親愛的家長：您好！
由衷的感謝多位家長於9月26日在百忙中抽空參加本學期的親師座談會暨家長大會，本人謹代表學校向您致上十二萬分的謝意！第一次見到那麼多家長齊聚ㄧ堂，非常興奮與喜悅，我會將過去在台北與竹北服務教育近20年累積的經驗與資源帶到富光國中，我很喜歡富光的孩子們，因為我也是在鄉間長大的，和大家的成長背景相似，我有責任與義務讓孩子們在富光國中的三年，能享受到最好、最優質的教育。
向各位報告目前學校已爭取到的建設經費有30萬元無障礙設施改善工程，已在特教班洗手間施工中，另有367萬5千元整修操場、籃球場及圍牆，近日內將完成招標及發包工程，款項均由縣政府補助，感謝  縣長對本校的關心與協助，本校另有多項計畫正在申請縣府或中央補助中，待確定後再向各位家長報告。
本學期實施的免費夜讀服務，目前已上軌道，參加的孩子們都很認真，看到他們很安靜的在圖書室閱讀，就看到未來的希望，目前還有空位，尚未參加的還可以報名，希望學校提供的資源能讓更多的孩子受益。唯有讀書才能讓人脫貧致富，改變生活，教育是人類昇沉的樞紐。
將近二個月的時間，由於家長們的鼎力配合，使得本校一切事務得以順利推展。往後的時間，如何使貴子弟學習的更好、更快樂且踏實，有賴於親師之間充分的合作與配合，因此希望各位家長們能協助配合下列各事項，讓我們一起幫助貴子弟成長、茁壯！感謝！
 (一)每天放學時間為下午4:30（特教班為3：40）。請密切注意貴子弟每天返家時間，以免孩子謊報放學時間而在外面遊蕩。若有特殊事項學生留校，將以電話或聯絡簿事先通知家長。
（二）請每日檢查孩子的聯絡簿是否書寫確實，檢查完畢後再簽名，並注意孩子平日小考各項成績，考好的，多給予鼓勵；考差了，與孩子共同討論原因，並督導孩子加倍努力。(若發現當日聯絡簿導師未簽名，表示孩子當天缺交聯絡簿)。
（三）不只是手寫的功課才是回家作業，每日均有預習及複習的功課，還有平日課堂上有小考，因此請督促孩子準備所規定的功課，若孩子表示無作業時，也請督促孩子作好預習或複習工作。
（四）「好的品德與健康的心理」比好成績更為重要，請多關心並約束孩子的行為，注意孩子放學回家後的作息，勿讓孩子與不良朋友外出遊玩。
（五）和孩子共同訂定放學後就寢時間及家庭生活作息時間的安排，包括:讀書和作功課、洗澡、吃飯、做家事、課外輔導或練習、運動看電視，養成良好的生活作息，將有助於學習。
（六）孩子因故無法到校上學需要請假時，請提前出具家長證明或親自與導師電話連繫。勿僅由孩子向老師口頭請假，以避免孩子謊報的情形發生。
（七）給孩子零用錢應有所節制，並注意孩子零用錢花費情形，以防孩子拿錢去打電動玩具、買（租）漫畫，或其他不正當之用途。
（八）請勿在孩子面前批評學校措施或老師，以免孩子對學校或老師產生排斥、不信任感，以至無法適應學習。若您有任何意見，請隨時與學校或導師溝通連繫，本學期在學校中廊新設置「校長信箱」作為學生、老師及家長的溝通橋樑，歡迎您多加利用並提供寶貴的建議。

    電視主播沈春華說：「沒有成功的媽媽，只有幸福的小孩。」因此不論工作多忙碌，沈春華仍然堅持每天看孩子的家庭聯絡簿，了解孩子的學習狀況，每晚也會撥出時間陪伴孩子、跟他們說話。學校的老師再好也比不上父母的親情，外面的世界再好也比不上家庭的溫暖。
    最後，歡迎隨時利用家庭聯絡簿或電話與導師及學校連繫，在此感謝您的支持合作及對教育的關心。
              敬祝        闔家安康   
                                         新竹縣立富光國中校長  徐慧芯
                                                              97.10.9
97學年度新任家長會會長羅仕琦先生（5478934 或 0919-362997）

