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所謂的自理能力，是指一個人每天必須要做的事情，這些事情會維持一個人的健康，
如果自己無法完成，就必須有其他人協助，否則可能會影響到生命或健康。比如：若一個
人無法自己吃飯，那他的營養會有問題；若一個人不會自己判斷要穿多少衣服，並且穿著
適當，那他可能會容易感冒或中暑。所以，孩子出生依靠父母親的照顧，到成年獨立生活，
這段時間他們不停地學習，讓自己的能力可以應付環境的要求。而日常生活的自理就是其
中最重要的一項。

生活自理，並不是一個單純的技能訓練，他需要孩子很多知識及技能的支撐。例如：
孩子要自己穿褲子，在動作上，他要能單腳站立，才能抬高一隻腳。 他的雙手要能一起
動作，把褲子拉高。在認知上，他也要知道：褲子的正面是哪一面，他是否穿錯方向（空
間概念能力）。因此，生活自理能力訓練，是全方面提升孩子能力的訓練方式。

幼幼班的孩子入學後就開始做自理能力的練習，從進教室前的脫鞋子，進教室後自己
把物品拿出來後歸位，自己開關水龍頭洗手（洗手五步驟：濕搓沖捧擦），自行把水壺打
開喝水，自己拿好碗用餐，離開位置把椅子靠進去…等等，在這些日常的練習中，孩子們
可能會有挫折，但是不必擔心，只要每天的練習，就會越來越上手的喔！

先從餐袋
把水壺拿出來

來到教室門口
自己脫鞋子
並擺放整齊

自己放牙刷杯

也要記得把聯絡簿
放到櫃子上

睡袋要拿去棉被櫃放好 坐在位置上喝水

3



培養幼兒生活自理的 5 個小技巧：

技巧 1.簡化步驟，讓他完成最後一個步驟即可
適合較為幼齡或較被動的孩子，譬如2歲的幼兒練習穿鞋，爸媽可先
將鞋子擺好，協助他將腳踝套進去後，再讓他黏上魔鬼氈；幾次後，
鼓勵他用手協助腳踝套入鞋子，黏上魔鬼氈；隨著年齡增長，協助
他辨認左、右鞋，讓孩子完成所有穿鞋的步驟。

技巧 2.順向練習，先試試看再引導
適合喜歡嘗試且有一定能力基礎的孩子，原則上就是讓孩子先試試
看，遇到問題了再從中協助，譬如：孩子從鞋櫃拿出鞋子，將腳套
入鞋子後，爸媽再幫忙拉好。

技巧 3.若孩子不願意，用一起幫忙的語氣鼓勵
孩子並非每一次都會想要做，但爸媽可溫柔請他幫忙，譬如：帶著他
的手黏上魔鬼氈，摸摸他的頭並適時的稱讚行為；幾次後可減少肢體
的協助，變成在爸媽示範下，自己試試看；最後爸媽只要口頭引導即
可。

技巧 4.大孩子帶著做榜樣
將哥哥姊姊培養好習慣，就能帶動弟弟妹妹模仿！
有時候爸媽喊了半天，不如由哥哥示範將鞋穿好，弟弟就會跟著做了，
偶爾用競賽的方式也能事半功倍喔 !

技巧 5.給予更多的時間練習
不要在有時間壓力下要他馬上執行，最好先在假日時進行練習，再逐
漸引導至平日。在時間彈性下，孩子比較能安心的嘗試，爸媽用溫暖
且開放的態度，鼓勵他試試看，孩子通常都會願意去做的。

許多的動作技巧，孩子剛開始做來不純熟，這都是很正常的，選擇適齡
的活動並利用這些引導技巧來協助他，不論成功與否，都給予微笑及肯定。
逐漸的這些基礎能力就能發展出動作技巧來，孩子便會在每天的生活中建立
起自信，培養出樂觀又獨立的性格。

用餐前要把手洗乾淨喔~ 我們會練習自己用餐 吃飽後記得用衛生紙把
碗擦乾淨才能收起來喔
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ҍҝ ї ▒ὖ Ήѥ ɀ ѥ Ͽ │ ᴄϨẅ ἰἶ▒ Ή ᾡҝ ɀ
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ѿɀ Ϯ ᴬО ẂẂב ɀᶧ֚ЩᵾЩ ỏ! ▒љ Ϯ!

