
 

體適能的重要性 徐源助 

雖然大家都明白運動的好處，但是大多數人會覺得，每天工作都累得要命，哪有

多餘的體力去運動。其實，一個健康的人如果擁有良好的體適能，在經過一天繁

忙的工作之後，還可以讓他有能力從事工作以外的活動。那麼何謂體適能呢？簡

單的說，能夠應付你日常生活中種種活動所需的體能，我們稱之為體適能。如果

下班回家後就提不起勁去做其他的活動、逛街時覺得兩腿酸痛、氣喘噓噓、搬一

些重物就會這兒酸那兒痛。當有這些現象發生，便是你的體適能已不足應付生活

所需，需要透過體重控制與規律的運動來提高自己的體適能。 

瞭解體適能的重要後，必須鼓勵孩子透過規律的運動來提高體適能。首先要先選

擇運動的方式，兒童正值生長發育的時期，所以運動方式的考量以有趣、增進骨

骼生長為主。例如球類遊戲、騎腳踏車、游泳、登山等等。最好讓孩子選擇他有

興趣的運動，如果孩子能在其中得到樂趣，持之以恆便能養成運動的習慣。再則，

規律的運動至少須符合「體適能三三三」原則，也就是每週至少運動三天、每次

至少運動三十分鐘、運動時心跳每分鐘達 130次左右。如果，家長能與孩子一

起運動，那是最好不過了。不但能增進親子感情，也能同時提升全家的體適能，

享受更和諧、更有活力的家庭生活。 

 

作文：「我的媽媽」 二丙 吳旻諺 

我的媽媽是個美麗又善良的人，雖然有時候會罵我，但我知道她都是為我好。媽

媽常常煮我最愛吃的東西，只有媽媽最暸解我，知道什麼才是我最喜歡的東西。

媽媽是我最愛的人，媽媽我永遠愛您。 

 

作文：「我的媽媽」 二丙 李佳穎 

我的媽媽很美麗，每當我被欺負的時候，她就會出現在我的身邊，緊緊的抱住我

說：「有我在別怕、別害怕」，讓我感到很安全、很溫暖。有一天媽媽突然得到一

種重病去世了，我的心裡很難過、很傷心，媽媽我會永遠懷念您。 

 

童詩：『生日快樂』 二丙 林錦玄 

今天我生日 

媽媽送我小蛋糕 

朋友送我好多小禮物 

今天是我最快樂的ㄧ天 

 

童詩：『甜甜圈』 二丙 林琇鈺 

甜甜圈 

真漂亮 

妹妹想要 



但是我就先吃掉 

 

童詩：『長頸鹿』 林錦民 

長頸鹿 

吃樹葉 

身上有一點一點的黑點 

跑得像風一樣快 

腳上穿著一雙高跟鞋 

好像巨人 

牠長的好可愛 

常常的脖子伸到樹上 

吃果子 

真有趣 

 

台中科博館 一年甲班 何姿瑩 

今天全校老師、小朋友都要到台中科學博物館參觀。到了之後，就先進去聽有關

於螃蟹的課，那個老師一直說，我一直紀錄；接下來要去打貓熊，到了之後，原

來不是用打的，是用看的，看完之後，就去看電影，影片內容好有趣。下午我們

去看恐龍，恐龍有好多好多種，看完恐龍我們就回家了， 

今天到科博館，我看到許多東西，收穫真不少。 

 

 

畢業感言： 

學弟、學妹們！我們即將要畢業了，沒辦法再看到你們那可愛的臉蛋，還有那單

純又直率的個性，真的非常捨不得你們。記得不管再艱難的挫折都一定要克服

它，將來才能有好的未來。也不能光玩遊戲，記得多看書喔！一定要常看書，增

加知識對你們一定有幫助的，你們絕對要努力認真學習，多認識一些事情，不可

以欺負學弟妹喔！課業要加油！不可以讓大家失望喔！  

畢業生 何羽珊  

 

畢業感言 

謝謝老師和同學的照顧，讓我學習到了很多東西，還有學弟學妹和我一起玩，讓

我六年以來過的很開心，我真的很謝謝大家。同學跟我一起聊天，陪我一起學習；

老師教我很多東西，讓我更有禮貌，又讓我變得很聰明。我真的很感謝老師的教

導，還有謝謝我的爸爸媽媽，一直的照顧我，讓我可以更認真的學習，我上國中

我會更認真學習的。 

畢業生 吳昆霖 

 



畢業感言： 

國小生活即將結束了，這六年經歷了許多的喜怒哀樂，心中的感觸說也說不完，

總之謝謝老師對我們的教導，我們才有好的成績離開學校，老師的教導我們不會

忘記的，但我們在學校時間已經越來越少了，不過我在另一個環境我一定會好好

用功的。祝老師天天快樂、心想事成、事事順利。 

畢業生李宜芳 

 

