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臺北市立第一女子高級中學 110 學年度第一學期 
第 8 週班級活動通告    110.10.21 

 

＊ 下列各組宣布事項請班長務必逐條宣讀並張貼於公布欄。 

◎ 訓育組： 

一、高一彈性學習規劃： 

（一）110 學年度 S1-1 微課程第五週後上課時間為：10/27、11/3。 

（二）科目代碼為「U」的同學屬於五校聯盟微課程系列，皆採 google meet 視

訊方式在校內進行遠距學習，請自備學習工具且必備耳麥，至指定教室上

課。若大學端因故提早結束課程，也請遵守校內規範於原教室自習至 1610

後方能離開。請同學注意課前提醒公告或電子郵件信箱。 

（三）微課程需跨班，請同學務必在課程前後主動進行使用處的清消，也請

以「固定座位」為原則。其他防疫事宜參看校網公告共同遵守。離開

教室也記得將自身物品帶走，隨手關燈。 

二、求職防騙「就業隱私」宣導（如下附圖）： 

 

 

◎ 生輔組：（請班長逐項宣讀） 
一、【宣導學生獎懲規定】： 

（一）本校放學時間為第七節下課 16:10 時或第八節 17:10 時，未於放學時間而

擅自出校門者，將依本校校規辦理，請同學自重，切勿以身試法，得不償失。 

    依學生獎懲規定第 10 條第 2項「不按規定進出校區者。」、第 7項「不假離

校外出者。」、第 12 項「上課期間未經師長允許擅自離開教室，經屢誡不悛

者。」、第 13 項「到校上課時間，於教室外或校內四處遊盪，經屢誡不悛者。」，

上述均為記過懲處。 

二、【校園安全宣導】：請同學勿乘坐於光復樓之走廊櫃子、中正樓走廊櫃子及至善

樓之花台上，並注意自身安全。 

三、【犯罪被害人保護週】：法務部辦理 110 年犯罪被害人保護週 10 月 25 日（一）

至 10 月 29 日（五）本次宣傳活動以提升「犯罪被害人權益保障」為宣導核心，

並以「修正加強犯罪被害人保護方案」為跨部會提供服務之執行與合作機制，

使機關（單位）網絡成員了解犯罪被害人保護業務精神，促進民眾了解犯罪被

害人保護服務內容，鼓勵民眾加入志願服務工作，及宣導犯罪被害人保護之規

定，相關訊息可上學校首頁自行下載運用。 

四、【幸福．一輩子．婦幼安全】📹攝狼🐺不要來偷拍我：  

      日前令女孩子害怕的新聞，就是在加油站 ⛽️的廁所🚽內，竟然有壞人躲在廁所內

長達數十分鐘，為的就是要偷拍女生上廁所的畫面！但是出門在外，急需要上廁所
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的時候，總不能一直憋著不去…😱如果要使用公共廁所時該注意什麼事情呢？以下

提供一些方法讓同學可以保護自己： 

（一）如廁時可找人陪同，若為自己一人前往，應隨時攜帶手機以便突發狀況可

以求救！ 

（二）如前往廁所時，發現有可疑人士跟著一同前往，應先走向燈光明亮及人多

的地方，避免與可疑人士一同前往，必要時應找人求助。 

（三）進入廁所內時，應注意周遭環境並留意是否有不明的燈光閃爍（廁所內的

芳香劑、天花板的縫隙、門縫、窗戶等，均有可能為歹徒架設針孔攝影機

的位置或是利用手機偷拍）。 

（四）若真有發生遭偷拍的情事，應立即離開現場，並向外求助（可立刻撥打 110

向警方求助），應避免歹徒將相關證據銷毀，但首要的重點是要保護自身安

全！ 

       希望大家隨時都要保持警覺心！📹攝狼🐺速速離！！！更多自我保護知識，

歡迎上「臺北市政府警察局婦幼警察隊網站」(http://wpd.tcpd.gov.tw/)瀏覽。 

五、【反詐騙宣導】：  

  我們近期觀察振興五倍券的詐騙案件，發現有網友在 FB 上私下與被害人約定

以「五倍券兌換現金」🧐 

但五倍券可以換現金嗎？修但幾類！小心有詐！ 

經濟部怎麼說：

https://www.moea.gov.tw/MNS/populace/news/News.aspx...... 