97學年度新任家長會副會長陳金謹先生
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附註：ㄧ年級贈送親子天下開學季新生完全指南乙本提供家長參考。
      二、三年級本校編印技職教育及親職教育相關內容提供家長參考。 
                    只有知識，而沒有愛
                 這樣的知識是留不住的
                 如果先萌生愛
                 知識一定跟隨而來　       約翰．布婁(John Burrouqhs)

技職教育另有一片天—國三技藝教育學程介紹
技藝教育協助學生，從技能學習導向的教學中，發掘學生自我興趣與潛能，瞭解工作世界實際狀況，規劃未來生涯的發展；技藝教育也兼顧社會整體進步的需求。

國三『技藝教育學程』有哪些特色？
1. 理論課少，實作及試探課程多，學生可多做實務學習，加深對職類生涯的認識。
2. 於上下學期共修習4個職群，本學年每週一至週四下午上課。
3. 學科方面與其他班級課程相同，只是少了彈性課程與其他選修課程。
選讀技藝教育學程對學生有哪些好處？
1. 技藝教育學程可提供學生選擇適合其能力性向及興趣的技藝學習機會，在一般科目之外，多元開發學生潛能，建立學習信心，掌握未來的生涯目標。 

2. 技藝教育學程可使學生更加瞭解各職群的工作特性與基本操作，以加深其生涯試探。 

3. 培養學生的工作興趣，並涵養其勤奮、耐勞、敬業樂群的職業道德。 

選讀技藝教育學程會影響基礎學科的學習嗎？

技藝教育學程的選修配合九年一貫新課程節數的設計，將由各學習領域及彈性時數選修，不會影響一般科目節數，課程可融入教學領域培育學生統整能力，及加深職業類群的認識，與國中一般科目相輔相成，輔導學生做好個人的生涯規劃。
選讀技藝教育學程未來有哪些進路？

1. 依多元入學方案升讀高中、職及五專。 

2. 可依技藝優良保送甄選辦法、升讀各公私立高職。 

3. 優先推薦就讀高中職實用技能班(可享有三年免學費並輔導參加技能檢定取得技術士證照)及輪調式建教班或進修學校。 
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上天賞賜每個人一支生命風笛，有賴個人去吹奏屬於自己風格的曲目
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蛋糕達人 連續五年 國際冠軍 

    一般國一新生在補習國英數時，劉美妤卻擠出了第一朵「奶油玫瑰花」，自此與蛋糕解下不解之緣，十五歲時通過美國認證為最年輕的蛋糕師，更連續五年奪得美國蛋糕裝飾大賽的冠軍，成為國際知名的蛋糕達人。

在國中時就清楚知道自己喜歡烹飪製作西點，劉美妤放棄了一般高中，選擇松山工農食品加工科就讀，更進一步選擇升讀高雄餐旅學院，「最感謝的是爸媽，放手讓我走在自己有興趣的軌道上」。回想國中初學時第一次就擠出高級班才會做的玫瑰花，劉美妤被老師推薦參加美國聖地牙哥蛋糕裝飾大賽，從開始的假面蛋糕整形、抹面、擠花、一直到最後的裝飾，經常在奶油堆中練習到半夜，卻也因為這種辛勞付出，一舉奪得國際第一名。

「更重要的是，我找到了自信」，劉美妤強調，藉由連續五年的國際比賽，分別以「籃子蛋糕」、「美人魚」、「婚紗」、「崔蒂」、「梅花與牡丹」、「貝娣」、「國王與我」、「百合玫瑰」等作品贏得國際肯定，她也漸漸發現，裝飾蛋糕是可以隨心所欲的，可以與生活結合，一切生活的靈感與美，都可以在蛋糕藝術中呈現出來。

劉媽媽指出，美妤在做蛋糕時的執著與笑容，這就是對父母最大的回報與價值。
水電達人 不愛念書 保送師大 

強調自己從小不愛唸書的台灣師大工業教育系學生柳百昌，「怎麼也沒想到可以進大學！」他靠的不是國文、英文或數學，而是冷凍空調、自來水管配管、室內配線、電器修護、電匠、水匠等高達十二張的職業證照，不僅讓一個高職生保送直升國立大學，也寫下技職教育界的全國紀錄。