畢業感言： 

各位，我就要畢業了，就要離開這個學校，邁向新的學習旅程，我在學校六年，

分離的時候到了，就要離開，離開這個充滿童年回憶的地方，離開這些可愛的學

弟妹們，離開這些受人尊敬的老師們，離開了這個美麗的校園，感謝各位多年來

的支持與協助，不管你們現在是傷心、快樂，我期待我們再次的相聚，希望相聚

的時候是開心的，再見了，大家。 

畢業生 林詩雅 

 

 

畢業感言： 

時間過很快，又到了離別的時候了，和你們一起共同學習的日子越來越少， 

回想起六年來的小學生活，和同學們共同學習，在操場上大家共同嬉戲，  

在這六年來的日子裡，導師們就像辛苦的園丁，無時無刻都在培育、灌溉著 

我們，讓我們漸漸的長大茁壯，這六年來的學習，讓我留下許多美好的收穫和回

憶。 

 

畢業生 欣琪 

 

畢業感言： 

我們快畢業了！希望大家能夠努力用功讀書，不要只顧著玩，還有不要欺負小動

物和學弟妹，我們畢業後記得要想我們喔！希望你們會做個像樣的大哥哥大姐

姐。賴怡真老師，謝謝您！教我們許多音樂知識和&#25934;我們學會吹笛子，

您找的樂譜都很好，而我們就快畢業了！希望我們畢業後妳還會想我們。 

 

畢業生 林欣憶 

 

畢業感言： 

學弟學妹們！我們就要畢業了，畢業後，跟大家見面的機會就變的很小了，不能

像以前那樣，在學校每天都可以見面，每天都可以快樂的玩在一起，開開玩笑、

嘻嘻鬧鬧的！一旦畢業後，就不能再看到你們那天真無邪的笑容、活潑好動的樣

子了。畢業後，我不會忘記你們的，因為我們在一起的點點滴滴，都是最美好的



回憶！我也不會忘記龍山國小的，因為在龍山國小生活了六年，學習了很多，每

一次的學習，不管是失敗還是成功都是寶貴的經驗呢！還有，你們也不能忘記我

喔！  

畢業生 張佩蓉  

 

畢業感言 

謝謝老師六年以來的教導，讓我學到很多知識，從一年級到現在都是老師們的教

導，我才能知道這麼多事情。而且在我煩惱的時候，老師也會幫我解決，所以我

才沒有這麼多的煩惱，每天無憂無慮的上下學。我最感謝的是爸媽，在我傷心和

痛苦的時候，爸媽都會來安慰我。還有親愛的同學們，當我悶悶不樂的時候，你

們都會來跟我一起聊天，讓我的心情愉快一點，不會感覺到寂寞。學弟妹們！希

望你們學業進步、天天愉快！感謝我的老師、爸媽、同學，讓我六年以來沒有留

下任何遺憾，真的非常謝謝你們。 

祝你們天天愉快，萬事如意。 

畢業生 陳勇志 

 

畢業感言： 

時間過得真快，就像湍急的流水一般飛快地流逝，一去不復返，不知不覺間，我

已從稚嫩脆弱，隨時需要呵護的雛鳥，成長成堅強勇敢，羽毛豐滿的大鳥，正要

敞開強壯的羽翼，飛向未知的新領域，自由自在的徜徉在遼闊無垠的天際，探索

世界的奧秘。 

昔日幼小的毛毛蟲已經蛻變成為美麗的花蝴蝶，準備張開翅膀在天空翩翩飛舞，

眼前有無限美好的事物等著我去發現、去學習，師長的諄諄教誨、同學的友愛互

助，家人的溫情關愛，大家的支持鼓勵，全都化為我前進的動力；老師的叮嚀勉

勵、好友的加油打氣、家人滿滿的愛心與祝福，就像我的守護天使，時時刻刻在

我身旁陪伴著我，讓我心中充滿無限的勇氣與熱情，帶領我克服種種艱辛困難，

發現自己的潛力與天賦。 

歷經了六年的光陰，我終於要畢業了！感謝大家對我的關照支持，再見了，美麗

的校園！別了，母校的師長及學弟妹！如今，我已經長大，完成了國小的學業，

該是我離巢去認識外面寬廣的世界的時間了！雖然心中充滿依依不捨之情與割

捨不去的情感，不過，成長是值得喜悅、感恩的，我不能總依賴母校的庇護，遠

離熟悉的校園與親愛的師長同學，是一種新的試煉，能讓我變得更堅強、更獨立

自主！ 

但願我的祝福及感謝，能夠永遠留存在母校，陪伴著親愛的師長學弟妹們，度過

快樂歡愉的童年！ 

畢業生 葉怡均 

 

