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 數學課的呈現方式實習…………P14 

國中部的學生多缺乏較高層級的數理邏輯

概念，因此需要大量的活動搭配有效的增強行

為，讓他們能有意願參與課程並增加學習意願。

通常搭配設計的餐飲活動最為常見，除了能夠有

效地融入課程主軸外，還可以訓練學生生活技

能，算是相當有效的教學方法，一舉數得！例如

用量杯調配糯米粉及豆腐比例……………。 

 

 國教署宿舍訪視………………………P1 

 課綱成果發表 in 中聰………………P2 

 會計法令宣導…………………………P5 

 快樂牧場 千里鵝毛……………………P6 

 伙食事務紀要………………………P 7 

 肩頸痠痛和腰酸背痛…………………P8 

 05/02(六)~03(日) 104 年度全國各級學校室內拔
河賽 

 05/04(一)~08(五) 辦理生命教育週系列活動 

 05/06(三)~13(三) 分區安置會議(安置集中式特
教班唱名分發) 

 05/06(三) 參加課程特教學校總體計畫書撰寫研
習 

 05/15(五) 高三成年禮活動 

   

 彩衣娛親-「孝順篇」…………P15 

老萊子，是周朝春秋時的楚國人，自幼便

十分孝順，在他七十歲時，父母親還健在。但

父母看見兒子日漸老去，便有自己已經去日無

多的感慨。老萊子見狀，便想了一個辦法，把

自己打扮成孩童模樣，全身穿著花花綠綠衣

裳，一頭白髮也綁著五顏六色的彩帶，肚子上

圍著肚兜，手拿著一隻花鼓，叮叮咚咚的搖

著，沒有半顆牙的嘴裡…………………………。 

 

感恩 4月份捐助： 

(1)溫清華牙醫師 $4,980 元  

(2)李中庸牙醫師 $4,980 元   

(3)陳玉鳳小姐捐贈信封、紙杯 11箱 

 

 

http://www.isse.ilc.edu.tw/


 

 

 

 

 

104 年度國立特殊教育學校宿舍訪視 

4/23(四)早上，國民及學前教育署原特組王春成組長、林宗銘專員及知名建築師羅燦博

先生到校進行學生宿舍訪視。在校長和家長會長陳志明先生的陪同下，首先由學輔處黃志欽

主任報告目前學生宿舍的人員數量及使用空間大小，硬體設備在國教署的補助下改善的項

目，以及未來宿舍的規劃希望呈現家庭的溫馨感等，最後以住宿生在課後夜間作息參加拔河

訓練的影片結束報告，讓三位來賓藉此對學生宿舍有粗略的了解，之後再進行實地訪視。 

 

 

 

 

 

 

 

 

     在宿舍的硬體改善部份，宿舍屋頂的防漏採光工程是委員們討論關注的項目之一，感謝

國教署的經費補助，現在的宿舍屋頂漏水、通風、採光有顯著的改善，宿舍的室內溫度也有

明顯的感覺到降低了一些，提供住宿生更優質的住宿環境。王組長在結語時表示： 

●未來宿舍環境的改善希望是整體性、多元性的規劃及使用。 

●增加宿舍的色彩，有助於營造學生宿舍家庭溫暖。 

     ●盡力讓學生宿舍環境，有如家一般的有質感、更舒適。 

學生宿舍藉由專家的檢視，提出改善的問題，感謝國教署的寶貴意見及經費挹注，讓學

校能規劃更舒適的環境提供住宿學生，在安全、溫馨的空間下渡過夜間生活。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

國教署宿舍訪視  

   訓育組長 李佳純 
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課綱實踐 多元展現 

4/29(三)、30(四)在台中啟聰學校舉辦 104 年度特教學校課綱成果發表體驗活動，藉此

活動提供學生彼此相互切磋的機會，並鼓勵學生重視學校認知、技能及體育之學習活動，培

養學生多元教育發展。本校經由老師推派平日認真行三好種福田的學生參加，共有 30 位同學

獲得前往中聰的機會。 

這次的活動是讓學生進行認知、技能、體育三大類的關卡，同學們在相互幫助、老師積

極的提示下進行闖關活動，讓我們來看看當天的闖關內容吧! 