形容自己因無法搞懂ＡＢＣ、學科成績慘不忍睹，柳百昌從國中就唸實用技能班，對技能科產生無比興趣，不管是大樓管線配置、冷凍空調配線或是電力配線，都能有條不紊的配置，進入萬能工商後，高一取得第一張證照後，開始建立起自信心，對上課學習產生興趣。

雖然為了取得證照，他曾被電鑽電傷、被刻刀割傷，但藉由一張又一張的證照，柳百昌舖出另一條路，把自己保送進入作夢都想不到的台灣師範大學，今年更在芬蘭舉行的第三十八屆國際技能競賽贏得優勝，跌破家人與朋友的眼鏡。

「真正進入高級技能教育，基礎學科能力還是很重要，只是現在重新學習ＡＢＣ，可以更清楚知道自己讀書為的是什麼」，面對未來，靠著師大同學的幫忙補習，一直拿扳手、螺絲起子的柳百昌，重新拾起數學、英文課本，最大的目標，是進一步取得最高級的甲級技術士證照。
烹飪達人 負傷參賽 出國爭光
由於外公家開水產店，對烹飪很有興趣的洪廷瑋，從小就面對父母反對壓力，爸媽希望他能成為「醫師」，認定在廚房工作不會有出息，儘管如此，他還是選擇進入高雄餐旅學院中餐系，追求成為「廚師」的夢想。

為了學會做菜，被鐵鍋燙過、洗菜洗到手脫皮，洪廷瑋形容自己的雙手「從來沒有完整無傷過」。甚至去年第一次出國比賽前兩個星期，洪廷瑋切菜時不小心切傷食指，到醫院縫了十幾針，手指頭無法彎曲，成了廚師做菜最大致命傷，但為了代表台灣出賽，洪廷瑋毅然戴起衛生手套繼續練習，更忍住痛楚，與全世界十八個國家烹飪高手同場競技，憑藉著毅力，為台灣贏得第五屆中國烹飪世界大賽的金牌榮譽。

洪廷瑋計畫出國進修，把烹飪技術提升到餐飲管理層次，他說：「經歷國際比賽，見識到各國廚師前輩獨到的烹飪技巧與理念，要學的，不是盲目模仿的廚匠，而要能具備廚技、廚藝和更重要的廚德，才能成為一位真正的廚藝藝術家。」 
  做好時間管理，睡得好才讀得好 

選自 親子天下/開學季/新生完全指南     文--李佩芬
煩惱孩子總是睡不飽，段考前總是挑燈夜戰？希望孩子有充分的休息與睡眠，就從教導孩子白天能聰明利用時間，晚上自訂讀書規劃開始。
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    從強調多元、快樂學習的小學生活， 邁入科目增多、大小考不斷的國中生活，如何培養孩子規律的生活作息，讓孩子學習自我時間管理，是家有國一生父母不容忽視的課題。孩子若能養成早睡早起、善用時間、睡眠優質的良好生活習慣，對往後的人生，可說是受用無窮的資產。
    三年前從教育崗位退休的牧語軒，是積極鼓勵父母「陪讀」的推動者。她回憶，小孩上國中時，先生就堅持孩子必須十點上床睡覺。然而，國中課程的確比國小多上許多，書念不完成為家常便飯。
以身作則嚴守熄燈時間

   「一般的國中生通常從第二次段考開始，就會開始有念不完的感覺；絕不是他能力不夠，而是考試真的很多。」牧語軒提醒，孩子上了國中，父母就開始要有「取捨」的準備，到底是把書念完，應付明天考試重要？還是睡飽聽新課程重要？」

