
【【學學生生事事務務處處】】  

  

 

 

 

一、因應新型冠狀病毒(COVID-19)，五專一、二年級住宿生晚自習，地點異動為住宿生之

寢室，晚自習期間 19：00～20：20，宿舍大門關閉，任何人不得進出(包含五專三、四、

五年級及二專生)。 教職員晚自習輪值調整-暫停(輪值時間：19：00~20：25) 

週數/日期 圖書館 護理科 物治科 護產科 數創科 

第十七週         

112年 01月 02日 

住宿生返宿 

暫停已次      住宿生在各自寢室內晚自習 

晚自習時間內不得任意離開寢室 
第十七週         

112年 01月 03日 

第十七週         

112年 01月 04日 

 

二、請在校班級學藝股長-每週班會內容務必上傳(學藝股長權限請找生輔組開通、上傳過程

有問題請找學務處勞服中心)  請學藝股長務必完成職務職責-開班會日期務必上傳正

確以下為部分班級未完成的紀錄如需補會議紀錄請至事前聯絡學務處(分機 210)找承

辦老師 

111學年度第一學期班會紀錄無上傳或填無之紀錄班級統計 

科別 第十四週 第十五週 

護理科 Good~~~ Good~~~ 

數創科 1-1(缺中心德目討論), 
1-1(有上傳無任何報告討論內容), 

3-1(缺中心德目討論) 

幼保科 3-1(缺幹部報告) Good~~~ 

物治科 
1-1,1-2,3-1(缺幹部報告), 

3-2(缺中心德目討論) 

1-1,1-2,3-1(缺幹部報告), 

3-2(缺中心德目討論) 

休觀科 Good~~~ Good~~~ 

美設科 3-1(缺幹部報告) 2-1(缺幹部報告),3-1(缺幹部報告) 

餐管科 5-1,1-甲 1-1,5-1,1-甲 

觀光科 Good~~~ Good~~~ 
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【【課課外外活活動動組組】】  

護產科 Good~~~ Good~~~ 

口衛科 Good~~~ Good~~~ 

 

  

  

  

  

  

  

一、111學年度第一學期社團活動時間表 

週次 日期 活動事項 備註 

十七 112/01/04 期末考前一週 （當日無社團） 

十八 112/01/11 期末考停止上課 （當日無社團） 

 

二、於課外組借用音響必須在當日下午 4：50前歸還；放學後不再提供音響借用。 

三、HIDO 廣場烤肉區即日起有條件開放借用，烤肉者比照餐廳取餐規定須戴口罩及一次

性手套，進食時須保持適當距離，非進食時請確實配戴口罩。 

四、111學年度大專弱勢如財調結果有通過且未同時申請其他教育補助者，會將補助金額

扣除在 111學年度第二學期學雜費；如有上學期申請大專弱勢，下學期改申請學雜費

減免者，大專弱勢補助金額將減半，請在申請學雜費減免時一併繳交存摺影本並告知

課外組。 

五、各社團保留名單請於 112/02/03前繳交，上面須有學號、姓名，及指導老師簽名。 

六、111第 2學期全校社團加退選時間：112/02/13中午 12:30~112/02/22中午 12：30。 

  

  

  

  

  

  

 

 

一、重申五專 1、2、3 年級於上課時間(含午休時間及空堂課)未經請假核准(需完成外出請

假程序，由導師或輔導教官聯絡家長確認後簽章核准，不可僅以口頭報告)，嚴禁私自

外出(含用餐及購物)，違反者記小過乙次處罰，累犯者並得加重。另自習課，請各科統

一排定課程，並實施點名，軍訓室於實施校園巡查時，如發現有學生自稱該節課為空

堂而於校園遊蕩者，將逕行登記處分。 

二、【反詐騙宣導】詐騙手法大公開 

（一）詐騙集團於社群平臺張貼月薪 5-20萬元無須工作經驗出售帳戶輕鬆賺等貼文吸引

民眾洽詢，雙方加入 LINE進行詳談。 

（二）民眾依據指示前往詐騙集團指定處所會面，接著被帶往銀行設定約定轉帳及開啟

網路銀行等功能 

（三）詐騙集團再以簽約出借帳戶或給付每日報酬為由，控制被害人人身自由，拘禁於

【【軍軍訓訓室室暨暨生生活活輔輔導導組組】】  



私人處所或旅館內，藉此操作被害人銀行帳戶進行犯罪所得收、轉。 

『知會家人朋友行蹤，保護自身安全』 

（四）簽約前看仔細，有疑慮的契約不要簽、線上簽約要留意。 

★提醒同學，切勿聽從指示申辦個人約定帳戶，對於個人銀行帳戶、網路銀行帳號

密碼等，負有應自行妥善保管之責任，絕對不可交付陌生人。 

若有存有僥倖心態，販賣或出租個人帳戶，更可能會危害生命安全，不可不慎!!!!! 