 

★一字千金：考驗同學成語的能力，請同學將數字一~十填入成語當中，例如：「

九一毛」、「全美」等，答對的同學可獲得 1 個圓點點，集滿 3 各圓點點即達

成任務。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

課綱成果發表 in 中聰 

    訓育組長 李佳純 
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課綱實踐 多元展現 

★認知大是非：透過相關知識題目問答，複習學生於九年一貫及高職教育課程所

獲得之知識。題目以是非題呈現，將場地劃分「是」、「非」兩區塊來作答，答

對者發給貼紙一張，集滿五張即可過關。 

 

 

 

 

 

 

 

 

★技能活動 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

課綱成果發表 in 中聰 

    訓育組長 李佳純 

 

▲「田園樂，樂融融」-移植秋海棠盆栽後，組合成英文字母 

▲「我是小廚師」-製作三明治 
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課綱實踐 多元展現 

★趣味大隊接力：加強學生跑步能力，培養規律的運動習慣。 

 

 

 

 

 

 

 

★跳圈圈接力賽：加強學生跳躍的能力，分為跑步跳、單腳跳、跨步跳等。 

 

 

 

 

 

 

 

 

   此次闖關活動不僅考驗學生的認知能力，甚至在技能、體育方面學生都要多多嘗試，也讓

帶隊的老師更加了解多元學習的重要性，也可將此經驗帶回學校及轉知家長。難得學生到台

中，活動結束後到知名的東海大學路思義教堂享用美味晚餐，另外感謝台中啟聰學校代為安

排住宿福華飯店，讓師生渡過充實美好的一天。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

課綱成果發表 in 中聰 

    訓育組長 李佳純 
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會計法令宣導  

◆請問本校向市政府教育局申請補助辦理研習，並請市政府社會局人員擔任講師

時，該講師鐘點費應依何項標準支給? （主計長信箱，主計月刊 95年 5月號

No.605 刊載） 

   依「軍公教人員兼職及講座鐘點費支給規定」，各機關學校辦理研習會、座

談會或訓練機構辦理訓練進修，其實際擔任授課人員講座鐘點費標準，國

內聘請專家學者為每節 1,600 元，與主辦或訓練機關（構）學校有隸屬關

係之機關（構）學校人員為每節 1,200 元。本案貴校聘請貴市政府社會局

人員授課，因貴校之主管機關為嘉義市政府，社會局為嘉義市政府之府內

單位，故其講師鐘點費應以與主辦或訓練機關（構）學校有隸屬關係之機

關（構）學校人員每節 1,200 元標準支給。 

 

研習、座談會或訓練進修之講座鐘點費 

國內專家學者 1600 

與機關學校有隸屬關係

之學校人員 
1200 

◆搭乘朋友便車前往出差地，能否報支交通費？（主計長信箱，主計月刊 92 年 9

月號 No.573 刊載） 

 「國內出差旅費報支要點」第 5點規定：「交通費包括行程中必須搭乘之飛機、

汽車、火車、捷運、輪船等費，均按實報支；領有優待票而仍需全價者，

補給差價。但機關專備交通工具或領有免費票或搭乘便車者，不得報

支。…。」，故搭乘朋友便車前往出差地，自不得報支交通費。 

      PS、「國內出差旅費報支要點」第 5點規定於 103 年 7月 7日修正為：「交通費

包括出差行程中必須搭乘之飛機、高鐵、船舶、汽車、火車、 捷運等費用，均

覈實報支；搭乘飛機、高鐵、船舶者，應檢附票根或購票證明文件，搭乘飛機

者並須檢附登機證存根；領有優待票而仍需全價者，補給差價。但機關專備交

通工具或領有免費票或搭乘便車者，不得報支。」所以除了搭乘飛機、高鐵、

船舶者，均應檢附票根或購票證明文件外，如有搭乘機關專備交通工具(公務車

輛)或領有免費票或搭乘便車者，都不能報支交通車資。 

會計法令宣導  

    主計主任 梁秀戀 
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快樂牧場  千里鵝毛   

    

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

因此，在接觸動物時應遵守園區的五大原則，包括 1.動物需求永遠放在第一位。 2.建

立環境，讓動物自己來 3.溫柔對待，休息時請勿打擾牠。 4.注意動物健康與人員安全。 5.

