如果是體型偏瘦、食慾不佳的

孩子也可以在孩子的飯、麵、湯品裡面添加一些橄欖油，來提升整天的熱量攝取。 

 

5. 管控零食攝取量：可以吃零食，但不能無限制的食用，父母可以用獎勵的方式給予，像是：幫忙做家事、 

努力念書、完成每天 30 分鐘運動時間等，再給適量零食嘉獎。 

   飲食習慣要從小培養，一旦養成壞習慣就很難修改，過完年了，該收收心、也該收收填滿零食的胃喔！ 

 

 

https://www.parenting.com.tw/blogger/159

