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■生涯宣導週：九年級科系介紹 

■桃園市學生音樂比賽 

  11/19(二)比賽項目-銅管五重奏/木管五重奏 

  (龍潭客家文化館) 

■八年級職業試探：11/20(三)6-7節視聽教室 

■七年級社團活動(5)：11/20(三) 

■七年級口腔保健宣導：11/21(四)第七節 

■下週為廢電池廢光碟回收週，請同學利用時間 

  收集並依規定時間攜至學務處秤重。 

 

 

 

第 12週整潔比賽成績 

 七年級 八年級 九年級 

第 1名 708 815 920 

第 2名 710 816 908.905 

第 3名 704.709.713 802.804 911.914.915 

第 12週秩序比賽成績 

 七年級 八年級 九年級 

第 1名 710 804 920 

第 2名 
702.705.706 

709.712.713 

715 

811.815 

816.818 
913.908 

第 3名 - - 914.906 

■ 

  

尋找秋天的顏色-山毛櫸                                              

    台灣山毛櫸，俗稱台灣水青岡，屬於冰河時

期孓遺的珍貴植物(活化石)，屬殼斗科落葉喬木 

，分布於海拔 1,600-1,800公尺之間，樹高可達

20 公尺以上，多生長於稜線，由於結實率偏低、

種子不易發芽，屬台灣珍稀植物。 

    台灣是山毛櫸植物分佈的最南界，生長於北

部中海拔山區終年溫潤，雲霧繚繞的環境。山毛

櫸的紅葉時間短暫，從綠葉開始褪黃、轉至紅橙

色、到最終落葉，立冬前後歷時大約只有兩週左

右，可是限定的美景喔！想像一下，搖曳空中的

與飄落地面的，盡是金碧輝煌的山毛櫸葉，此番

華麗景況可是大自然最珍稀奢華的獻禮，有空可

以去北部山區走走(宜蘭太平山、北插天山等)，

找尋屬於秋天的顏色喔！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 
快樂不是奢求，而是你每天面對人生的態度 

                                  學習電子報  

讓自己充滿正向能量，試試這 6件事： 

一、閱讀勵志書籍 

不少勵志書籍總是有著滿滿的正向能量，例如國際

激勵大師安東尼羅賓的《引爆潛能》一書。看勵志

書籍可以最直接感受到作者想散發的訊息與正向能

量，多看勵志書籍有助於自己成為一個充滿正向能

量的人。 

二、養成不抱怨的習慣 

當你養成一個不抱怨的習慣，便能夠在自己遇到任

何糟糕的事情時，都能夠處於解決問題，而不是抱

怨的狀態。要養成不抱怨的習慣可以試著挑戰 21

天不抱怨，當你連續 21天都不抱怨，便能夠讓這個

不抱怨的習慣成功的在大腦裡定型。 

三、樂觀取代悲觀 

一個人是樂觀還是悲觀，常常會在某種程度上決定

一件事情的發展，當你對一件事情感到樂觀並且努

力付出實踐時，事情往往會照你所想的那樣走，但

若你對於未來感到充滿著種種困難，那麼即便是一

件很容易的事情也會變得很困難。試著樂觀而不是

悲觀，樂觀才會讓人充滿希望。 

四、時常微笑 

當你每天都微笑時，便能夠散發正向的能量給其他

人，你的朋友、同事與家人也一定能夠感受到你所

散發出來的能量。人生當中有痛苦，有磨難，當你

選擇微笑面對每一天，你便可以快樂得過每一天。

快樂不是奢求，而是你每天面對人生的態度。 

五、充滿自信 

成功的人總是充滿自信，他們相信自己的能力、相

信自己能夠完成一件困難的事，並且相信自己可以

挑戰棘手的任務。自信來自於豐富的知識與豐富的

實務經驗，對自己充滿信心，是邁向成功的第一步。 

六、擁有堅定的信念 

當你擁有堅定的信念，相信自己最終一定會過得很

棒的生活，那麼你就很容易散發出正向的能量，因

為你對自己的人生深信不疑，相信自己一定會越來

越好。 

   

 

 

 

 

預防流感                       (疾病管制署)  

 

 

 

 

 

 

 

   

 

       

    

  

 
跑道小知識                    文/中央警察大學、運動筆記 

    同學們呀！操場上嶄新的三色跑道是不是很美麗，你
應該已經拍照上傳社交軟體了吧！這麼漂亮的跑道可是得

來不易，請大家要好好愛惜並遵守使用禮儀喔！ 

   跑道使用需要注意什麼禮儀？目前這個概念在臺灣好

像不太普及，在此告訴你這不錯的小知識，特別是在操場

使用人數較多的時候，若能互相尊重，對彼此都有助益喔。 

跑道禮儀懶人包 

1.第 1、2道是競賽道，適合間歇跑者。 

  第 3、4、5道是快速道，適合長距離跑者。 

  第 6、7道是慢跑道，適合熱身與緩和用。 

  第 8道是給散步聊天之類的人使用。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.跑步中如果速度比較快，需要超車應從外道超車，同時 

  要注意後方是否有人過來。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.穿越跑道請快速通過，猶疑反而讓跑友不知所措。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.請禮讓訓練的選手、學生，怎麼分辨呢？跑得好像有點 

  快的就是了。 

5.跑者間請互相尊重，每個人的跑步目的不同，互相鼓勵 

  就好，勿挑釁比較。 

PU跑道使用注意事項 

1.禁止： 

  遙控飛機、溜滑板、溜輪鞋、嬰兒車、輪椅、腳踏車、      

  球類活動、放風箏、遙控汽車、放鞭炮、吸菸烤肉等。 

2.只有運動鞋，平底鞋，膠鞋等軟體鞋才能進入，避免尖 

  頭高跟鞋或可破壞矽 PU彈性系統的鞋進入。 

3.禁止一切車輛、重物碾壓。 

4.邊沿應特別注意保護不要去撬動，發現殘損應及時修復。 

5.避免有機溶劑、化學品、腐蝕性的液體接觸。 

6.禁止菸頭、口香糖、糖分食物污染 PU跑道。 

校校校務務務報報報導導導   

健健健康康康加加加油油油站站站   

輔輔輔導導導教教教育育育專專專欄欄欄   運運運動動動知知知識識識小小小學學學堂堂堂   

環環境境教教育育    

榮榮譽譽榜榜  

 

 

 

 

 

 

 

 

圖/健行筆記 