導覽教育人員與參觀民眾，皆應尊重動物。寵物的主人，更應堅守「愛牠就不要害牠」的原

則，包括 1.信守照顧動物一生的承諾、不離不棄。 2.定期帶寵物到動物醫院施打預防注射。

3.寵物生病時，給予妥善且適當的醫療照護。4.以領養代替購買。5.給予足夠的陪伴與照顧。

6.植入晶片，完成寵物登記，做一個負責的好主人。7.做好寵物管理，別讓牠們替人類背黑

鍋。8.請絕育，避免不必要的繁殖。絕育可以降低生殖系統疾病發生，減少流浪動物產生。 

在「環保小尖兵集章趣」時，有些同學發現樹上吊掛有：「千里鵝毛」、「殺豬教子」、「動

如脫兔」、「趕鴨子上架」、「雞肥不下蛋」等詞彙，但是無法了解這些詞彙的意思，師長也會

適時幫同學解說： 

  千里鵝毛：表示送人的物品，雖然禮輕但情意重。 

  殺豬教子：指父母教導子女以身作則，言行一致。 

  動如脫兔 ：比喻行動敏捷。 

  趕鴨子上架：比喻強迫去做能力達不到的事情。 

  雞肥不下蛋：很肥的雞反而不下蛋，比喻只顧自己，不願付出。 

經過解說後，同學在「快樂牧場」裡，能明白也感受到人、動物、環境與土地之間共生

共榮的關係。 
 

 
 

 

 

 

快樂牧場 

   專任教師 陳政吉 

 

資料來源: 宜蘭縣政府(2015)，2015 宜蘭綠色博覽會，快樂牧場。 

感謝甘逸祥先生提供相片。 

4 月 24 日 201 班同學在妍慈老師、政吉

老師、秋蘭社工師、甘叔叔、淑芬阿姨、與黃

凱哥哥的帶領下，前往綠色博覽會「快樂牧場」

參觀學習，師生們看到生氣勃勃的動物，各個

興奮無比。在「環保小尖兵集章趣」活動中，

學生們不僅可以獲得山豬立體拼圖，更獲得寶

貴的知識與對待寵物的責任。 

牧場內所飼養的雞、鴨、鵝、羊、兔、豬、

火雞等動物，讓大家可以近距離接觸，希望大

家在觀賞的同時，能好好愛惜動物。  
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伙食事務紀要   

    
●教職員工生搭伙： 

◆請班導師或相關人員至學輔處管理員，辦理學生搭伙登記。 

◆請欲搭伙教職員工至教務處伙委幹事，辦理搭伙登記。 

◆伙委幹事將師生搭伙人數統計表匯整後，一份送廠商(傳真)、一份送餐廳、一份自

存。 

●教職員工生停伙： 

◆學生停伙： 

請班導師或相關人員，於 7天前至學輔處管理員，辦理學生停伙登記。 

學輔處管理員依登記內容，修正學生搭伙人數統計表後，送一份給伙委幹事匯整

修正。 

伙委幹事將師生搭伙人數統計表匯整修正後，一份送廠商(傳真)、一份送餐廳、

一份自存。 

◆教職員工停伙： 

請欲停伙教職員工，於 7天前至教務處伙委幹事，辦理停伙登記。 

伙委幹事依登記內容修正教職員搭伙人數統計表。 

伙委幹事將師生搭伙人數統計表匯整修正後，一份送廠商(傳真)、一份送餐廳、

一份自存。 

●教職員工預收款辦理方式： 

◆常任教職員工一律繳交預收款 700 元，常任教職員工於異動或離職時再辦理退還預

收款 700 元。 

◆擬簽呈 1份、將領據粘貼於憑證上或檢附退還預收款名冊。 

 

●有搭伙教職員工生每學期扣繳 1次，基本費 200 元、燃料費 160 元。 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
  

伙食事務紀要 

     書記 甘逸祥 
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肩頸痠痛和腰酸背痛  
 

    讓我們來淺談一下肩頸痠痛和腰酸背痛的成因吧！ 

首先看到底下這張圖： 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

根據學者 Janda 的提出的理論，人體的肌肉是相互牽制的，當一組肌群較強而緊縮的同

時，相對的一組肌群就會變弱而受到牽張，長期的牽張就會有痠痛的情形產生（和一般運動

過後的乳酸堆積不同）。如上圖所示，白底為一群，灰底為一群，前者是通常過強的肌群，後

者則是通常較弱的肌群。 

造成肌力不平衡的成因，可以從姿勢不良和肌力訓練計畫不週全等兩種常見因素探討，

而這些都可以透過簡單的運動治療來改善。 

 

●上交叉症候群(Upper Cross Syndrome)  

    常見錯誤姿勢：頭部前傾。通常發生在長時間坐辦公桌盯著電腦的職業。左圖是正中

姿勢，隨著頭部前傾角度的增加，頸椎所承受的壓力也會上升，加速頸椎退化而引發日後

的神經症狀，如手指麻痛等等。這類的姿勢常是後頸肌群和前胸肌群是過強造成縮短，深

部頸屈肌群和後背肌群是無力受到牽張。 

 

