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 102 班的聖誕祝福………………P10 

聖誕節的腳步近了~來聽聽這群宜特最嫩的

高一同學有甚麼話想對大家說吧~~我是侯又

瑄，祝大家聖誕快樂，身體健康! 我是簡沛晴，

在宜特的每一天都很開心~聖誕快樂! 我是賴

偉誠，新年新希望是好好運動瘦下來~變帥一點!

聖誕快樂! 我是楊茹涵，很開心認識大家!聖誕

快樂，新年快樂。I’m Henry, wish you a Merry 

Christmas!林成………………。 

 

 天然ㄟ尚好……………………………P1 

 幸福宜特慶十八………………………P3 

 教師專業發展評鑑--微電影初體驗……P5 

 房務實務研習…………………………P8 

 羅東消防局體驗趣…………………………P10 

 動動 Body 一起來…………………………P12 

 12/25(五)  香格里拉聖誕餐會活動 

 12/26(六)  辦理宜蘭區適性輔導安置宣導說明

會 

 12/28(一)  教師專業發展評鑑推動小組會議 

 12/29(二)  校外實習及個別安置檢討會 

 12 月品德主題-「助人」………………P11 

去年的這個溫馨的聖誕月份，宜特的學生

們受到眷顧，許多有愛心的聖誕老人紛紛送上

禮物及大餐，今年家樂福宜蘭店及香格里拉飯

店再度當上宜特大家族的聖誕老人，即將在

12/25（五）這一天將許多禮物帶到學生的手

上，受到許多有愛心的人的幫助，也希望藉此

機會教育宜特的………………………………。 

 

感恩 12 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)張以方校長 $6,000 元 
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天然ㄟ尚好  

     每到星期二下午，校園空氣中飄來陣陣的麵包香氣，之後便看見餐飲組學生陸續穿梭在

各處室送麵包。想必當您吃下餐飲組學生做的麵包之時，會感到安心的是—沒有太多的添加

物，但是又怕太多的油跟糖讓自己的體重直線上升，對不對呢?教務處聽見了大家的擔憂，找

來外面專業的講師教我們製作天然酵母及歐式麵包，讓您吃得沒有負擔喔! 

 

     11月 26日教務處安排 2場次均質化教師研習活動，邀請到耕莘專校張文智老師到校指

導我們製作天然酵母紅酒桂圓麵包及奶凍捲，研習活動一公告出去，馬上吸引許多外校教職

同仁報名要參加。 

     製作天然酵母麵包可是有一點「厚工」，首先要先培養酵母菌;酵母菌的培養利用水果、

果乾或穀物都可以，但是器具要經過滅菌，還有溫度與濕度的掌控等等，否則容易發霉。張

文智老師此次是利用食品行販售的葡萄菌液餵養老麵，經過三天的餵養，老麵完成之後才來

製作麵包，真的是每一步驟都不得馬虎，否則你的菌寶貝有可能就會死翹翹。而且本次製作

麵包時不添加改良劑及油，不僅是麵包如此，連蛋糕也不添加小蘇打粉或泡打粉等食品添加

物，真正是天然ㄟ尚好。 
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不一樣的美味 

  教務主任 林靜文 

 

文智老師仔細講解及示範 

參與教師認真的練習 



 

                                                        

 

 

 

 

 

                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

各組老師練習的情形 

這是我們今日的

成品! YA！開心 

改良劑～ 

市售麵包常會加入改良劑，改良劑主要作用在於延緩麵包老化，這就是為什麼有些麵

包放個幾天吃起來還是很柔軟的原因。有朋友曾詢問同一款麵包為何有時候吃起來會

比較乾，主要在於發酵時間的掌握，只要麵包發酵的好，不添加改良劑，第二天麵包

吃起來的口感還是一樣的好。 

不一樣的美味 

  教務主任 林靜文 

 
第 0076 期 104.12.18 

Ｐ2 



 

 

 

 

 

