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龍星國民小學輔導資源網聯絡電話               

新竹教育大學特教中心：03-5213132-7200  中原大學特教中心：4666304  桃園市家庭教育中心：3334885  全國婦幼保護專線：113 

桃園市家庭扶助中心：4562195 桃園市婦女保護專線：3322209 長庚兒童醫院心智科：03-3281200-8541  桃園市政府社會局：3378585 

桃園市鑑定安置輔導委員會：3394572 #12~19   全國家庭教育諮詢專線：4128185   生命線：3589595   中壢張老師：4259955 

【食】在龍星 

日 期 菜 名  營養分析 份數 

11 

月 

29 

日 

(一) 

白米飯 全穀雜糧類 6 

★醬淋嫩腐 豆魚蛋肉類 2.5 

番茄炒蛋 水果類 0 

▲有機高麗菜 蔬菜類 1 

四喜甜湯 油脂與堅果種子類 2 

◆醬淋嫩腐 熱量(大卡) 722.5 

11 

月 

30 

日 

(二) 

燕麥飯 全穀雜糧類 5.5 

鹽酥肉魚 豆魚蛋肉類 2.2 

彩繪黃咖哩 水果類 1 

▲有機奶油白菜 蔬菜類 1.4 

黃瓜大骨湯 油脂與堅果種子類 2.5 

水果 
熱量(大卡) 757.5 

◆鹽酥拼盤 

12 

月 

1 

日 

(三) 

麵食 全穀雜糧類 5 

肉絲麵線 豆魚蛋肉類 2.1 

酸菜肉片 水果類 0 

▲時節青江菜 蔬菜類 1.2 

刈包 油脂與堅果種子類 2.4 

◆麵線糊 熱量(大卡) 645.5 

12 

月 

2 

日 

(四) 

五穀飯 全穀雜糧類 5.4 

綠咖哩雞 豆魚蛋肉類 2.5 

海帶三絲 水果類 1 

▲有機小松菜 蔬菜類 1.6 

牛蒡蔬菜湯 油脂與堅果種子類 2.5 

水果 
熱量(大卡) 778 

◆紅燒豆腸 

12 

月 

3 

日 

(五) 

糙米飯 全穀雜糧類 6 

黃豆豬腳 豆魚蛋肉類 2.3 

芋香三色 水果類 0 

▲有機黑葉白菜 蔬菜類 1.4 

鳳梨雞湯 油脂與堅果種子類 2.4 

鮮奶 乳品類 0.5 

◆黃豆燒素羊肉 熱量(大卡) 798 
★環保蔬食餐◆素食▲有機 

1.本學期乳品:每週五供應 1次。 

2.本校午餐一週供餐 5天，每週二、四提供水果；豆製品

採用非基改豆製品。 

3.每月最後一週(週一)配合市府環保蔬食政策提供 1次無

肉蔬食餐；除此之外素食餐亦採取分鍋分勺方式烹調。 

4.夏天:供應冰鮮奶；冬天:供應豆漿及保久乳，4月起天

氣漸熱乳品改為每週每人供應養樂多冰鮮奶一瓶。 

5.食材來源一律使用國產豬、牛肉。                 

6.本週供應四天有機蔬菜:本週二三四五。 
 

 

           
本校管樂團參加「110 學年度桃園市學生音樂比賽」，榮獲

【管樂合奏】國小 B 組優等！晉級參加全國賽。感謝指揮

張鴻宇老師與各分部老師的辛勤指導，以及後援會的支持

協助。 

◆空氣品質知多少◆ 
 近年來，空氣污染問題日趨嚴重，相關防護工作當然刻 

不容緩。因此，我們依據空氣品質指標（AQI）在學務處

前面放置了校園空氣品質旗幟」，這是以不同顏色旗幟來

表示當天的空氣品質狀況，讓大家可以做好相關防護措

施，也提升自我保護意識。小朋友們下課時間想到戶外進

行各種活動之前，別忘了先到學務處前面看一下空氣品質

旗幟的顏色喔！  
旗

幟

顏

色 

空

氣

品

質 

小口訣 防護措施 

綠

色 

良

好 

空氣良好

是綠旗 

戶外運動

好安心 

可以多到戶外運動！但還是要注意旗幟是

否變色喔！ 

黃

色 

普

通 

空氣普通

是黃旗 

戶外運動

要小心 

還是可以到戶外運動，但是對空氣敏感、有

氣喘的小朋友要注意自己的身體，不能做太

激烈的運動喔！如果身體不舒服要跟老師

說！ 

橘

色 

敏

感 

空氣敏感

是橘旗 

敏感體質

要留意 

一般小朋友還是可以到戶外運動，但是對空

氣敏感、有氣喘的小朋友要留意自己的身

體，不能待在戶外太長時間，還要多戴口罩

喔！身體不舒服要跟老師說！ 

紅

色 

不

良 

空氣不良

是紅旗 

減少運動

多休息 

要避免長時間劇烈運動。下課時，多待在教

室內休息，敏感體質的小朋友更要注意自己

的身體，留在教室內，外出要戴上口罩喔！ 

紫

色 

非

常

不

良 

空氣危害

是紫旗 

戶外暫停

並小心 

容易讓人生病，所以戶外活動也要停止，離

開教室最好戴口罩！氣喘或敏感體質的小

朋友，更要注意自己的身體，將藥隨時帶在

身上！ 

褐

紅 

有

害 

空氣有害

是褐紅 

戶外停止

並小心 

避免戶外活動，室內應緊閉門窗，必要外

出應配戴口罩等防護用具! 
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12 月各年級品格教育核心主題及行為準則     