參考文章 https://job.taiwanjobs.gov.tw/Internet/Index/DocDetail.aspx?uk=411&docid=38866 

 
三、【菸害防制宣導】 

本校為無菸校園，對於菸害防制執行落實，請多加宣導，並能予以糾舉。為了維護友

善校園環境，請大家能共同投入防治的行動，有您的投入，校園將會更潔淨。(若不便

當場糾舉，歡迎提供時間、地點及照片)。 

四、【洗錢防制宣導】 

（一）為期增進學生洗錢防制智識，促進學生提高警覺意識，避免誤入犯罪組織的金錢

陷阱，成為幫助他人洗錢的工具，以達到事先防範避免觸犯法網，行政院洗錢防

制辦公室印製「陳淑芳-虛擬資產篇」和「柴語錄-線上博弈篇」紙本海報，張貼於

學務處公佈欄，歡迎同學參閱。 

（二）為使同學建立正確的洗錢防制、反武擴、反資恐觀念，期能深植遵循洗錢防制的

文化意識，提高同學積極支持政府推動洗錢防制政策意願，行政院洗錢防制辦公

室今年度邀請金馬獎影后陳淑芳錄製 3 部洗錢防制宣導短影片，由柴語錄製作 1

部動畫，並與台灣科技法學會合作錄製 3 部校園洗錢防制教育訓練影片。前揭影

片均已放置於網站影音專區網址：https://www.amlo.moj.gov.tw/1461/31062/1490/Lpsimplelist 

 



五、【安全教育宣導】時節步入冬季，放學後天色快速昏暗，請同學上學勿單獨太早到校，

放學後勿太晚離開校園，並盡量結伴而行，避免單獨行走於邊闢昏暗巷道或人煙罕見

之地方，若遇有突發事件請立即撥打校安專校電話 08-8641108或報警請求協助。 

 
六、【寒流注意保暖】因近期寒流來襲，請同學注意保暖，依個人身體狀況可在校服內外

添加保暖衣物及外套。 

 



七、【軍訓室班級櫃】請各班副班長或風紀股長需每日至軍訓室班級櫃領取（簽名）資料

一次，請務必律定代理人，以免要發放或通知的資料久置無人理會，為了貫徹執行，

累計達 3 次無簽到記錄，則記申誡 1 次。第 15週班級櫃簽到狀況如下： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一、結核病的防治，除了平時應規律運動、營養均衡，增強免疫力與抵抗力之外，同時也

要定期做健康檢查，早期發現、早期治療，可透過簡易「七分篩檢法」自我篩檢。 

（一）七分篩檢法是世界衛生組織公布的結核病簡易篩檢方法，篩檢方法如下︰ 

１、咳嗽兩週（2分） 

２、有痰（2分） 

３、胸痛（1分） 

４、沒有食慾（1分） 

５、體重減輕（1分） 

如果上述症狀達到 5分以上，應有警覺性，儘速至衛生所或醫療院所做進一步檢查，早

期發現，早期治療是防治結核病最重要的關鍵。(歡迎至健康中心諮詢) 

【【衛衛保保組組暨暨健健康康中中心心】】  



 

 

二、天冷颼颼，雖然保暖很重要，但病毒透過飛沫散佈才是流感傳染的主要原因。到人群

聚集的地方建議佩戴口罩，降低感染流感的機會。 

 

 

 

 

 

 



【【體體育育組組】】  

三、防疫宣導:跨年大型活動，人潮擁擠，難以保持適當距離，建議大型戶外活動須配戴口

罩，並且隨身攜帶手部清潔用品，飲食前與如廁後需要洗手。 

 
 

 

 

 

 

 