幸福宜特慶十八，歡欣鼓舞拔頭籌 

    幸福宜特今年舉辦第十八屆校慶活動，為促進親師互動，特別邀

請學生的家長到校一同參與拔河競賽，並透過親子組的力拔山河活

動，增進學生與家長之互動。本次校慶邀請了國際級許影由裁判長及

拿到 20個世界冠軍頭銜的景美女中拔河隊擔任志工，宜特孩子真是幸

福，就如同幸福宜特帶給學生的溫馨感，使得本次家長參與度高，學

生也玩得非常開心！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

十八週年校慶剪輯 

   訓衛組長 林曉恬 
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十八週年校慶剪輯 

    訓衛組長 林曉恬 

 

手語社及舞蹈社

的表演真是可

愛！ 

咱們的大家長校

長，使盡全身力

氣了！加油～ 

熱情參與的家長

們，姿勢與表情真是

精彩！輸人不輸陣

～ 

謝謝景美女中拔

河隊擔任校慶志

工，動作好標準！ 
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教師專業發展評鑑--微電影初體驗  

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

看完劇本與台詞後真的不得不佩服編輯台詞的重要人物--靜文主任，而且主任根

本超神，她可以把我跟春秀老師，一年前遇到的教專問題及對話完整呈現，這樣的記

憶功力真的是佩服，當然我們之前的對話與情境，對我而言相對的就輕鬆許多，畢竟

是自己遇過的問題，就在這充滿期待的劇本下，拍攝劇組到學校了。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

微電影初體驗 

   103 導師 章金德 

 

「微電影」一個最近正夯的名詞，從國小至

社會公益團體常利用微電影的方式來宣導議題

或訴求；當一部短短的幾分鐘的影片，遇到專業

的劇組時，一切變得很不簡單。 

首先，先感謝學校給我機會，以菜鳥老師的

身分參與這次的演出。記得那一天拿到台詞時，

心中有點忐忑，看完台詞後，更不自覺的緊張了

起來。雖然台詞都是跟教師專業發展評鑑有關的

字詞，但如何把教師專業發展的重點、推廣效果

呈現出來、如何在攝影機前不怯場……？所有的

疑問都慢慢地浮起，甚至還做了一場白日夢，想

像拍完之後會有導演發掘，然後有機會參與電影

演出，變成影壇新秀，雖然沒有像彭于晏、柯振

東一樣帥，但至少也是陽光男孩一個，這一切的

美夢，就單純的只是一場夢……(夢醒了還是該

回到現實)。 
 

拍攝當天一共有五個片段，帶了四套衣服。第一幕是自己

剛到學校時對學生的程度無法掌握，在教學上無法發揮時的窘

境，當天氣溫 17度，寒風陣陣吹，穿著短袖在走廊上，要表

現出無奈失落的感覺，光這個片段走了好幾回；第一幕就碰到

所謂的「內心戲」，如何將喜怒哀樂完整呈現，搭配拍攝手法

及剪輯，應該只有看到影片時才能感覺的到。拍完了第一幕，

開始與當天的女主角--藝真主任進入第二幕的場景，平常輕鬆

的對話在攝影機前一切變得很不自然，尤其是聽到 5.4.3.2

後，台詞卻在腦海中跳起舞來，想抓也抓不住，就這樣……笑

場了!但是導演還是很友善讓我們重來一次，但重來越多次感

覺自己的腦袋就越當機，反覆幾次後終於完成了第二幕。 
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微電影初體驗 

   103 導師 章金德 

 

 