另外，也發現有民眾拿過期的三倍券當作五倍券使用消費，造成店家虧損，這

樣的行為真的很母湯！ 

新聞連結 https://www.storm.mg/amparticle/3990684 

有關五倍券相關疑問，呼籲民眾可多加利用官方網站作查詢，並提高警覺小心

防詐 

 

六、【防災宣導】： 

（一）臺北市「家庭防災卡」已將避難收容據點相關之名詞統一修正為「避難收

容處所」，請同學利用相關時機與家人說明，以利家長可查詢到對應之避難

收容處所。 

（二）「家庭防災卡」填寫方式應由家長與同學共同參討論後填寫，使災難發生時

便於聯絡親人，並考量選定「緊急集合點」作為臨時集合地點，以住家就

近為主，再選定「避難收容處所」供短期臨時留置。另行政區內防災公園

非唯一選擇且避難收容處所並非常態開設，前往避難時應先確認是否開設。 

◎ 體育組： 

一、110 學年度校慶運動會田賽個人賽已報名截止；更新秩序冊(新增完成報名選手

之名單及序號)，將公告於校網，不另發放紙本秩序冊。 

二、跳遠沙坑開放練習時間： 

 10 月 20 日至 10 月 26 日週一至週五中午 12:10-13:00 

 注意事項: 

(1)練習前開啟沙坑請注意安全。 

(2)開啟沙坑請一律往學珠樓方向開，切勿往左右開啟影響花圃及跑道。 

(3)練習完畢請將沙子掃入沙坑，切勿帶沙子進入跑道及花圃。 

(4)使用完畢請將沙坑帆布整齊關閉。 

三、游泳池暫不開放，將視疫情滾動式調整；請同學確實遵守開放時間入池，非開

放時間，禁止自行進入游泳，一經查證屬實記過處分，以維護游泳池安全。 

四、注意!活動中心、地下室、游泳池嚴禁飲食，請大家配合維護環境整潔。 

五、操場及跑道為合成橡膠及 PU 材質，請穿著運動鞋活動，並做好各項器材保護

措施，以免損害場地。 

◎ 衛生組(請班長務必將本頁傳閱正副服務、環保) 

一、第 7週(10 月 11 日至 16 日)整潔競賽成績 

班級排名 高一 高二 高三 

金牌第一名 一公 二毅 三忠 

銀牌第二名 一平 二誠 三愛 

銅牌第三名 一樂 二溫 三恭 

倒數第一名 一孝 二儉 三書 

倒數第二名 一忠 二孝 三信 

倒數第三名 一良 二射 三禮 

排名及獎狀每週四前公告於學務處公布欄，獎狀於下週三下午放在學務處聯絡箱。 

https://www.storm.mg/amparticle/3990684
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二、一般垃圾(含廁所垃圾)一定要裝入台北市專用垃圾袋，才能丟到活動中心後

方垃圾車。亂丟垃圾者依校規處分。 

三、教室內請勿囤積食物及廚餘，並於放學後緊閉門窗，以免引來老鼠。 

四、請負責洗手台的班級，每日注意補足洗手乳，至少維持 1/2 瓶，勿使用自來

水稀釋，以免變質。高一、高二及三義、溫、良、恭各班均有大罐洗手乳，

用完後空瓶壓扁回收(硬塑膠類)，帶空瓶上的說明卡到衛生組領取。 

五、交誼廳外垃圾桶使用規則： 

1.開啟時間(上課日 16:10~18:30)：放學後提供同學放學後丟棄少量隨身垃

圾，其他時間禁止使用。 

2.班級垃圾請於教室分類處理，禁止將未分類垃圾直接丟棄在教室以外任何地

方，違者依校規處分。 

六、暑假返校打掃：服務股長上網登記可打掃的日期(中午 12:30-13:00)，每日

限登記 1 班或 20 人。以班級為單位。請於第二次段考前完成，第二次段考後

未完成記警告。未隨班打掃的同學，可到衛生組登記個人打掃時間。 

 

