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【校長開講】 

各位親愛的教育合夥人收訊平安： 

    5 月是個感恩的月份，學校與羌園村合辦「慶祝母親節晚會」暨摸彩

活動，透過村校聯誼，拉近與社區的緊密關係，營造社區大家庭的氛圍。 

我們積極努力為羌園寶貝們特別尋求「純青公益慈善基金會」的企業

資源，創辦免費的課業輔導學堂-「純青學堂」4月 25 日正式開課了。基

金會不僅免費提供有需要的學生課業輔導，更提供免費晚餐。孩子的學習

歷程會更規律、更多元，學堂四到六年級的孩子們正期待著 7月 19 日-21

日的台北參訪之行，偏鄉的孩子缺少的正是擴展視野的生活體驗，台北的

3天育樂營，與來自全國各地的學子交流正補足這個區塊。 

    閱讀與運動是孩子學習歷程重要的兩件事，而羌園國小每星期三上午

的動態社團帶給孩子身體充分舒展，3月 26 日家長會玉琳會長、陳保福

會長與學校老師帶領 26 個小朋友（三到六年級）3個隊伍到長治國中參

加樂樂足球賽。在佳冬、林邊地區只有本校積極帶領孩子參加運動競賽，

六年級與冠軍失之交臂，得第 3名；三、四年級雖未獲晉級前 3名，但是

團隊合作競賽的經驗正涵養其軟實力。 

    本校與天下雜誌合作推動「希望閱讀」活動，紮實的閱讀護照記錄著

孩子的閱讀歷程，雜誌社也依據孩子的努力程度給予不同禮物鼓勵及每年

度贈閱新書。我們的努力被看見了，有企業家主動給予閱讀推動經費，除

了給予績優班級購買圖書經費，更加碼贊助 45個名額欣賞趙自強主持的

「如果兒童劇場」演出（每張門票 1000 元）、餐費與車資。這麼豐富的資

源，在小校中，資源能給大多數人分享，這是寶貝們幸福的學習樂園，也

請各位家長鼓勵孩子努力。 

    這幾年來，學校也因少子女化的影響，入學人數減少。學校正面臨存

廢之危機，桂蘭接任校長以來，賦予自己「救學校」使命，家長會王玉琳

會長也全力支援、奔走。我們先建立社區學子在外就讀名單，一一個別拜

訪，誠心邀請這些孩子回來羌園國小就讀。但重要的是需要親愛的家長們

協助，我們的學校才得以永續發展。 



    學校的存在攸關社區發展，學校發展了，社區的根才能紮實。社區活

絡，經濟（包括地價）才能發展提升，社區的年輕人也才有動機留在社區，

社區的長輩才能享受三代同堂天倫之樂。「自己的學校自己救，大家的社

區大家努力」，社區和學校的活絡就靠我們這一代！ 

     