ᴤ ᴉΉᴷ ЪɀЅך ϮϨẅ ọỪỪ ⌂ Ή ɀ ▒ Ѻ
׃בậגּ Ή ЪӰΆɀּגậḣϨ ♣ӰΆ Ͻẑ ЃɀЅב ϮϨ

ẅҍ⁷ḳᴄּג ΉӰΆ ! Ϯ Ήⱡ ɀ Иש ּ
ɀּגậ ִậגԄϽҭΉ ɀ Ή ִֽ !“ ѥỏ!

ך Ϯֲ Ά ɀЅ▒ Иάѓ  ְ ΆΉ ɀ
ậְגּ Ά “ ởΉב Ṹ▒ж ɀ ᴉ Ѕ  Ή ậϮ׃ב Ά
ỏ!᷈ ֽ ᶒϮИѻṬɀҺ Ά ɀ ּ Ѩ ! 

ậϮḲ ɀϨỷЩ ґ ᵟẤ ᴳΉу ! ọỮỮϨậ Ͽ
ְ ▀ ᵼѤɀ Ή ְֱᴬΉӻ ѥΉ῁Ϯ ẑɀⱳϮ῁ב῁Ή
Щ ᾶ ᴉ Щ ὖ┬ ỏ!ֽу ΉỢ ῁ ב ѥᶂ!
ֽ ᴉΉ ЪɀВ ῁ ӟ Щ ֹẑҽ ỏ!Ѕ ⌂ ֳᶒ

!ᾸᾸ Үҍ ך ấґ ɀ ọỪỪϨ ВΉﬞ҅ ! 
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YOU ARE MY ANGEL
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還記得小班時，喬 每週從仁光幼兒園借回一本本的繪本，吃完晚餐後便迫不
及待拿著繪本給爸爸媽媽，喊著：「唸給我聽，拜託！」看著喬 的小臉一臉期待，

也讓我們忘卻白天工作的疲累，放下手邊的工作，抱起她坐在我們的大腿上，與她
一同翻閱書頁，進入書本世界，感受故事人物的喜怒哀樂。孩子們因繪本中情節哈
哈大笑，媽媽也因為笑聲與故事療癒忙碌的生活。年齡還小的弟弟，也在耳濡目染
下湊過來，聽聽我們在做什麼？

每學期拿到仁光幼兒園的學習手冊，會看到老師
結合大量繪本進行主題教學，孩子們在延保教室，也
會聽著老師唱作俱佳分享一本又一本的繪本，專注到
沒有發現媽媽在窗外揮手，喬 和弟弟有時候還會抱

怨：「你太早來了！我故事只有聽到一點點…….。」
如果讓孩子24小時被閱讀包圍著，學校和家中輪番接
力不中斷，閱讀自然而然就成為生活的一部份。

但是家中的書本不可能時時更新，擺放空間也是
有限的。距離仁光幼兒園最近的新竹市立圖書館－動
物園分館便是挖寶的好去處，鄰近動物園，中英文童
書豐富，書展和書架的高度都方便孩子選擇書本。當
孩子走進圖書館，可以發現最吸引目光是書展繪本，
因為封面朝著孩子，圖片會吸引孩子目光，孩子也能
從封面圖片猜測到故事內容，而主動翻閱。而國小圖
書館也是挖寶好去處，可以主動詢問是否需要志工媽
媽，志工媽媽能辦理借閱證借閱書籍，未來孩子就讀
國小，可以在圖書館找到家人的身影，孩子也更有意
願主動借閱書籍。

家中繪本不需要購賣特殊的書架展示封面，只要
準備方形置物籃，繪本封面朝孩子取立放，對孩子更
有吸引力。只要定期借閱書本，方形置物籃永遠都有
新書，孩子會因為好奇，主動閱讀，建立閱讀儀式感。

一起到圖書館，建立閱讀儀式感
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῾ ͵ φƈ ϸ ֿʾ ͤɭ ϳ→
→ ϳ ƈʾ ʸϳ Ӳ ̧ᵛ ᶱˁ ˏ―Ѧ

₧ ɭ Υ ƈ̝ ἕ ʾ → ƈˁѴ̩᷈
‫ʸ ƈ ̩᷈ ˥ ɬ ʾ → ̃ ɬֿ
יּ ‘ !

