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國立頭城家商 109 學年度第 2 學期 
 第 16 週班會宣導資料(110.06.09)  

一、班會討論： 

1. 主題：水域安全 

2. 說明：詳後附資料 

3. 討論題綱：詳後附資料 

二、主席宣佈事項：(請主席在會議中宣佈) 

1、 訓育組宣導事項： 

(1) 110 學年度班聯會正/副主席選舉將於 6/23(三)線上舉行，欲參加競選之同學，可透過

導師或班長向訓育組索取報名表電子檔，並於今日 16：00 前繳交表件。 

(2) 法務部辦理「炎夏『漫』活，創意說『畫』」110 年暑期青少年兒童犯罪預防漫畫與創

意短片 徵件活 動 ， 徵稿活 動相關 訊息 及報名 資料下 載， 請上活 動網站

（https://mojyouth.bhuntr.com/tw）。 

2、 生輔組宣導事項(含教官室)： 

(1) 。 

(2) 請同學端午節避免跨區移動，全台三級警戒期間，禁止室內 5人，室外 10 人以上的聚

會活動，並請養成正常生活習慣注意身體健康，切勿熬夜。 

3、 體育組宣導事項： 

(1) 停課不停學期間，請同學在家防疫的同時，也能自主運動，增加身體抵抗疾病的能力，

同學可自行上網搜尋「在家運動」訓練影片，並以自身能力能承受的範圍，跟著影片

一起做運動。 

(2) 本學期因全台三級警戒，各級學校停課至暑假，本校游泳課程，一、二年級將辦理退

費，待恢復上課後，再行發放退款之游泳池水電管理費。 

4、 健康中心宣導事項：  

(1) 近日已收到居家隔離通知、或已完成新冠病毒快篩或 PCR 核酸檢測者，請務必主動通

報健康中心，並告知檢驗結果，以利進行校園疫調與追蹤。 

(2) 請同學注意自己的身體狀況，多從事健康行為以提升免疫力，養成良好飲食習慣、早

睡早起、選擇適合室內的運動。 

(3) 請同學在家自行監測體溫(耳溫 38 度以上為發燒)並留意自身身體狀況。 

5、 衛生組宣導事項： 

(1) 行政院環境保護署辦理「2021 空品知識、行動與創意競賽」活動 

參賽對象：高中組及大專組，採團體組隊報名參賽。 

競賽主軸：可從日常生活中之食、衣、住、行、育、樂等各種面向，發現空氣品質問題、 
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尋找污染來源或改善對策，進而一起發想行動改善空氣品質。 

收件時間：初選提案收件至 110/7/15 止，競賽日程與應繳交文件詳簡章。 

本競賽相關資訊，可至環保署空保處網頁查詢 

      （網址 https://air.epa.gov.tw/Default.aspx）置頂最新公告。 

(2) 110 年宜蘭縣環境知識競賽活動 

       報名時間：110/6/15 (星期二)至 110/9/15(星期三)。 

       報名網址：110 年環境知識競賽網站（http://www.epaee.com.tw/）。 

(3) 請同學注意戶外活動之熱傷害預防。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6、 營養師宣導事項：      #粽子  #加青菜  #加水果   #我的健康我負責 

端午節快樂 粽子要吃，健康也要顧   

大家都喜歡吃什麼粽？ 

不想變胖看這邊，熱量再減 100 大卡！ 

1.減少高熱量食材 

粽子中常見高熱量食材 花生、鹹蛋黃、三層肉 

適當的挑一些起來，熱量自然會減少唷  

2.不沾醬  

跟粽子超配的甜辣醬、醬油膏，多半是三高醬(高油、高糖、高鹽)，粽子裡材料大都經

過拌炒，單吃就很夠味！ 

 煮一鍋蔬菜湯、竹筍湯、瓠瓜湯來均衡一下  

 搭配鳳梨、奇異果等富含酵素之水果幫助消化  

 

◎ 班會宣導資料，請於班會後張貼至班級公佈欄！ ◎ 
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https://www.facebook.com/hashtag/%E9%9B%9E%E5%A1%8A?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXqteNmiUaVqk7prdwrn16FxvV5J9nA5z5Tij2_nc-eENTNF-1raVeqJ0sVN9VqjSmn246ce7zcp0kfI3fLRXCznTcV6PwS4gqCDgHune9A-M-0_SGmOkPgt50lSdgJotgbGzlvC7NLJbqC_67rXhm2XRt23UxDqgIOZGDEEVqAsmFsaa6s7_aTfiRb4rhuYF8&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E9%9B%9E%E5%A1%8A?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXqteNmiUaVqk7prdwrn16FxvV5J9nA5z5Tij2_nc-eENTNF-1raVeqJ0sVN9VqjSmn246ce7zcp0kfI3fLRXCznTcV6PwS4gqCDgHune9A-M-0_SGmOkPgt50lSdgJotgbGzlvC7NLJbqC_67rXhm2XRt23UxDqgIOZGDEEVqAsmFsaa6s7_aTfiRb4rhuYF8&__tn__=*NK-R