            ★ 感恩 ★ 
※低年級-心存感激 

  1.我會幫忙做家事。 

  2.家人幫忙我，我會說謝謝。 

  3.用言語表達對師長的感謝。 

  4.用具體行動表達對師長的感謝。 

※中年級-知福惜福 

  1.瞭解他人對自己的付出 

  2.感受別人對我的恩情 

  3.體會別人對我們的付出。 

  4.常說感恩的話。 

※高年級-知恩圖報 

  1.知福惜福、飲水思源，以感恩的態度面對生活。 

  2.尊重自然，以開放的心胸擁抱生命。 

  3.樂於助人，不求回報。 

  4.主動關懷周遭人事物。 

-------------------------------------------- 

          《品格故事》 
《故事一》 

    一個初春的夜晚，大家已經熟睡，一對年邁的夫妻

走進一家旅館，可是旅館已經客滿。 

    前台侍者不忍心深夜讓這對老人再去找旅館，就將

他們引到一個房間：「也許它不是最好的，但至少你們

不用再奔波了。」老人看到整潔乾淨的屋子，就愉快地

住了下來。第二天，當他們要結帳時，侍者卻說：「不

用了，因為你們住的是我的房間。祝你們旅途愉快！」 

    原來，他自己在前台過了一個通宵。老人十分感動

地說：「孩子，你是我見到過最好的旅店經營人。你會

得到報答的。」侍者笑了笑，送老人出門，轉身就忘了

這件事。 

    有一天，他接到一封信，裡面有一張去紐約的單程

機票，他按信中所示來到一座金碧輝煌的大樓。原來，

那個深夜他接待的是一個億萬富翁和他的妻子。富翁為

這個侍者買下了一座大酒店，並深信他會經營管理好這

個大酒店。這就是著名的希爾頓飯店和他首任經理的傳

奇故事。 

《故事二》 

    曾有一個佛陀，乘船渡江，不想風大浪高，把船打

翻了。佛陀像一片樹葉般的在江中沉浮了許久，才筋疲

力盡爬上岸來。到了岸上的第一件事，它不是責罵船家

的無能讓他丟失隨身攜帶的一切，也不是詛咒惡風險浪

差點要了他的命，而是跪在沙灘上遙拜師傅：“謝謝師

傅!”有人不解地問：“你為什麼不謝謝菩薩?”佛陀

說：“原來我並不喜歡游泳的，都是師父每次強把我拉

入水中，教我學會的。不是師父，我命今日休矣!” 

    遇了難，不是責備任何一個人，而是心存感激。 

       寫給植物的一封信 
                             4-7 林堇恩

九層塔你好: 

    我是你的好鄰居，每當媽媽在廚房煮菜時，我都

很期待能看見你的身影，你那陣陣撲鼻而來的香氣，

總是能讓我食指大動。 

    聽媽媽說你是今年夏天來到我家院子的。因為媽

媽喜歡你的味道，所以特別拜託外公準備一個盆子讓

我們把你種在院子裡，只要料理時有需要，馬上就能

新鮮現採，加入其他食材中。 

    我喜歡媽媽把你做成各種菜餚，例如；九層塔煎

蛋、九層塔蚵仔湯、九層塔炒蛤蜊……等。因為你的

特殊香氣，即使是簡單的料理，只要加上一把九層塔，

立刻就能美味加倍。其他像青醬義大利麵、瑪格莉特

披薩，也都是我喜歡的食物。尤其是你的最佳拍檔—

鹹酥雞，當你們一結合，那美味程度更是爆表啊! 

    非常感謝你來當我的好鄰居，每次吃著用你做成

的料理時，就能感受到一股幸福的味道，讓我念念不

忘。希望你能生生不息，一直陪伴我長大。祝: 

產量大增   健康成長 

                         你的好鄰居林堇恩敬上 

 

 

 

好笑的冷笑話猜謎，答案揭曉                             

1.透明的劍是什麽劍？ 

  答:看不見(劍) 

2.小白很像他哥哥，知道為什麽嗎？（猜一 

   成語） 

  答:真相(像)大白 

3.有兩個人掉到陷阱？死的人叫死人，活的人 

  叫什麽？ 

  答:叫〝救命〞 

4.橡皮、老虎皮、獅子皮哪一個最不好？ 

  答:橡皮，因為橡皮擦(差) 

5.什麽麒麟最好吃？ 

  答:冰淇淋(麒麟) 

 

Sentence of the Week 

英語每週一句 

    Louder, please.     大聲一點 

Say it again.        再說一次 

(陳國英老師提供） 