 

一、相關活動： 

活動辦理 活動日期 備註 

考前衝刺課後輔導愛心晚餐 
報名日期： 

111/12/26(一)至 12/30(五) 
歡迎同學踴躍參與 

 

 

 

 

 

 

 

●肌力訓練處方—體能檢測之意義及流程 

一、國民體能檢測目的 經由客觀、準確的體能檢測，可以協助個人從安全而有效的運動中，

獲得最大好處，體能檢測的主要目的如下：   

（一）瞭解個人目前體能狀況的優缺點。  

（二）提醒國民針對較差的體能項目進行改善與強化。  

（三）作為運動建議的參考，並據以設計個人化的運動處方。  

【【原原住住⺠⺠族族學學生生資資源源中中心心】】  



（四）評估個人進行規律運動前後的訓練效果與進步幅度。  

（五）避免可能產生的運動傷害與危險。  

二、檢測項目及方法  

（一）身體組成測量身高、體重，計算出身體質量指數，用來評量是否有過重或過輕之

現象；以身體質量指數【體重(公斤)/身高(公尺)2】為施測方法。   

（二）肌肉適能  

１、肌力以立定跳遠為施測方法，測量兩次，以最佳值為評估依據，數值越高，代表

肌力越好。  

２、肌耐力以一分鐘仰臥起坐能完成的最多次數為施測方法。   

（三）柔軟度適能以坐姿體前彎為施測方法，測量兩次，以最佳值為評估依據，數值越

高，代表柔軟度越好。   

（四）心肺耐力適能以跑步為施測方式，藉以評估心肺耐力，女生 800公尺、男生 1600

公尺。 

三、依據體適能檢測結果，我們設定下列三種等級的肌力訓練處方： 

部位  項目  請加強 (0 -20%)  普通 (21-80%)  優良 (81-99%)  

腿部 

動作

型式  

負重半蹲 

1公斤 

負重登階 

由平地以高 20公分的

平台,拿 3kg之重物作

腿部運動。 

跳繩 

以每分鐘跳 90次的速

度跳繩。 

反覆

次數  
(1~30 )下 ×(1~7 )組  

(1~30 )下 ×(1~4 )組  

|  單腳  
(1~40 )下 ×(1~5 )組  

運動

頻率  
(2~3 )天 /週  (2~3 )天 /週  (2~3 )天 /週  

背部 

動作

型式  

單側俯臥舉腿  

身體俯臥在長板

凳上手抱板凳 ,將

腰部以下懸於板

凳外單腳舉起。  

俯臥舉腿  

身體俯臥在長板

凳上手抱板凳 ,將

腰部以下懸於板

凳外雙腳舉起。  

俯臥舉體  

身體俯臥並將上

身仰起。  

反覆

次數  

(1~20 )下 ×(1~4 )

組  |  單腳  
(1~20 )下 ×(1~7 )組  (1~20 )下 ×(1~4 )組  

運動

頻率  
(2~3 )天 /週  (2~3 )天 /週  (2~3 )天 /週  

腹部 

動作

型式  

改良式仰臥起坐  

將小腿置於板凳

上 ,做仰臥起坐。  

仰臥舉腿  

身體仰臥在長板

凳上 ,將腰部以下

懸於板凳外雙腳

舉起。  

仰臥起坐  

屈膝仰臥起坐。  

反覆

次數  
(1~20 )下 ×(1~7 )組  (1~20 )下 ×(1~7 )組  (1~20 )下 ×(1~4 )組  

運動

頻率  
(2~3 )天 /週  (2~3 )天 /週  (2~3 )天 /週  



★請量力而為、注意安全，衡量自己的身體況狀再做適當的動作，如有不舒服的情況請停

止動作。 

1、普通級可在每週二、四、六都做腿、腹、背部三個部位的訓練。 

2、不好級可在每週一、三、五做腹、背部的訓練, 一、三、五做腿部的訓練。 

3、很不好級可在每週一、四做腹部的訓練，二、五做背部的訓練，三、六做腿部的訓練。 

 

 

 

 

 

 

 

 

