
              註冊組 1.校外各項獎助學金公告於【學校網站首頁】及【集合場教務處公佈欄】，請全校同學自行前往查看。 

               2.【校內助學金申請】：102 學年度第 2 學期【在校生弟妹助學金】申請時間：即日起至 4 月 18 日止。

                 請申請同學將：(1)申請表、(2)戶口名簿影本(需有申請人及兄姐)、(3)兄姐之學生證正反面影本(需

                 已蓋 102 學年度第 2學期註冊章)，以 A4 紙張大小為標準，並依(1)~(3)順序裝釘於資料左上方，繳

                 交至班導師後以【班】為單位，統一送至教務處註冊組辦理。 

              訓育組 1.尚未繳交「國、高中部閩南語說故事比賽」報名表的班級，請儘快交至訓育組。 

                     2.請各社團負責同學於 4月 10 日前，將「社團資料夾」製作完成並交至訓育組。 

              生輔組 1.服儀檢查評比表：（日期：103.17.10~03.21） 

科別 班級 不合格人次 合計 科別 班級 不合格人次 合計 不合格人次平均 

P301 6 I301 14 普通科 
P302 21 I302 17 
P303 23 I303 33 

13.18 

P304 3 I304 13 資處科 
P201 4 I201 13 
P202 12 I202 17 

17.64 

P203 9 I203 19 商經科 
P204 13 I204 17 
P101 16 I101 24 

18.75 

P102 17 I102 11 觀光科 
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體育組 1.體適能測驗調查表已發下，體育股長請於 4月 8日前繳交。 

       2.嚴禁攜帶「食物」或「飲料」至排球場、籃球場及足球場，違者將負責打掃。 

衛保組 1.廁所工具間請於評分後再上鎖，勿放置垃圾，每天務必清空，以免孳生病菌。 

       2.靜思樓的防火巷每天還是有不具公德心的同學把垃圾往下丟，請同學自愛。若 

         抓到丟垃圾的同學，該同學每天都要負責清掃防火巷至學期末。 

專車： 

 1.如臨時更換下午或晚上專車，請於 12：05～12：35 分，帶著證明（導師蓋章）或假單至主任教官處辦理。 

 2.未登記專車的同學不可臨時上車，違者依校規處罰並補繳學期車費開始坐車，帶同學上車之專車同學假日輔導兩次。 

 3.如果專車遲到，請於第一節下課帶著點名表至主任教官處辦理註銷。 

    中心德目：助人 
102 學年度第 2學期 第 8週

3 月 30 日～4 月 5日 
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國中部 901 馬宗儀  