上海磁懸浮快線與城市軌道交通

ϳ ƈ ϸ֣ ƈ ̃
ϸ ̃ Ӳɭֿססʾ ƈ ̝

ᶯ ִ ƈˍˆ Ƅ
᷈ ֿ431KM/hƅƈ Ƅ - ―
▌ƅ Υɭֺ ƈ

ἕ ˴ ǟ Ǡɭ ˵ ƈ ϸ
ˁᶳ ᶯ ˥ɭֿ˲ ƈ ƈ
ƈ ˥ Ḓ ƈ ִֿ ʸ
ƈǟ ͽ ƈ ṁŽǠƈˍˆ ᴻƈ

Ž

ʾ ͵ ʸϳ ₧→ ƈ →
̃ ɭ͵ ˈ ʾ ˞ʸƈ

ʾ ʾ ṇ ˗ → ɭ ֿ˲ʾ ƈ֣
ʸ ˥ ̃ ƈ ˆ ̝ Ž‫

̝ ˏƈ ˁʸ ƈ ̩ ʾ ƈ
ϸ ᴌʸ˾ˁḍ ″ ƈ ˥ ך ɭ‫
ˏƈ ˲ ͪ ᴌ ֣ ƈ ͪ

˥ˁḍ ɭ ‫
ˏʸ ʸ ֿ Ž

上海迪士尼

ֿ︣ʾ ᶴƈ Ἠ ֿ יּ ‘ƈ
˪ˁΩ︠Ž ᶯ יּ ˲
ᵎƈ︠ ɬ ɬנּ ǣǣƈП יּ ̎ ƈ
ϳ 30֨ ̩ʾƈ ɭ
͝ Υ ƈ ֿ ̏ Υ Ž ϸӔ

˲̝ ɬ ɬ ““ ƈ Υֿ˲
Ϡ ɭ ʸ ︣ ǟ Ǡ‫

ʾƈ ˍ ֿ ϳƈ͝ Ѐ ˪ ʸ
ḟŽ

˲ʸ ƈḅʾʸᶽ Ӗᴛ ƈ
ɭǟ ƈ ϸ̏ ЀӹΥ יּ ṁƛŽǠ

ᶑ ƈ ɭ ʸϳ ̧
ƈˁѴ ˲̝ϸ ˈ ƈ ֿˁ

ḍ ᵛƈ ᶯ ᴌɬ ˏ֣ Ỡ ƈ
ͪ ɭ
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親子DIY 簡易造型餅乾 ! ! 
良善班 妍媽媽

天氣太熱太冷，或外面下雨不方便出門時的假日，不妨與孩子動手玩餅乾 !
好吃好玩，食材天然簡單，容易操作， 妍從不滿三歲時，就經常跟我一起做餅乾，孩子小小的手

雖然不比大人快，有些時候需要家長協助，但大部分都可以勝任喔 !有興趣的爸爸媽媽們帶著孩子
玩玩看吧 ! 所需工具及材料：

麵糰做法：

1.先將無鹽奶油室溫軟化至手指能輕易壓出指痕的程度。
2.將軟化好的無鹽奶油加入過篩後的糖粉攪拌均勻（無需打發）。
3.將室溫的蛋液分三次加入，攪拌均勻(無需打發)。
（每加一次的蛋液需完全融合再加入下一次的蛋液，以免油水分離)
4.加入過篩後的低筋麵粉，用刮刀以切拌或壓拌的方式混合成糰，基礎奶油麵糰即完成。
（切拌至看不見乾粉即可，不要過度攪拌以免出筋影響口感喔）

