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本周重點事項： 
午休睡覺補充體力恢復精神 
近日發現部份同學下午上課精神不濟，趴睡明顯變

多，根據研究顯示，睡午覺對於專注力、記憶力及

視力都有一定的好處。尤其是經歷了一個早上的課

程學習之後，整個人的狀態會變得疲倦、緊繃，如

果這個時候能進行適當的午睡，可以緩解情緒緊

繃，讓我們培養午睡的好習慣，為下午的體力充

電，有足夠的專注力學習。 
 
放學及外堂隨手關門窗及電源，環保又安全  

                                          
 

 
 
 

 
遠離迷霧，守護健康 

  
《菸害防制法》修法 7 大重點 

 全面禁止電子煙 
 菸品不得使用公告禁用之添加物 
 未滿 20 歲禁止吸菸 
 擴大室內外公共禁菸場所 
 菸盒警示圖文面積增加至 50% 
 增訂健康風險評估審核機制 
 加重罰則 

季節變化注意身心調整與作息正常 
假若把困難踩在腳下，它就是墊腳石，每一次的傷痛，都是成長的支柱，每一次 
的打擊，都是堅強的後盾；生活與成長過程之中必定要經歷一些挫折，讓我們堅 
強戰勝每一次的挫折，只要我們還活著就值得慶幸一定要深信凡走過必會留下痕 
跡，珍惜自己、關心別人，多給自己與身邊的每一個人鼓勵與讚美，因為讚美是 
一把開啟熱情與潛力的鑰匙，讓我們一起營造一個更為溫馨、友善且正向的學習 
與生活環境。 
 
氣溫轉冷做好保暖避免流感 
入秋天氣轉涼變冷，流感疫情升溫，適時添加衣物，多喝溫水暖身，注意健康，避免流感，建議大家

戴口罩，勤洗手，保護自己及他人。 
學校活動預告： 
1. 11/20-22 第 2 次期中考，11/21 下午停課。 
2. 11/25 校慶活動。 
3. 11/27 校慶補假。 
4..11/27-30 全國商科技藝競賽。 
註：112-1 熱食部期中滿意度調查已公告，並 
  已請廠商針對調查作相關回應及改善。 

        

教育單位宣導事項：小心無卡分期契約詐騙 
依臺北市政府警察局 112 年 11 月 10 日北市教學

字第 1123096755 號函： 
為近期校園新型態無卡分期契約詐騙案件肇生，

請提高警覺，如遭遇類此情形，應向學校反映並

盡快向警方報案。 

 
同步公告於學校首頁、教室無聲廣播、教職員工電子郵件群組 

 