復健治療 

     替代役 程騰寬 
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另外值得一提的是，很多健身族群的朋友為了雕塑好看的胸肌，便忘了後背肌群的鍛

鍊，因此前胸肌群過強造成圓肩的表徵（肩部向前引），除了有肩頸痠痛的症狀，還會有肩

關節活動度的受限，手臂會無法舉高貼齊耳朵。 
 

    ◆復健治療方法  

藉由縮下巴的動作，訓練深層頸屈肌  

和伸展後頸肌群 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

復健治療 

     替代役 程騰寬 

 

 

 

縮下巴並將頭部水平向

後位移，到極限時可以伸

出兩隻手指給予下巴一

個持續性向後推的壓力

約 5~10 秒，增加牽張效

果，重複約 10 次即可。 
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訓練後背肌群：下菱形肌(lower trapezius)  
 

     

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    伸展前胸肌群：胸大肌(pectoralis major)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

復健治療 

     替代役 程騰寬 

 

 

 

將雙手舉高後，將手臂垂降到兩

側，手肘停在 90 度、大拇指向上

的位置，此時將你的大拇指轉朝

下，將肩關節繃到最緊後，讓兩

側肩胛骨向脊椎夾緊，會感覺到

後背肌群在出力，要維持 5~10

秒，重複約 10 次即可，注意此時

不可聳肩。 

維持趴姿，肩關節外展 135 度

後，將手臂微微抬起，速度不

用快，重複約 10 次即可。進階

時可以手握裝水的寶特瓶增加

重量。 

 

維持肩關節外展 90 度、肘關節

屈曲 90 度的姿勢，前臂與手掌

平貼於牆上，腳尖抵在牆角，

牽拉時身體前引、腳採弓箭

步，維持此姿勢 30 秒。  
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●下交叉症候群(Lower Cross Syndrome)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

復健治療 

     替代役 程騰寬 

 

 

找不到牆角沒關係，利用

門框也是可以達到相同

的效果。維持相同姿勢，

手擺在門框兩旁，牽拉時

一樣身體前引、腳採弓箭

步，維持姿勢 30 秒。 

 

常見錯誤姿勢：腰椎前

凸。可以看到這類的患者

普遍腰大肌和豎脊肌過

強，而腹肌和臀肌太弱，

因此有骨盆向前傾、腰椎

前凸的情形。 

 

正中姿勢，隨著前凸的角度增

加，腰椎的椎間盤容易往前擠

造成髓核突出，壓迫到脊椎前

縱韌帶造成疼痛，時間一久也

會容易造成脊椎滑脫的情形。 
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◆復健治療方法 

伸展腰大肌(psoas major)  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

復健治療 

     替代役 程騰寬 

 

 

另外人家也常說，很多腰酸背痛是因為

核心肌群不夠強壯所造成的，這是因為

它產生的負壓可以提高腰椎的穩定度，

其中又以多裂肌（multifidus）扮演了

其中最重要的角色，如左圖所示，這些

多裂肌將我們一節節的脊椎相連起來，

如果他不夠強壯的話，整個脊椎會顯得

搖搖欲墜，當多裂肌的肌力不足時，豎

脊肌的代償機制就會出現，變得越來越

強壯，就會造成上述的姿勢問題。 

 

首先可以先藉由這個簡單的特殊測

試：Thomas test 看出你的腰大肌

是否緊繃，將雙腳垂出床緣，抱起

右腳抬到胸口，如果左腳的大腿在

放鬆的情形下跟著抬高，就是你左

邊的腰大肌太緊囉，要趕快伸展放

鬆！（如果是小腿抬高，則有可能

是股四頭肌太緊。） 

 

維持弓箭步的姿勢，將要伸

展的腳膝蓋以下平貼地

面，身體保持正中姿勢，維

持 30 秒，上圖所示為伸展

右側的腰大肌。 
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伸展豎脊肌(erector spinae)  

     

 
 

 

 

 

 

 

訓練臀肌(gluteal muscles)  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

棒式運動(plank) 
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

復健治療 

     替代役 程騰寬 

 

 

採跪趴姿勢，雙手平貼床上，此時以

你的臀部為動作起始者，將身體向後

帶動，就會有伸展豎脊肌的感覺了，

維持這個動作 30 秒。 

 