                 敬祝   平安幸福 

          校長陳桂蘭敬筆 105 年 05 月 03 日 

                 屏東縣政府補助本校兩項經費： 

                  1.改善西側排水溝工程經費 7萬元整 

                  2.新購戶外桌椅及籃球板設備經費 9萬元整。 

【5月份活動一覽表】 

1、105 年 5 月 3日（二）~105 年 5 月 4 日（三）第二次評量 

2、105 年 5 月 5日（四）母親節系列活動（晚會） 

3、105 年 5 月 13 日（五）母親節美妙的旋律直笛比賽（三~六年級） 

3、105 年 5 月 19 日（四） 核三廠南展館科學參訪（二~五年級） 

4、105 年 5 月 27 日（五）英語戲劇比賽（高年級） 

【健康資訊】~~健康中心宣導~~ 
※淋病防治※資料來源：衛生福利部疾病管制署 

◆ 淋病是由奈瑟氏淋病雙球菌所引起的性傳染疾病。淋病是全球普遍存在的性傳染疾病，病患

多半是15~59歲性活躍期的男性。女性感染的症狀比起男性較不明顯，且診斷也比較困難。 

◆ 淋病主要影響生殖系統，如果沒有及時接受治療，可能會造成不孕。 

◆ 淋病的主要傳染途徑是性行為傳染。 

如果傷口直接接觸到感染病患的精液、血液、陰道分泌物或其他黏膜分泌物、體液及其他分

泌物，也可能被傳染。嬰兒也可能會因為媽媽得到淋病，生產經過產道時，使新生兒的眼睛

感染結膜炎。 

◆ 臨床症狀男女不同。 

男性感染後2~7天會出現症狀，包括：尿道化膿，排尿有刺痛或灼熱感，有些病患會自行

痊癒，但有些病患會成為無明顯症狀的帶原者，但此時淋病雙球菌已透過尿道進入人體，會

引發全身性症狀，可能導致精囊、前列腺發炎，甚至導致致不孕症和尿道狹窄；男同性戀者

常見直腸感染，可能會有搔癢感及分泌物流出，但大多無明顯症狀。 

女性感染淋病後數天會出現症狀，包括：尿道炎或子宮頸炎，大多不會有疼痛感，症狀也

不明顯，因此常被忽略。女性容易因為感染導致膀胱炎，出現頻尿而且灼痛的症狀，約有20

％之病患因月經週期導致子宮感染，引起子宮內膜炎、輸卵管炎或骨盤腔腹膜炎，最後甚至

造成子宮外孕或不孕症。 

新生兒生產經過產道時，很容易因為媽媽淋病感染，使新生兒的眼睛感染淋菌性結膜炎，

如果沒有經過適當處理與治療，可能會導致失明。 

感謝 



◆ 預防方法： 

1.避免多重性伴侶。 

2.性行為過程中，全程且正確使用保險套，若需要使用潤滑液，應選用水性潤滑液，不可使

用油性潤滑物質（如嬰兒油、凡士林），以避免保險套破損。 

3.如有懷疑自己感染淋病，勿自行至藥局買藥或誤信偏方，請儘速就醫，早期診斷、早期接         

受治療。 

4.母親如有感染淋病未治癒，請主動告知醫師，可於新生兒出生時使用抗生素眼睛滴藥，可

有效預防感染淋病。 

◆治療方法： 

目前已有抗生素可以有效治療淋病 

如果出現淋病臨床症狀或懷疑自己感染淋病，請立即就醫治療，可至醫療院所泌尿科、皮膚

科、婦產科等科別看診，並同時接受愛滋病毒篩檢。 

※※預防代謝症候群 從飲食做起※※資料來源：衛生福利部國民健康署；健康九九網站 

隨著社會型態的改變，國人飲食攝取問題從營養不足轉變成營養過剩，新的健康問題也接著

出現，而「代謝症候群」就是其中之一。代謝症候群是指腰圍過粗、血壓和血糖偏高、血脂有

點異常的群聚現象，但數值尚未達到慢性疾病的標準；換句話說，若有代謝症候群的警訊出現

可說是腦血管疾病、心臟病、糖尿病、腎病變、高血壓等慢性疾病的前兆。 

依據國民健康局 96 年 1 月修正，我國代謝症候群臨床診斷準則公告，只要符合下列 5 項指

標中(表一)的 3 項或超過 3 項就是代謝症候群。 

表一：成人（20 歲以上）代謝症候群之判定標準(2006 台灣) 

 
倘若出現了代謝症候群，要小心您可能已經成為慢性疾病的候選人，也就是健康亮起了黃

燈。不過究竟該如何預防或控制代謝症候群，以免”當選”為慢性病患者呢?  