麵糰調色：

1.先將麵糰分為約175克，175克，25克，25克，5克的五個麵糰。
2.取出其一的175克麵糰，加入8克芝麻粉及一咖啡匙(1克)竹炭

粉，揉均勻後，即完成芝麻口味的灰色麵糰。
3.取出其一25克麵糰加入適量甜菜根粉調至粉紅色。
4.取出10克麵糰加入約半咖啡匙竹炭粉調至黑色。

壓模及組裝：

1.底部墊一張烘焙紙，將奶油麵糰上蓋上包鮮膜避免沾黏，桿至約0.6公分厚，壓出兔子形狀的餅乾，冷
凍備用。
2.取灰色芝麻麵糰，同上作法及厚度，壓出小熊形狀的餅乾，冷凍備用。(餅乾模具可沾些乾粉避免沾黏，
方便脫模)
3.取25克的奶油色小麵糰，桿至約0.3公分的薄片，壓出小圓片冷凍備用。
4.將凍硬的兔子及小熊餅乾轉移至烤盤進行組裝（若非不沾烤盤請墊上烘焙紙或是洞洞烤墊）
5.將凍硬的奶油色小圓片，放置於兔子及小熊的臉上大約中間的位置。(若操作期間退冰，麵糰變軟無法
操作，可先冰回冷凍，待凍硬再操作喔！)
6.將粉紅麵糰搓出細長條，做出兔子的內耳。 將粉紅色搓成小圓，放在兔子及小熊臉上壓扁做成腮紅。
7.將黑色面糰搓成小圓，做出兔子及小熊的眼睛及鼻子。

餅乾烤焙：
1.烤箱預熱上下火150度，烤製約30～40分鐘，中間需轉一

次烤盤使其受熱均勻。(每台烤箱狀況不同，溫度及時間可視情況調整)
2.烤焙約15分鐘時，若餅乾表面已乾（成霧面不泛油光），蓋上鋁箔紙烤

完全程，避免表面上色過度。
3.烤至餅乾壓起來全硬，邊緣微微上色，背面上色，餅乾即製作完成。
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走吧，去露營！

拉拉的全家人，雖然不是真正的戶外生活咖，在過去四
年也慢慢迷上了熱門的露營活動。除了在大自然中放鬆身心
之外，約著朋友一起放養小孩，看他們跑跑跳跳、跌倒吵架、
滿臉泥巴再次笑出來，一露二露...下來，漸漸成為了每年秋
天和春天見到空檔就安排的長週末標配！

一開始覺得最困難的是在營地清理小孩，特別是清理超
怕髒污的敏感小孩。隨著露營次數變多，慢慢地心理的敏感
度下降了，不管是爸媽還是小孩，對於髒兮兮的度過大半天、
睡前有洗澡就好，也不再心懷焦慮！

再來的挑戰是出門前的打包工程，一家四口在野外兩到
三天，所需要的物品真不是瑣碎可以形容。打包的過程，小
孩們從興奮期待出門、玩進玩出、以為在幫忙、到最後疲累
無聊、鬥嘴吵架，絕對是露營必要的前奏。

但是在前置作業的過程中，想著等等就要看到一群朋友，
大家接力準備的各種美味好料也會一一上桌，就是最大的支
撐力！

圖說：
十個月第一次露營的拉拉勉
強接受媽媽把他放在髒髒刺
刺的草上

16



17

爸爸媽媽歷經了十幾次露營後，看到蟲子就歇斯底里的
拉拉和姊姊兩人終於可以淡定一點點、爸爸媽媽跟朋友悠哉
聊天時，孩子們也可以依照自己的個性找到自己想做的事--
拉拉巡邏各個營區找阿姨叔叔攀談，姊姊拿著粉筆在地上畫
圖，回家沒隔兩週，又會喊著：什麼時候會露營！好想露營
喔！

最後，來一點拉拉語錄：

#露營時聽到媽媽朋友說話聲音甜美，拉拉忍不住說：阿姨～
你的聲音好好聽喔！你是小女生姊姊還是小可愛姊姊嗎～

#在姊姊和朋友們的小女生秘密帳篷外面眼巴巴地看著，甜蜜
大喊：姊姊～我好喜歡你喔～你喜歡我嗎！

圖說：
拉拉和姊姊關心大廚
爸爸進行露營餐食的
準備
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聖潔班陶土作品『新竹火車站』

配合這學期主題，老師帶孩子認識全台現役車站歷史最
悠久的新竹火車站，新竹車站的建築特色為屋頂是四片急斜
式馬薩式，中央有盔甲式四面鐘塔，在當時有引進標準時間
的報時意義。

火車站可以說是新竹市地標之一，深具歷史與藝術價值，
民國87年6月23日經臺灣省政府核定為省定古蹟，邀請家長們
假日時可帶孩子去新竹火車站走走，欣賞優美典雅的古蹟建
築。
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