一、身心科醫師駐診服務：提供協助校內心理、精神特殊狀況學生輔導及精神醫療諮詢，

本服務採預約制；如有任何問題，請洽學生輔導中心。 

精神科醫師 服務日期 諮詢時間 地點 

林峰玄醫師 

（屏安醫療社團

法人屏安醫院） 

01月 01/04(三) 
上午 

8：10-12：00 

C棟教學大樓 

個諮室 

 

二、別被考焦了！考前症候群用這 8招舒緩 

考前壓力大總覺得偶爾想大叫、大哭、情緒低落，甚至有生理上的緊張症狀，如：失

眠、胸悶、頭痛、頭暈、便秘、腹瀉、腸胃痛、注意力不集中、記憶力減退等等。備考期

間出現這些身心症狀，被稱為「考前症候群」。 《Cheers雜誌》曾刊出：「要降低焦慮，轉

移注意力是最重要的方法」、「焦慮是當我們處在較不確定的情境下，或是預期有很重要事

情即將到來之前的情緒反應。」台大醫院精神科醫師李宇宙解釋。 

不想再當考前症候群，請服用以下 8招排解焦慮： 

（一）每小時起身 10分鐘：多數人專注力極限是一小時，超出則降低效率。每小時起身

用 10分鐘散步、做體操、動一動，讓身體與腦袋稍微放鬆，增加續航力。    

（二）按摩眼週：中醫師彭溫雅於部落格建議：閉上雙眼從眉頭持續到眉尾，沿著眼眶

四周輕按，每處按 3秒感受到微痠痛再放開。15秒按一圈，感覺到壓力時可重複

按壓。  

（三）按摩百會穴：手握拳後利用中指指節敲敲頭頂正中央的百會穴，敲到百會穴時會

有微痛感，敲 10下可放鬆緊繃感，感覺到壓力時可重複按壓。    

（四） 合谷穴「掌」握清醒：雙手虎口的合谷穴容易找到也可輕鬆按壓，雙手交替按壓

合谷穴可在考試中提神、醒腦。    

（五）寫下焦慮日記：當焦慮又出現時，寫下發生的時間、地點、原因，幫助自己更了

解焦慮的原因與程度，比在腦袋裡迷路有更直接的效果。書寫還能排解一定的焦

慮。   

（六）聽音樂抽離焦慮感：音樂能引導出具穩定情緒效果的 α腦波，除了起來動一動，

【【學學生生輔輔導導中中心心】】  



放下課本休息一下聽聽音樂，從課本中抽離也可幫助減緩焦慮，增加後續的抗壓

力。    

（七）以腹式呼吸做肌肉放鬆訓練：精神科診所陳豐偉醫師於部落格指出，可將大量空

氣吸進血氧最新鮮濃郁的肺底部，將廢氣排出，並帶動相關 肌肉放鬆。讓心跳緩

和下來、穩定血壓，更能穩定情緒停止焦慮。    

（八）睡前 30分鐘讓腦袋關機：睡前 30分鐘闔上課本給自己關機時間，睡前讀書會使

睡覺時腦袋持續，容易失眠。睡前建議轉移注意力，讓腦袋充分休息。   

  

考前症候群需要看醫生嗎？面對重大考試難免會有焦慮現象，狀況輕微的話，調整心

態與身體狀況後即可改善。 但如果考前焦慮狀況已經明顯出現生理及心理上的反應及困

擾，例如失眠、胃痛、反胃、胸悶或頭痛，甚至無緣故突然大哭、被無助感壟罩，建議尋

求專業醫師的協助。 早日排解對考試表現更有幫助。 

《Heho健康 https://heho.com.tw/archives/5074》 

 

 

 

 

 

 

 

 