   「在我們家是認為睡飽比較重要，所以沒念完沒關係，因為睡飽飽，把老師上課內容聽進去更重要。」牧語軒說，國中課程與內容比國小多上許多，因此上課時的專注力是關鍵。很多家長忽視上課專注的重要性，殊不知「培養正常生活息」，才是協助孩子養成專注力的法門。
    牧語軒說，為了培養孩子正常作息，剛開始在家裡實施十點上床時，常遭遇失敗。每當十點一到，孩子們就開始哀號「功課還沒寫完！」「明天要考的還沒念完啦！」兩個孩子東摸西摸，總要到了十一點，才見他們收拾書包準備上床。
    「經過多次檢討，我們發現其實問題都是出在大人沒有以身作則。」所以後來夫婦倆直接以「身教」示範，表達對十點睡覺這件事情的認真與堅持。不論小孩功課有沒有念完或寫完，十點一到就熄燈睡覺，對於小孩功課還沒寫完的哀號，「這時就是要聽在耳裡、狠在心裡。」牧語軒記得，當時大概花了一個月時間，孩子的作息才步上軌道。直到國三才開放睡覺時間延後半小時，允許孩子十點半上床，十一點睡覺。
    培養孩子正常生活作息的另一關鍵，在於父母如何看待孩子寶貴的晚上時段。許多國中生無法維持足夠睡眠，又喊著讀書時間不夠，都與花太多時間補習，卻沒有時間好好消化有關。她指出，上了國中後考試增多，如果隔天有三科考試，孩子必須學習在放學回家到上床睡覺的三個鐘頭內，緊湊地安排好自己要花多少時間看電視，花在複習今天新課程的時間該多少，準備明天考試的時間又該多少，「但每天傍晚下課後就跑補習班的孩子，就缺少了這段自我時間管理的機會！」
做好時間管理，提升讀書效率
    對於每晚有做讀書規劃，但讀書慢，導致睡覺時間到卻仍念不完的孩子，家長則可傳授「如何在白天搶時間」的方法，幫助孩子擁有足夠睡眠。一路從建中念到台大，並曾赴美、日深造的台大教授呂宗昕，就曾以「超級時間教練」身分，分享成為時間達人的妙招。例如父母可提醒孩子，在上課過程中，除了「聽」，還要跟隨老師進度同步看課本，用筆畫線挑出複習重點；積極發問爭取多聽一次不懂的部分；上課寫筆記或同步演算以及趁老師講課空檔片段稍做回想等，以眼到、手到、口到、心到的方式，充分利用上課時間做消化、整理的工作。
[image: image4.emf]    即使是課堂之間的休息與午休時間，呂宗昕也計算出，若能充分利用，一週下來相當於可擠出「星期八」，同時兼顧到學習與休息。如利用趴在桌上閉目養神的時候，回憶上一堂老師教過的內容，若覺得回憶不起來時就翻翻課本，創造大腦思考的連結。稍事休息體力恢復後，可利用下課時間寫作業、事先預習、簡單複習，或與同學共同討論教材內容的疑惑，這些都是積極的「下課學習術」，可減輕回家念書、寫作業的時間壓力。想讓孩子脫離國中三年都是睡眼惺忪的熊貓生活？聰明的父母，與其每天催著孩子上床睡覺，不如從培養孩子效率利用時間，學習建立讀書計畫開始。
  青少年保健，營養與清潔缺一不可  

選自 親子天下/開學季/新生完全指南     文---李佩芬
是否發現，轉眼間孩子突然抽高、變壯，擠痘痘的時間也增加了？在這段升學壓力增加、身心都面臨重大變化的年紀，父母該如何打點青春期孩子的健康？
正值「轉大人」的青少年， 身體與心靈正急遽變化，加上比小學更沉重的課業壓力，家長在這個階段，若希望讓孩子健康地渡過青春期，均衡的飲食與營養，仍是最根本的解決之道。「現在的孩子，有四分之一過胖，八分之一過瘦，已出現體重兩極化現象。」董氏基金會食品營養組營養師楊燕吟指出，充滿輕鬆休閒氣氛的連鎖速食店，總是吸引許多青少年，但外食時，若每次都點相同餐點，又沒有補充足夠蔬果，經年累月就會吃進過多熱量。
拒絕醬料與加大分量
     楊燕吟在校園推廣健康飲食觀念時，曾問孩子是否吃過蘋果派，竟發現台下學生對此相當陌生。「其實現在的速食連鎖，也開始有優酪乳、果汁、牛奶、蘋果派等選擇，並不是只能點漢堡、薯條加可樂！」楊燕吟建議，父母若有機會與孩子去速食店，可請店員不要在漢堡內加醬料，或是問「要不要加五元換大杯飲料」時，也能警覺其中的「熱量陷阱」而斷然說「不」。這些都可幫助青少年遠離過多熱量與脂肪。
    此外，青少年順手來杯清涼汽水或茶飲，也是司空見慣。不過若希望孩子長得高大健壯，即使每天喝兩份奶增加鈣質，也透過固定運動增加鈣質吸收，「但汽水中的磷，會與鈣質互相排斥；茶飲中的丹寧酸與咖啡因，也都會阻撓鈣質吸收，」楊燕吟說，就算是市面上賣的無糖茶飲，都不建議國高中階段的青少年飲用。
自帶水壺，選購健康飲品