畢業感言： 



雖然，我們要畢業了，但我們之間的點點滴滴，是我想忘也忘不了的，不管是吵

架、歡樂、難過…等，都是我最珍貴，也最喜愛的回憶。謝謝你們這些日子的照

顧，畢業後也許見面的機會不多，但是，不管怎樣我是不會忘記你們的，因為你

們是我最難忘，最喜愛的朋友。感謝你們陪我度過的這些日子，這是我一輩子都

不會忘記的回憶，謝謝你們，謝謝。 

畢業生 蔡佳紋 

 

畢業感言 六乙 李韋憲 

    一轉眼我們從一個個的小毛頭，變成一個個稍微懂事的兒童，在這裡我們學

到做人處事的道理， 

雖然我們在學習的過程中很辛苦，可是這裡也留下我們許多的回憶，但時間像風

一樣很快就消失了，我整整在這裡學了六年，再過幾天就要畢業了，但時光總是

匆匆，過的特別的快，我將要離開這所充滿回憶的學校。 

再見了！我的學弟學妹們，我會永遠懷念您們。 

再見了！金獅分校的老師，感謝這六年的培育與教導。 

 

畢業感言 六乙朱淑君 

時間就像一道流星，一瞬間就到了畢業了，在這六年來我學會了很多東西， 

例如:笛子、儀隊、學業與做人處事….等，謝謝這些老師這幾年來對我的指導與

關懷， 

讓我越來越進步，雖然有時你們的表情使的我們害怕，但我們知道你們這麼做是

為我們好，學弟妹好，雖然你們很頑皮，但你們天真無邪的表情使得我難忘，你

們永遠在我心中永遠都是天真活潑可愛的弟弟妹妹。 

祝:身體健康、萬事如意、學業進步、天天開心。 

 

二甲王崧銘 題目：做瑜珈 

學校的瑜珈課在每個星期三的早上，我們全班一起去練習。瑜珈老師是學校最美

麗的護士阿姨，她說：「做瑜珈可以使身體更健康、變得更年輕、更漂亮。」而

我也覺得瑜珈可以使我的骨頭更柔軟、精神更飽滿。 

做瑜珈讓我覺得最困難的動作是彎著腰、雙手伸直碰到地面，因為我的手短腳

長。還有另一個動作是身體平躺，雙手交叉放在頭後面，以踩腳踏車的方式用手

肘去碰觸膝蓋，這個動作我覺得需要很多的體力。 

我喜歡做瑜珈，因為瑜珈是ㄧ個很好的運動，要用認真、耐心、專心、的態度來

學習。還有最重要的就是要感謝美麗漂亮的護士阿姨，謝謝她辛苦的教導我們這

麼好的運動～瑜珈。 

 

我最要好的朋友 

鄭凱文 



  每一個人的一生中，都應該會有一些好朋友，你知道我最喜歡的好朋友是誰

嗎？沒錯！它就是我們班的賴涵餘。 

  賴涵餘長的高高瘦瘦的，因為他很喜歡運動，所以他的皮膚都比班上的同學

還要黑，他的運動細胞很好，動作和猴子一樣敏捷，每一項運動對他來說都不是

問題，這一點對不善運動的我，真是叫我既羨慕又嫉妒。他也是我們班的魔術師，

常常利用下課時間在教室後面變魔術給大家看，當大家看到他把東西變不見的時

候，都覺得非常驚訝。不過他也是一個常常忘東忘西的迷糊蛋，不是忘了帶東西，

就是忘了寫功課，所以常常被老師叫去處罰，可是他天生個性開朗，所以每次被

老師處罰他還是笑嘻嘻的，不會感到難過，這一點讓我覺得很佩服。他還做過一

件我們全班都沒有做過的事，那就是到紐西蘭遊學，在人生地不熟語言又不通，

安全地回到台灣，真是太厲害了，真不知道他在國外有沒有像在班上一樣，那麼

愛講笑話。 

  人的一生當中，總會有很多好朋友，好朋友總是陪我們度過人生的每一個階

段，一起成長、一起歡笑、一起學習。所以，我們應該珍惜和朋友之間的友情，

有空就應該常常和好朋友連絡。 

 