第三幕的場景是在教室裡，班上的

學生也一起參與演出，感謝這群孩子當

天的表現，雖然充滿了疑惑及好奇，甚

至會覺得為什麼這麼多奇怪的叔叔出

現在教室，還有攝影機跟麥克風，但上

課時的互動卻能表現輕鬆平常，這群孩

子根本就是天生的演員！ 

下午的第一幕是在會議室裡召開會

議，縱使攝影機在旁邊，校長一開口就感

覺不凡，根本沒在怕，一次就把劇本完成；

這一幕很多人一起拍攝，與早上一個人面

對攝影機的感覺就是不一樣；看到同事們

在攝影機前的表情，我的心裡在猜想，有

幾個跟我一樣緊張的呢？會議的場景結束

後，又開始回到了我跟建良組長的對手

戲，有點頭昏腦脹的我，台詞依然還在跳

舞，但延續早上的經驗已經習慣了許多。

下午的場景就比較得心應手，建良組長在

攝影機前也絲毫不感畏懼，真的很厲

害……。 

 

終於來到了最後一幕，這一幕也是台詞最多的一幕，而

且最後要呈現出教師專業發展的優點及學校落實推廣，成為

典範學校的重點，這一幕有一個可愛的學生-沛晴，劇情是

拿著上課的成果，開心地跑來跟老師分享，沛晴看到攝影機

時真的特別的感興趣，會不由自主的往攝影機看，這樣的反

應與結果當然就是 NG……，不過沛晴的可愛演出及友情贊

助，相信在這部影片中也占了很重要的部分喔！ 
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最後一幕就在導演喊「卡」的時候終於落下心中的大石，當天拍攝時間總共花了

6小時又 30分，本次的微電影片長共 15 分鐘，有四所典範學校參與演出，所以剪輯

出來的影片只有 3-4 分鐘，但這樣的經驗與感覺卻是記憶深刻，相較於之前上電視節

目沒有台詞的對話，及接受訪問時的感覺真的差很多；特別是在拍攝的過程中，導演

會教我們如何把這一句話或一個動作及表情呈現的很「活」，讓看的人有深刻的感覺，

並且可以把我們想要表達的感覺傳遞給觀眾。 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

微電影初體驗 

   103 導師 章金德 

 

 

所謂：「如行如隔山」，演員這份工作是要把喜

怒哀樂能夠完整的呈現給觀眾，一個笑容、一句台

詞、一個動作都能表現出專業性，對於我一個初體

驗的演出，雖然無法表現出這樣的專業，對我而言

也是很認真的把一個菜鳥老師的角色呈現出來，在

我的教學歷程中也烙下了一個紀錄與里程碑，也期

待教師專業發展評鑑，未來對更多的新進老師產生

很大的助力！ 

最後感謝學校讓我有擔任這
次微電影主角的機會，更感謝女
主角藝真主任可以配合我的
NG，不厭其煩的配合，更感謝劇
組及導演們提供寶貴的經驗與分
享，讓我有機會一圓電影夢，期
待影片播出時，能夠在重溫這樣
的記憶及感覺，不過，比起看到
影片，我更想看到 NG 畫面，因為
幕後花絮應該有比較多的笑點。 
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房務實務業師融入課程邀請聖母專校餐旅科具房務豐富經驗的沈貞 

伶老師授課，同學練習飯店的單人床與雙人床各層床單、被單的舖 

床，如何將床舖的平整、美觀是一大功夫，拆床後如何摺床單又是 

另一學問，經過分組練習後大家對房務工作更有概念。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

房務實務研習  

均質化教師 陳春秀 
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聖母專校同學教導練習毛巾創意動物造型有兔子、大象、天鵝，可 

愛極了，又學了一項很棒的技能，從同學的回饋單中，同學收穫甚 

多，希望以後還有機會參與，日後可規劃相關課程的業師融入課程， 

讓同學學習更加多元化。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

   

  

 

 
 

  

房務實務研習 

均質化教師 陳春秀 
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羅東消防局體驗趣  

結合這學期的課程設計，教導學生使用「愛心悠遊卡」搭乘公車，帶領學生到宜蘭縣消

防局羅東分局，實際體驗消防設備；中午的用餐，學生開心地盡情享用美食，也學習基本的

用餐禮儀；漫遊在羅東林業文化區，讓學生學習規劃休閒活動，感受豐富的生態之旅，聆聽

行徑中這些鳥類、昆蟲的鳴聲，也是一種自然的樂趣饗宴。 

 