七、正副環保股長需輪值資源回收場(含每次大掃除)。請於打掃時間 5分鐘內至
回收場，找一樂同學簽到。無法輪值可找人代理或換日期，未到者補輪值 2次
(或愛校 1次)。全勤可登記公服時數(至衛生組拿公服條)。 

環保

股長 

(正)二誠(2)、二勤、二良(5)、二禮、二御、 

一孝(2)、一仁 

(副)二孝 

請於 1個月內完成。 

補值勤 2次或愛校 1次 

八、請每節下課檢查紅單箱，以免未發現紅單致無法及時註銷。早上
紅單需於中午 12:30 前補打掃後至衛生組註銷。下午紅單不予註
銷，隔日未改善將重複開單。紅單滿 3張，增加寒暑假返校打掃
1次。下午紅單不放紅單箱，由網路查詢 https://goo.gl/gmKZdf  

事由 班級 說明 

10/14-20 紅單 一義、一平、一良 紅單一張 

已滿 3張的班級 一平、二仁 
滿 3張增加返校打掃

一次 

九、各掃區請注意積水容器需倒扣。若發現容器積水已久，請將水倒至陽光直射

處，勿倒入水溝或洗手台，才能有效消滅孑孓。環保局不定時將到校稽查，

若發現班級掃區有積水致孑孓產生，環保局將對該班級開罰。請各班每周上

網填「登革熱防治環境檢查填報」https://goo.gl/4itOzh  

1.檢查範圍：各班內外掃區。 

2.負責填報人員：正副服務股長，或請其他幹部代

理，不可漏填。 

3.填報時間：每周第一天上課，放學前填報完畢。 

4.為環保減紙，無法每次印紙本檢核表。若無法上

網，請檢查後至衛生組回報。 

5.未填報記紅單。 

積水檢查 

未回報 
一平、一數、二平、二儉、二御、三和、三毅 紅單一張。 

已滿 3次 

的班級 
一信、二平、二御、二書、三射、三書 

滿 3張增加返校打

掃一次 

◎ 健康中心： 

健康中心「慢性病防治~代謝症候群」宣導 

同學們:有獎徵答來了!題目如下: 

請問:全校同學們的體位判讀屬於過重到超重範圍的百分比，合計共有多少? 

 (搶答方式與期限:直接到健康中心告知答案，自本日起到 10 月 28 日中午 12 時截

止。) 

根據統計：代謝症候群患者未來罹患糖尿病（第二型成人型）比正常人高出 6 倍、

高血壓 4 倍、高脂血症 3倍、同時罹患心血管疾病 (心肌梗塞、猝死)

腦血管疾病 (中風) 、腎臟疾病 (洗腎) 危險性也非常高。 

1、誰是代謝症候群患者 ? 

 代謝症候群判定標準為: 

(1)腹部肥胖:男性的腰圍≧90cm(35 吋)、女性腰圍≧80cm(31 吋)。 

(2)血壓偏高:收縮壓≧130mmHg 或舒張壓≧85mmHg，或是服用醫師處方

高血壓治療藥物。 

(3)空腹 血糖偏高：空腹血糖值≧100mg/dL，或是服用醫師處方治療糖

尿病藥物。 

(4)空腹三酸甘油酯 偏高：≧150mg/dL，或是服用醫師處方降三酸甘油

酯藥物。 

(5)高密度脂蛋白膽固醇偏低：男性<40mg/dL、女性<50mg/dL。 

填報查詢 

下午紅單 

填報位址 

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1bPJt34YZEuKboyeowbbyH30XCLiPEEX9oNcCIJSb3GY/edit?usp=sharing
https://goo.gl/gmKZdf
https://goo.gl/4itOzh
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以上五項組成因子，符合三項(含)以上者即可判定為代謝症候群。 

2、為什麼會得到代謝症候群？ 

 不良的生活型態約佔 50％、遺傳因素約佔 20％。家族中有高血壓、糖

尿病、高脂血症的人，其代謝症候群的機率比一般人高。 

低纖、高糖、高油脂飲食與過量飲酒習慣的人容易有代謝症候群。 

壓力造成內分泌失調，導致血糖上升，長時間容易造成代謝症候群。  


