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01. 端午節節慶教學
一年一度的端午節將來臨，學校自 5/21 起至 5/29，安排一系列節慶教學活動，如

端午節的由來、烹飪冰粽、體能划龍舟、粽子吊飾....等，本週會時間，老師群演出端

午節故事劇場透過活動安排讓孩子對端午節留下深刻印象。

02.健康牙齒保健~牙齒健檢塗氟預告
對象:大、中、小 、幼幼班

到園診所:寰宇數位牙醫診所

日期: 日星期四

同意塗氟者 6 攜帶健保卡和兒童手冊(需過卡作業於 6/13 歸還)

口腔保健，推出「二要二不，從齒健康」之有效保健策略：

一要：睡前一定要刷牙，一天至少刷兩次。

二要：要有「氟」，包括使用含氟牙膏、每半年接受牙醫師塗氟及口腔檢查。

一不：不要傷害牙齒，少甜食，多漱口，絕對不要含奶瓶睡覺。

二不：不要以口餵食，家長們自己咀嚼過的食物不要再餵食寶寶。

03. 6月份美語電話教學時間預告
(二)大、中班、小班

※電話教學若有漏接，請回撥電話:03-4511122 晚上 6:30~8:30。

PS.撥打電話至家中無人接聽時，美語電聯老師當天以 Call 2 次為限，請家長

務必配合。

04. 6月份戶外教學預告
炎炎夏日哪裡有消暑好去處呢?如何保持腸道健康，認識什麼才是健康的便便，以

及洗手五步驟最重要的就是多喝水、多吃蔬菜水果，適時搭配有好菌的食品增加腸胃道

的健康唷！

日期: 6/20(五)

地點:養樂多工廠 - 桃園市中壢區自強一路 4號

05. 端午佳節預告
依照行政院人事局規定，5/30(五)~6/01(日)為端午節連續假期預祝您佳節愉

06. 預繳下學期保額費預告
保額費的目的：

A. 學校將於 6月份的月費袋中，預收 114學年新學期的保額費 2000元。

B. 確認寶貝們續讀的名額，以便訂購新學期的教材、物品等。

C. 預收之保額費將於新學期的註冊費中扣除。
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07. 好文分享~孩子睡覺問題多？專家 8招讓孩子一覺到天亮
越來越多家長發現孩子的睡眠狀況不佳，晚上入睡時間晚，還經常半夜醒來或是很淺眠。

長期睡眠不足會響孩子的情緒與脾氣，降低專注力、學習力，甚至影響身心發展。很多

家長都在問孩子為什麼總是睡不好？我們整理出 8大常見原因，並提供實用的技巧，幫

助孩子改善睡眠品質，一覺好眠到天亮！

小孩不愛睡覺？常見問題

1、常常弄到很晚才睡

2、睡不好，半夜常常會起來

3、要人家陪睡，無法獨自睡覺

4、很難入睡，時間會拖很久

5、會找很多藉口不想睡

6、睡眠的時間很短

7、睡前愛講話不肯睡

8、在學校都不肯睡午覺

9、 睡前經常變得很敏感、毛很多

10、活動量大，常不會累不想睡

1. 搞到很晚睡》缺乏睡意、活動量不足

孩子晚上總是拖拖拉拉不想睡，很可能是白天活動量不足，許多的孩子一天中有很長的

時間都待在室內，缺乏運動，身體不累自然沒睡意。此外，若午睡時間過長，也會影響

晚上的入睡時間。建議可以安排戶外活動，例如：散步、打球，同時調整午睡時間，讓

孩子在晚上能自然產生睡意。

2. 不能自己睡》獨睡訓練方式不對

很多孩子習慣一定要家長陪睡，甚至中途醒來也需要大人安撫，才能再次入睡，這通常

是獨立入睡訓練未成功所致，建議大人逐步調整陪睡方式，但這是一個重大改變，應該

跟孩子充分討論和安排進度，平常可以多對孩子說一些安心話語：「媽媽知道你很擔心，

害怕有壞人、有妖怪……，我們一起來布置你的房間，讓你覺得舒服安全…。」建立穩

定的安全感，在訓練的過程中，只要孩子有努力，就該給予鼓勵和讚許，希望孩子繼續

加油。

3. 睡眠品質差》日照不足、生理問題

即使孩子睡眠時間很多，但白天仍精神不振、情緒不穩，這有可能是因為睡眠品質不佳

所導致。其實日照不足會影響體內褪黑激素的分泌，讓孩子難以進入深層睡眠，建議有

空有多帶孩子到戶外走走，曬曬自然陽光，有助於孩子的大腦分泌分辨日夜的神經傳導

物質，進而調整生理時鐘。另外，若孩子有過敏、鼻塞、打呼等狀況，也會干擾睡眠品

質。
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4. 很難入睡》睡眠儀式不固定、壓力

有些孩子睡前總是翻來覆去很難入睡，有可能是缺乏明確的睡前儀式，孩子需要規律感

來幫助身體準備入眠，每天可以花個 20~30 分鐘完成固定活動再上床睡覺，例如：看本

書、聽故事、整理好明天上學的書包、刷牙、換睡衣準備好明早要穿的衣物、尿尿、抱

抱說晚安，然後上床，這樣比較規律、例行的活動稱為「就寢儀式」。當孩子情緒壓力

大時，也可能導致焦慮入睡困難，大人可以透過親子對話了解孩子的壓力來源，以及紓

解他的情緒。

5. 睡眠時間短》注意規律、睡眠品質

孩子的睡眠規律很容易跟著大人走，家中的成人如果是夜貓子，很容易讓孩子養成不好

的壞習慣。睡眠時間可能過晚，進而導致睡眠時間過短，睡眠時間不足會嚴重影響孩子

的身心發展，導致白天無精打采、情緒不穩定等問題。大人應該為孩子建立穩定的作息

時間，盡量保持每天同一時間入睡與起床，幫助孩子建立健康的睡眠習慣。此外，睡眠

品質也是很重要的，避免睡前進食過多或過度刺激。

6. 睡前話很多》怕忘記、睡前才回想

不少孩子在睡前話很多，會開始回想一整天發生的事，甚至提出各種問題，想跟爸媽分

享討論，這樣的情況建議大人可以提前和孩子溝通，設定一個固定的「分享時間」，避

免在睡前才開始討論。

7. 找藉口拖延》還想玩、刺激不足

孩子睡前總是找藉口拖延還不想睡，很大的原因是孩子還想繼續玩！建議大人避免在睡

前讓孩子接觸過多刺激的娛樂，例如：過度使用手機、電視，有許多研究都證實，兒童

觀看 3C，會影響孩子的睡眠品質，原因在於 3C 的藍光可能抑制體內的褪黑激素分泌，

同時會讓他們的大腦處於興奮狀態，而影響入睡，陪睡的家長，躺在旁邊滑手機，一樣

也會干擾孩子的睡眠喔！

8. 睡前很多毛》過度敏感、轉移害怕

有些孩子在睡前會出現過度敏感的行為，可能是因為害怕黑暗或擔心某些恐懼感覺，而

在床上動來動去或是提出許多要求，例如：一下要喝水、一下要尿尿、一下說害怕，大

人可以嘗試使用夜燈、陪伴孩子進行睡前儀式，確保孩子有足夠的安全感入睡。也可以

和孩子討論他們的恐懼來源，幫助他們理解並解決這些問題，避免讓孩子將焦慮帶入睡

眠中。

天才領袖感覺統合兒童發展中心