 

 

 

 

 

高一校外教學 
專任教師 曾鴻家 

使用「愛心悠遊卡」搭乘公車 

認真聽「救救 AED」的功能 

體驗雲梯車 
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羅東美食及林業文化區體驗趣 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

高一校外教學 
專任教師 曾鴻家 

獨家鏡頭 
來個大合照 

謝
謝
師
長
的
用
心
， 

美
食
真
很
吃
。 

讚，好吃！ 
好吃就是要 
大口大口吸！ 

獨家鏡頭 
來個大合照 

謝
謝
師
長
的
用
心
， 

美
食
真
好
吃
。 
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適應體育研習活動規劃針對特教教師邀請體育大學高桂足教授擔任研

習講師，另外也邀請外校特教生參與體適能體驗推廣活動。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

動動 Body 一起來 

  均質化教師 陳春秀  

  

  

肌耐力檢測項目示範與說明  校長介紹對適應體育推廣不
遺餘力的高教授  

肌耐力測試前的暖身活動  肢體前彎測試  

體適能評估要訣及注意事項，研習教師依式測試自己的體適能狀

況，模擬設計課程中的相關活動，加強同學間互動效果，更提昇體

能耐力。 

第 0076 期 104.12.18 

Ｐ12 



 

 

 

 

 

適應體育體驗活動，宜特與羅東高工同學參與拔河及軟式飛盤躲

避球，拔河活動透過拔河訓練器體驗拔河的真實感，同學們認真的參

與，軟式飛盤躲避球有技巧的躲過飛盤，訓練反應力及活動力，同學

玩的開心。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

適應體育活動規則

說明  

宜特學生拔河示範

動作  

軟式飛盤躲避球～好好玩！  羅工學生拔河初體驗  

從回饋單中羅東高工多數同學表示有機會，還想再參與適應體育活

動，顯示適應體育活動深受同學的喜愛，未來均質化活動將再規劃

相關適應體育推廣及融合活動，繼續推廣！ 

動動 Body 一起來 

  均質化教師 陳春秀  
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102 班的聖誕祝福  

聖誕節的腳步近了~來聽聽這群宜特最嫩的高一同學有甚麼話想對大家說吧~  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

102 班聖誕祝福 

    102 導師 吳沛書 

 

我是侯又瑄，祝大家聖誕快
樂，身體健康!  

我是簡沛晴，在宜特的每一
天都很開心~  聖誕快樂!  

我是賴偉
誠，新年新希
望是好好運
動瘦下來~ 
變帥一點!聖
誕快樂!  

I’m Henry, 
wish you a 
Merry 
Christmas! 

      林成 

我是楊茹涵，很開心認識
大家!聖誕快樂，新年快樂
 

我是邱俊凱，我喜
歡照顧尤志倫，住
在宿舍的生活還
不錯，歡迎大家來
找我玩~ 

我是林予謙，我不
太會講話，祝大家
聖誕快樂，天天開
心! 
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12 月品德主題-「助人」  

    去年的這個溫馨的聖誕月份，宜特的學生們受到眷顧，許多有愛心的聖誕

老人紛紛送上禮物及大餐，今年家樂福宜蘭店及香格里拉飯店再度當上宜特大

家族的聖誕老人，即將在 12/25（五）這一天將許多禮物帶到學生的手上，受到

許多有愛心的人的幫助，也希望藉此機會教育宜特的每一位學生懂得感恩，並

將助人的心傳達下去，用自己的力量學會幫助社會上的人～咱們期待 12/25 那

天的到來吧！ 

    本月品德宣導在登州老師的帶領下，讓學生從觀看影片中學習到如何助

人，以及幫助別人的意義，或許我們常常接受到別人的幫助，所以更要教導學

生學習幫助身邊的人，從學校、生活中做起，時時刻刻幫助人，日行一善，將

會得到的更多～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

品德宣導-助人 

  訓衛組長 林曉恬 
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