首先是做好體重管理及飲食控制。通常健康管理的第一步就是體重管理，而體重管理(控

制)，就從食物份量開始；也就說您的健康，決定在您吃的食物份量，建議選擇均衡多樣的飲食

與及控制食物份量。 

天天均衡攝取六大類食物，以成人不運動的女性每天約需 1500 卡，每日可攝取全穀根莖類

2又 1/4 碗、低脂奶 360cc、豆蛋魚肉 4份(1 份約半個手掌大小)、蔬菜 3碟(1 份青菜熟的約 1/2

碗)、水果 2 個(1 份水果約拳頭大)、油脂 4 茶匙外加堅果 1 份；若以不運動男性為例，每天約

需 1800 卡，每日可攝取全穀根莖類 2 又 3/4 碗、低脂奶 360cc、豆蛋魚肉 5 份、蔬菜 3 碟、水

果 3 個、油脂 5 茶匙外加堅果 1 份(1 份堅果為腰果 5 粒或花生 10 粒)。不偏食，不過量，盡量

從天然新鮮的食物攝取充足的營養，確保人體所需營養素不缺乏，從而建立健康飲食的觀念。 

其次，就是選擇對的食物，建議每天至少吃一餐雜糧飯或全麥麵包，增加纖維質並減少精製

食物攝取；以低脂奶取代原本的奶類，減少飽和脂肪酸攝取，攝取量約為每天一點五杯到兩杯；

植物性蛋白如豆腐及脂肪含量低的肉類例如白肉和魚肉，少一點紅肉，可以降低膽固醇及飽和



脂肪的攝取；蔬果攝取應以多樣化、當令為原則，深色蔬菜至少要占三分之一；選擇椰子油以

外的植物油，每天還要吃一份花生、芝麻等堅果，增加不飽和脂肪酸攝取。 

再者，要避免三高食物。食物要好吃不外乎新鮮及適當的調味，而「高油、高鹽、高糖」常

是健康的致命傷。若要避免高油食物，烹調方式最好改為蒸、煮、涼拌、滷及燙等；吃肉類食

物時去皮去油，避免油炸，尤其裹粉炸更容易吸油；喝湯時先撈去浮油或將浮油撇開；減少使

用黏稠度較高的醬料，因為可能含有較高的油脂；多餘油脂不吃、不加；吃沙拉注意沙拉醬用

量；吃麵時少加豬油、肉燥。另外，避免鹽分高的食物，尤其是最容易被大家忽略，像是醃漬

物、味精、豆瓣醬、味噌、番茄醬、胡椒鹽等調味料就含有大量的「隱形鹽分」，攝取過多不

利血壓控制。盡量以天然食物例如檸檬、蔥、蒜等調味或提味，減少鹽分。而天氣溫度上升，

飲料需求量也隨之增加，市面上的飲料店常加的糖漿是高果糖玉米糖漿(由 55%的果糖和 45%的

葡萄糖組成)，研究指出攝取過量的果糖，會增加罹患新陳代謝症候群的風險，所以白開水取代

含糖的飲料是必須做的改變，並且要減少甜食的攝取，避免精製糖的添加，飲酒也要節制，減

少過多不必要的熱量。 

最後，運動絕對不可少，除了飲食控制之外需多運動，運動可提高代謝率，有助熱量燃燒幫

助減輕體重，體重減輕了也可減少胰島素阻抗。運動也可以增加細胞對胰島素的利用。提醒大

家，每天 1 萬步，健康不退步。事實上，遠離代謝症候群最有效的方式，莫過於從飲食、運動

及體重控制做起，且預防重於治療。評估自己的飲食習慣，發現問題，及早改變生活飲食型態，

才能讓慢性疾病遠離大家。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【104 學年度下學期查字典比賽優秀名單】 
   二甲-第一名-林峻霆        第二名-邵家順        第三名-鄭義澄 

   三甲-第一名-洪琪淯        第二名-謝瑋庭        第三名-賴玟伶 

   四甲-第一名-王耀輝 鄭文玉 第二名-高玉欣        第三名-王  綺 

   五甲-第一名-王筱鈞        第二名-鄭宇岑        第三名-張宸睿 

優  良-鄭宏展 林聖哲 

   六甲-第一名-鄭暐儒        第二名-王郁棋        第三名-周志偉 楊佳芸 

優  良-曹羽庭 



【104 學年度下學期母親節感恩&創意賀卡製作比賽優秀名單】 

   一甲-第一名-陳裕潔        第二名-鄭文勛 

   二甲-第一名-林峻霆        第二名-林湘芸        第三名-鄭義澄 

   三甲-第一名-周正豪        第二名-謝瑋庭        第三名-陳敬棠 

   四甲-第一名-王  綺        第二名-王耀輝 

   五甲-第一名-鄭宏展        第二名-洪裕翔        第三名-高浚凱 

優  良-潘庭萱 王筱鈞 

   六甲-第一名-陳郁恬        第二名-林恒毅        第三名-王郁棋 

優  良-陳柏憲 周志偉 楊佳芸 

※慶祝兒童節全校大露營※ 
   

   

   



   

   

※『藝術深耕-書法教學』※ 
   

   



※查字典比賽※ 
   

   

※樂樂足球賽※ 
   

   



※科學社團樂趣多※ 
   

   

※藝啟分享-街舞※ 
   

 

 

 

 

 

 

 

★各位敬愛的家長，若您有任何意見與學校連繫，歡迎蒞臨學校指導，或使用電話聯絡。 