錄 取  

建國中學 科學班 



1.『營隊資訊』： 

 國立臺灣師大生命科學系～遇見、烏拉邦 

       活動時間：103 年 7 月 7-11 日  對象：全國公私立高中在學學生及應屆畢業生均可 

             相關訊息：http://sites.google.com/site/scntnuls/ 

2.【生命教育電影分享】~巴比倫之子 Son of Babylon 

  ★2011 奧斯卡最佳外語片  ★「世界電影」單元劇情類 評審團大獎提名 

  ★導  讀：在太陽落下的地方，看見永恆光芒 

    渺小的他們的最大願望，不過是親人平安 

    黃沙席捲大漠，12 年呼嘯而過。至今，男孩未見過父親，老婦盼不到兒子。祖孫兩人的唯一 

親人，被迫參戰後便音訊全無。 

        連年的分裂爭戰，拆散了伊拉克無數家庭，直至暴權被推翻，存活的戰俘被釋放，老婦便決定帶著孫子，跋涉千

    里尋親。兩人從山區跨越沙漠，一路上突破紛亂人群、躲避流竄炮火，艱辛危懼的路程，漸漸讓幻想從軍的好動男孩，

    蛻變成能照顧祖母的沉穩孩子。抵達目的地後，獄方告知，或許只能在亂葬崗找到親人骸骨，殘酷回應令人崩潰！日

    夜掛念的人真不在世上？祖孫兩人不放棄希望，他們堅信，最終一定能在巴比倫尋回至親！ 

            商經科 1.4/7、8 日(一、二)為職三之第五次模擬考，請職三的同學們要用心準備，加油！ 

            觀光科 1.賀！"2014 東南校際盃遊輪主題旅遊規劃競賽"觀 201 王尹聖、鐘品安、林禛恩、 

                     陳思婷以[游回港灣遊艇趣]榮獲第二名；觀 102 謝佳穎、謝旻吟、謝欣芸、 

                     洪澤鈞榮獲佳作。 

2.距離統測僅剩 30 多天，請觀三同學務必把握最後衝刺時間，爭取最佳成果，預祝同學們金榜題名！ 

3.觀一校外參訪由 4/11 改為 4/18 日，調查表請務必請家長簽名並準時繳回給導師。 

4.觀二產學參訪原定 4/11，因故延期，時間待確定後另行通知。 

5.請觀一、二各班學藝股長及英文小老師依照觀科英文單字進度表，按時繳交應單測驗成績給科主任。 

1.家政群科中心 3月份線上讀書會投稿，歡迎服造科同學踴躍參加，詳情請洽圖書館。 

2.目前尚未借閱班級圖書的班級有:普 204、普 103、造 201、造 102、商 102、資 204、資 102、資 103、觀 201、

  觀 202、觀 101、觀 102、801、702、703，請這些班級的圖書股長，於段考後儘速至圖書館辦理借閱。 

3.上學期借閱班級圖書未歸還的班級：商 102、資 204、觀 202、觀 102、703，請儘速歸還圖書。 

              1.狂賀！國中部 901 班馬宗儀同學錄取建國中學科學班。 

              2.賀！本校 803 劉作凡、陳昊承 2位同學參加新北市 103 年「校園之聲：Happyspeaker，fun talks!」甄

                選活動，榮獲國中組優等獎。 

              3.轉知新北市 103 學年度鑑識科        學班特色招生訊息，請同學自行上學校首頁最新公告查看。 

資料來源:24Drs.com-國際厚生健康園區
 

改善經前與經痛 

   「平時規律的運動」能有助於改善經前與經痛的症狀，以下有幾種基本的體操動作， 

  都是針對舒緩症狀設計的，這些基本體操不僅不需任何道具，想做的時候你只要按 

  照步驟就可運動，最重要的是，這些運動並不會讓你有氣喘如牛的感覺，因為都是 

  一些超級簡單的步驟，只要按部就班，不僅可以減輕症狀，還能有美化身材的效果 

  喔！趕快試做看看吧！ 

  早晨基本操︰腰部運動 

  ★注意事項︰做回轉動作時，脊椎不得彎曲，將臀部翹起來，若習慣用站的也可以。 

  ★Good For︰生理痛與便秘症狀，另外還能使腰部與腹部緊縮喔！ 

  中午基本操︰健美腰部 

★注意事項︰實行這個運動時，膝蓋不能彎曲，雙腳分開的寬度要大於肩膀的寬度， 

    手拉另一隻手的力道約感到微微疼痛即可。建議你可以一邊看電視一邊進行。 

  ★Good For ︰可使腰部纖細，腹部肌肉緊縮，對腰部的酸痛感也有幫助。 

  安眠基本操 

  ★注意事項︰不要在腰部施加壓力，習慣後也可將腳分開做。 

  ★Good For︰不僅可讓腰部與腳更加柔軟，對於生理痛與不順也有幫助。 

  青蛙式瑜珈暖身運動 

  ★注意事項︰練習青蛙式時，注意腰部與臀部儘量緊貼地面，慢慢感受那種腰部及大腿內側輕微疼痛的感覺，如果一開始胸部無 

    法碰到地面，也不要過於勉強，只要練習儘量張開雙腿讓身體向前傾即可。 

★Good For︰很少人會運動到大腿內側的肌肉與筋骨，依照這種體操，可刺激到會陰鼠蹊淋巴系統，促進子宮血液循環，調整機 

  能，舒緩經痛，另外也可促進內分泌平衡。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                        

                  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

健康資訊
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