二甲林妤珊 題目：我想感謝的人 

我從出生到現在，可以長得這麼健康，我要感謝許多人的照顧。 

首先要感謝的人是奶奶，因為她每天都一陪著我、關心我、照顧我的日常生活。

還有乾媽、乾爸，他們每次從台北回來，都會帶很多東西給我。大姑姑、二姑姑

也是我要感謝的人，因為她們會買玩具給我、陪我聊天。還有阿姨，她都會教我

寫功課。以及我的爸爸，他常常會開車帶我去玩。 

因為爸爸常在外面，所以每天都是奶奶辛苦的照顧我、接我上下學，我要感謝奶

奶，長大以後要孝順奶奶、爸爸，做個好小孩。 

 

 
圖 1. 五六年級淨山 

 



 
圖 2. 母親節作手捲 

 

 
圖 3. 孫淑敏老師指導健走 

 

 
圖 4. 參訪監理站 

 



 
圖 5. 參觀科博館 

 

 
圖 6. 母親節活動 

 

參加奧林匹克數學競賽 一年甲班 賴廷晏 

 

今天全家人陪我一起到北興國中參加奧林匹克數學競賽，爸爸一直叮嚀我，不要

粗心大意，考試的時候，要把題目看清楚，我答應爸爸一定要做到。希望這次自

己可以有好成績。另外，讓我很高興的是遇到老師，爸爸說要感謝老師給我機會

磨練，媽媽也一直告訴我，在學校要更用心聽老師指導，做個好孩子，我也會努

力做到。 

 

參觀科博館心得 五丙 朱有琮 

每當談到校外參觀時心裡湧起一股歡欣的感覺，因為可以把不愉快的事忘掉。快

快樂樂的玩，直到實現夢想，讓我心情翱翔奔放一整天。 

本次目的地是臺中科博館，參觀第一站的是--蝴蝶飛到哪裡去。以前台灣有蝴蝶

王國之稱，現在相對的減少，那是因為農人大量噴灑農藥、大量的開發山坡地間

接破壞水源、植物生態，導致蝴蝶棲息地減少。所以現在跟以前比起來真的差太



多了，所以我們要好好珍惜這些動植物喔！ 

第二站--恐龍時代，恐龍有很多種，例如：暴龍 、山角龍、等等都是，這些恐

龍都有一些特徵，草食性的圓頂龍， 暴龍是肉食性的，雷龍有龐大身軀，一腳

就把我踩扁了，霸王龍雷克斯發出的聲音----吼----，真恐怖。 

第三站的是（太空劇場）當我們進入時 當時好多人，解說員就開始介紹----北

斗七星，解說員就把燈關掉我們就驚訝的說好漂亮的夜空，解說員就介紹給我們

聽小熊與大熊星座，第二場影片欣賞是藍天鐵翼。真是太刺激了。 

第四站是(3D立體劇場)當我們進入後就開始欣賞立體影片，我們每個人都戴好

特殊眼鏡，感覺就好像進入實境一樣非常刺激又好玩，當我們看完影片就準備要

回本校了，過著美好的一天終於要結束了，真希望學校多舉辦校外參觀。 

 

謝謝您 媽媽 三甲 何婉慈 

有一年，媽媽從房間裡清出了一堆相片。我一看到那些照片，就想起了現在的媽

媽。仔細看一看照片，照片上的媽媽原本臉上沒有皺紋和老人斑，現在卻有了！

而且本來滑溜溜的手，卻變成又粗又有皺紋的恐龍手了！我一看到媽媽年輕時的

照片，就永遠忘不了媽媽這些年來照顧我，無怨無悔的樣子！ 

我最感謝媽媽幫我們煮菜、燒飯、交錢讓我上學、洗衣服、買書包和為我整理頭

髮。從小到大，媽媽用心的照顧我，我一定不會忘記這份恩情。印象中，最深刻

的就是有一次不寫功課被媽媽罵。媽媽氣的頭髮都往上衝，而且臉都變成紅色，

就好像妖怪一樣。罵完後才一會兒，又過來安慰我。教我趕快寫功課，不要哭啊！

親愛的媽媽呀！我不寫功課，您也不用那麼生氣啊！其實有些事情媽媽不用講我

也會自己做，而且做錯事我也知道，您不用那麼擔心我呀！ 

謝謝您媽媽，您的恩情我一定會好好記住。長大以後，我一定會賺很多很多錢給

您花個夠！ 

 

 
圖 1. 伍彤宇 

 



 
圖 2. 幼稚園直排輪 

 

 
圖 3. 幼稚園師生畢業合照 

 

 
圖 4. 幼稚園校外教學金獅分校 

 



 

圖 5. 幼稚園畢業生合影 

 

 
圖 6. 幼稚園黃丞陽--花園裡 

 

 
圖 7. 幼稚園賴廷涵--我愛媽媽 

 



 
圖 8. 長興--我愛媽媽 

 