利用抬臀運動(bridging exercise)訓

練臀肌，平躺後膝蓋彎曲，再將你的臀部抬

起和背部呈一直線。變成拱橋的話那就代表

你做錯了，因為這樣又回過頭訓練你剛剛放

鬆的豎脊肌，前功盡棄了。如果剛開始進行

這個運動怕做錯的話，就讓背部整個平躺在

床面上吧！想像屁股夾起來的感覺，這時骨

盆以下的部分就會自己微微抬高，這樣就會

訓練到臀部肌群了，一樣慢慢抬起，維持

5~10 秒後放下，重複約 10 次。 

 

 

棒式運動是一個訓練腹肌不錯的方式，常見的還

有仰臥起坐，但不推薦的原因是，它其實就是個

躺著反覆彎腰的動作啊！所以如果你還不知道

如何保養你的腰，就換個方式強健你的腹肌吧，

而且還能另外訓練到你的核心肌群和手臂肌

群！但前提是動作要正確，有看到上面畫的紅線

了嗎？要維持你的背部水平，同時要收下巴，要

控制的部位非常多，因此一開始可以採用右下圖

的姿勢，減少必須控制的部位，之後慢慢增加強

度。訓練時維持這個姿勢 30 秒就可以了。 
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數學課的呈現方式  
 

數學課的另一種呈現方式，以計算物體重量與調整配方為重心，讓學生對

製作食物增加樂趣與意願，不僅能夠學習加減與數量概念，更能夠增進日常生

活技能！ 

◆用量杯調配糯米粉及豆腐比例，製作出糯米糰子！ 

 

 

 

 

 

。 

 

 

 

 

 

 

◆讓學生自己動手，用量杯調配糯米粉及豆腐比例 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

導師會報 

  國中班導師 何晨姌 
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國中部的學生多缺乏較高層級的數理邏輯概

念，因此需要大量的活動搭配有效的增強行為，讓

他們能有意願參與課程並增加學習意願。通常搭配

設計的餐飲活動最為常見，除了能夠有效地融入課

程主軸外，還可以訓練學生生活技能，算是相當有

效的教學方法，一舉數得！ 



 

 

 

 

 

      
     

                                   

 

 

 

 

    老萊子，是周朝春秋時的楚國人，自幼便十分孝順，在他七十歲時，父母

親還健在。但父母看見兒子日漸老去，便有自己已經去日無多的感慨。 

    老萊子見狀，便想了一個辦法，把自己打扮成孩童模樣，全身穿著花花綠

綠衣裳，一頭白髮也綁著五顏六色的彩帶，肚子上圍著肚兜，手拿著一隻花鼓，

叮叮咚咚的搖著，沒有半顆牙的嘴裡，嗯嗯呀呀的唱著一些不成調的曲子，蹦

蹦跳跳的到了父母面前，一邊嘻嘻哈哈大笑，一邊做出孩童嬉戲的動作。 

   「咦！這是誰家的小孩？」父親很奇怪的問。兩個老人家仔細的看了看，才

覺得這個「小孩子」有點面熟。「那不是我們的兒子老萊子嗎？」兩老看到兒子

滑稽的動作，樂得呵呵大笑，把煩惱憂悶都忘了﹗從此，老萊子在父母前絕不

提老字，而且還常常扮成孩童模樣，使兩老得到快樂的晚年。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

彩衣娛親 
管理員 余淑芬 

 

彩衣娛親-「孝順篇」  

孝順沒有老幼之分，也沒有終止的

時刻 

你聽過【彩衣娛親】這個成語嗎？這是古代二十四

孝中老萊子穿彩衣娛樂雙親的故事。小孩子純真的

童言童語，常常是製造家裏歡樂的開心果，老萊子

彩衣娛親，就是父母的開心果。讓我們來看看【彩

衣娛親】的故事典故…。 

 

 

     
 

    小時候我們常常說：「等我長大了，我要孝順爸爸媽媽」；長大了之

後就說：「等我有錢了，我要讓爸媽住好的、吃好的」；等到有錢的時候

又這樣說：「等我有空再陪他們出國玩吧！」。其實對 

於年邁的老人家而言，生命有如風中殘燭，是耐不住等 

待的。父母所期望的，不是想獲得兒女多大的金錢，或 

是多麼珍貴的禮物，只要平時的一個電話問候、一個能 

讓他們看得到你的探望，那就是最好的禮物了。 

以上節錄自：http://mypaper.pchome.com.tw/mluck/post/1320617094 
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