   「在國、高中階段，孩子會覺得自己帶水壺很遜。如果要喝水，寧願去買礦泉水，」觀察到此一青少年飲水習性的楊燕吟，也對健康飲品種類提出建議。她指出，根據台北市委託董氏基金會推廣的校園健康食品中，只有牛奶、優酪乳、豆漿、礦泉水、飲用水、保久乳、百分之百純果汁七種飲品能在校園內販售，若沒有自帶水壺，建議父母平時能鼓勵孩子多選購健康飲品。此外，在運動後喝運動飲料，並不明智。「若要補充電解質，只要一杯溫開水加上一點鹽巴即可。」楊燕吟說，運動飲料含糖量高，有些人飲用後反容易因電解質不平衡而拉肚子。
正確洗臉飲食，只留青春不留痘痘
    進入青春期後，皮脂腺分泌開始活躍，毛囊皮脂腺發炎的相關問題也隨之而來，俗稱「青春痘」的痤瘡就是其中之一。據台北市衛生局統計，台灣約有八成以上青少年有青春痘困擾，滿臉青春痘也常伴隨心理創傷、情緒困擾與人際障礙。
    中國醫藥大學附設醫院中西醫結合科醫師詹雅閔指出，從中醫觀點來看，青春痘的形成與肺熱、血熱及濕熱有關，受日常生活習慣影響很大。因此注重日常清潔與作息，多吃新鮮蔬菜水果，不吃或少吃高脂肪、高熱量及辛辣刺激性的食物如炒花生、油炸物、甜食、辣椒、大蒜、沙茶醬、胡椒等，都有助預防青春痘。台北市立聯合醫院和平院區青少年皮膚特別門診醫師李孟穗，在衛教過程中也發現，「其實花最多時間教孩子如何正確洗臉。」她說，一般用手在手上打出泡沫，輕輕在臉上按摩一至兩分鐘沖掉即可。
    即使夏天一天洗個三或四次，也不是每次都需要用到洗面乳，清水同樣有清潔效果。她提醒，洗臉並非洗愈多次愈乾淨，千萬不能一天洗上十多次。選擇洗面乳應配合季節，夏天選清爽，冬天選中性。若臉上已有許多發炎性膿包，顆粒洗面乳反而會加重發炎情況，不建議使用。而一些去鼻頭粉刺的物理性貼布，往往會導致粉刺周圍的皮膚也受傷，更不適合已發炎紅腫的青春痘。
B群維生素，有助提升專注力

[image: image5.emf]    課業壓力大的國中生，如何提升專注與學習力，也是家長關心的議題。對此，由維生素B1、B2、B6、B12，與葉酸、菸鹼酸等水溶性維生素組成的B群，「有助安定神經、穩定學習，是提升專注力不可或缺的營養素，」楊燕吟指出。以維生素B1來說，在糙米全穀類、肝臟、堅果類、豆類、瘦肉含量最為豐富。而牛奶中除了含豐富鈣質外，也是維生素B2主要來源。只存在於動物性食品的B12，主要可從肝臟與肉品中攝取，加上富含葉酸的菠菜，以及含有豐富菸鹼酸的豬肝、花生等，都能透過飲食中均衡攝取。每日兼顧六大類營養素，才能為學習打下健康穩固的基礎。
由維生素B1、B2、B6、B12，與葉酸、菸鹼酸等水溶性維生素組成的B群，有助安定神經、穩定學習，是提升專注力不可或缺的營養素。
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