一、五年級畢業班每位學生之服務時數，本學期已返校為數創科、休觀科、餐管科及觀光

科五年級畢業班截止補認證(護理及護理助產科五年級實習班於下學期 112年 04月 13

日截止補認證)，時數仍不足者，請以五年級期間之服務申請認證；再幼保科、物理治

療科、美容造型設計科因五年級整年在校外，除了要把握時間申請線上認證-學生務必

電腦操作非手機版，於四下服務學習(二)成績未過者，請記得在五年級下學期開學日加

選服務學習(二)。 

二、校內服務者，方案計劃申請認證須提出(一)方案計劃書送審通過-後續紙本轉換成 pdf

檔案(二)反思單-依照制式格式(三)照片-依照制式格式(四)簽到單(或是所有簽到單計算

次數后的時數總表+每位學生簽名)-後續紙本轉換成 pdf檔案-點選送出後需要導師先審

核夾帶檔案-學生務必電腦操作非手機版，若缺件或是夾帶錯誤，導師有權限退件予學

生。 

三三、、校內服務者，班級幹部(未詳細填明何種幹部-將以退件處理；佐證須夾帶名單)、社團

幹部(未詳細填明何種幹部-將以退件處理；佐證須夾帶名單)、小老師(未詳填科目-將以

退件處理；佐證須夾帶名單)一學期上限為 8小時，申請認證只須提出佐證須夾帶檔案

-點選送出後需要導師先審核-學生務必電腦操作非手機版，若服務內容未填清楚或是夾

帶錯誤，導師有權限退件予學生(例只填入擔任幹部、擔任小老師、社團幹部…；正確

應填入擔任幹部-班長…、擔任生命教育小老師…、擔任嘻舞社社長…)。  

四四、、擔任交通部、行政部、秩序部、巡查部學生-需提出紙本反思單交予負責教官、組長認

證蓋章＋手寫時數，後續紙本轉換成 pdf檔案上傳、無需服務照片。  

五五、、學生資訊網登錄服務學習寒暑假跨學期別，請務必謹慎 

（一）日期，舉例 110學年度第二學期起訖日期為 111/02/01~111/07/31(暑假期間校外服

務)、111學年度第一學期起訖日期為 111/08/01~112/01/31(暑假期間校外服務)，若

【【勞勞作作教教育育暨暨服服務務學學習習發發展展中中心心】】  



校外服務(需有服務單位給的服務時數證明)有跨學期別，請務必於學生資訊網拆開

申請為 2筆(每學期上限 30時-舉例：服務時數證明為 111/06/25~111/09/08服務 70

小時應分為 

１、111/06/25~111/07/31 申請 30小時 

２、111/08/01~111/09/08 申請 40小時 

    兩筆時數申請認證應夾帶一樣的佐證 1.服務時數證明 2.反思單 3.服務照片) 

（二）服務內容務必請寫明清楚(凡以下服務內容予以退件掃地、廁所、走廊、圖書館；

改考卷-不符服務學習精神…)。 

六六、、提醒-申請服務時數認證所需之反思單，切勿取巧，自 108學年度第二學期起，服務學

習時數申請認證由紙本改為系統為線上申請，凡申請認證都須佐證，請參考如下  

（一）夾帶佐證資料有區分校內服務及校外服務： 

１、校外服務（寒假或暑假或假日）需夾帶 

（１）反思單。 

（２）服務單位提供之時數證明。 

（３）服務學習照片（務必使用照片格式並說明-勿直接上傳）。 

２、校內服務（服務日期為在校期間第一週~第十八週 2022/09/13~2023/01/13）需夾帶 

（１）方案計畫書。 

（２）反思單。 

（３）服務學習照片（務必使用照片格式並說明-勿直接上傳）。 

（４）時數簽到單（時數總表），方能送出申請認證。 

（二）毋須服務照片之申請時數認證如以下服務內容： 

１、秩序部（需反思單-紙本予承辦教官填寫服務時數+蓋章）。 

２、行政部（需反思單-紙本予承辦教官填寫服務時數+蓋章）。 

３、交通部（需反思單-紙本予承辦教官填寫服務時數+蓋章）。 

４、巡查部（需反思單-紙本予承辦組長填寫服務時數+蓋章）。 

５、班級幹部（務必詳實填入擔任的職務並需夾帶幹部名單）。 

６、小老師（務必詳實填入擔任學分小老師並需夾帶小老師名單）。 

７、社團幹部（務必詳實填入擔任的職務並需夾帶幹部名單）。 

８、宿舍幹部（務必詳實填入擔任的職務並需夾帶幹部名單）。 

     系統內警語如下-請勿忽視(所有佐證檔案都在系統裡-隨時可檢閱) 

複製他人反思單或抄襲者視同考試作弊，將依據本校學生考試規則第七條第 5 項「抄襲、

夾帶、傳遞或其它合乎考試作弊之行為者」，得記大過一次，且該科目成績零分計算。 

 

 

 

 

 

 

 

學務主任信箱： 

chingyeu1971@gmail.com 


