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雙手用力握緊

慢慢將手掌攤開

將肩膀往上聳高

將雙手往上伸直 慢慢垂下雙手

　　除了自己慣用的紓壓策略，我們

還可以透過身體放鬆的方式減輕壓力

帶來的緊張和焦慮感，認識並練習身

體的放鬆方式。

藉由肌肉緊繃感體會放鬆的感覺，放鬆時間要比緊繃時間長。

翻身仰躺、膝蓋微彎，並在腹部上方放置一個稍

有重量的物品，雙手分別放在胸前及重物上。

慢慢的用鼻子吸氣，確認重物在腹部上方是否有

跟著一起動，腹部是否有膨脹感（見 圖 1 ）。

嘴唇微噘、慢慢的吐氣，確認腹部是否有往內凹

陷（見 圖 2 ）。
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　　可反覆進行，將自

己覺得緊繃的身體部位

先拉緊後再放鬆。

Abdominal Breathing/Diaphragmatic Breathing

Breathe in slowly Breathe out slowly

Clench your hands into fists

Slowly open your hands

Reach your hands
over your head

Bring your arms down 
and let them relax

Lift the top of your shoulders 
towards your ears

Relax your shoulders 
into their normal position

Relaxation Training

 ZX國中綜合（輔導篇）

1原理： 低溫之下，微生物無法
生長，多數酵素亦停止
作用。

2特點： 能保存食物風味，且養
分損失少。

3保存： 低溫貯存下約可保存數
個月到一年。

1原理： 利用加熱破壞酵素、殺死有害菌，
無法完全滅菌。

2特點： 相較高溫殺菌，較能保存食物風
味與養分。

3保存： 未能完全滅菌，須貯存在 5℃以
下的環境。

1原理： 利用高溫加熱破壞酵素、殺死微生物。
2特點：維生素 B1、B2、C 易受熱破壞。
3保存：  多採真空密封包裝，保存期限

約一年到三年。

調
理
包

1原理： 提高滲透壓，使食品脫水，並下降食品
中的「自由水」含量，導致水活性下降。
造成微生物繁殖困難。

2特點： 醃漬後會產生特殊風味。食用時易攝取
過多的鹽或糖。

3保存： 視產品特性於常溫陰涼處或冷藏保存。

1原理： 利用放射線抑制發芽、防治蟲害或殺滅細菌。
2特點： 食品外觀通常不會有明顯改變，因此政府規定

在包裝上應顯著標示輻射照射處理標章。
3保存：視產品特性而異。

1原理：利用藥劑減少微生物數量或抑制其生長繁殖。
2特點：較常添加於醃漬、發酵或乾燥食品。
3保存：視產品特性而異，應注意食品標示。

1原理： 利用微生物轉化食物原本的型態與
風味。

2特點： 具有獨特口感或風味。部分食品含
較高量的糖或鹽。

3保存： 視產品特性而異，應注意食品標示。
冷凍加工

加熱殺菌加工

高溫滅菌加工

發酵加工

食品輻射照射

ZXCV1原理：使微生物、酵素得不到水分，無法活動。
2特點：部分食品食用時必須添加水分。
3保存：密封包裝可貯存在室溫下。

茶
葉

乾燥加工

 ZX國中綜合（家政篇）

Freezing
Fermentation

Drying

化學劑添加
Chemical Additives

醃漬加工
Pickling/Curing Pasteurization

Food Irradiation

UHT(Ultra-high Temperature) 
Sterilization

ZXCV
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外帳 Fly sheet

營繩 Guy line

帳篷的骨架，
支撐帳篷用

主要防風防水（切忌
不要與內帳貼近）

固定帳篷，使用調節器
可調整張力

固定帳篷於特定地點
不被移動

營釘 Tent pegs

（魔鬼氈）固定外
營帳與營柱使用

有些帳篷有前後出入口，方便進出，
內外分別為紗門及塑膠布

3.
帳篷出入口 Tent door

固定帳篷內帳與營柱，將其撐起
（有些類型的帳篷會用管袖取代）

2.
營柱扣環勾 Tent clips

 ZX國中綜合（童軍篇）

營柱 Tent poles
點扣 Velcro tabs

雙語
教學 Let’s go! 

序號 中文 英文

1 現在讓我們來點個名。 Let’s have roll call.

2 上課時間到囉！ It’s time for class.

3 小聲一點！ Lower your voice!

4 拿出你的課本。 Take out your textbook.

5 懂了嗎？ Do you get it?

6 今天就到這。 Let’s stop here today.

7 聲音請大一點。 Louder, please.

8 有誰要自願？ Are there any volunteers?

9 請給他們掌聲鼓勵。 Let’s give them a big hand.

10 現在來測驗一下吧。 Let’s take a test.

11 時間到了！ Time’s up.

12 舉手。 Raise your hand

13 翻開課本第___頁。 Open your book to page___.

14 做的真棒。 Good job.

15 你答對了！ You got it.

16 請把你的書收起來。 Put your book away.

17 注意聽! Listen up!

18 把投影機的電源插上。 Plug in the projector.

19 請開燈和電扇。 Please turn on the light and fans.

20 請關燈和電扇。 Please turn off the light and fans.

21 把這些字抄在你的紙上。 Copy down these words on your paper.

22 把這些字寫在你的紙上。 Write down these words on your paper.

23 大家覺得如何？ Everyone, what do you think?

24 請掌聲。 Clap your hands.

常用課室英文
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 ZX國中綜合（輔導篇）

課室必備雙語句型，簡單容易好上口。
教室布置雙語海報，美觀有趣易學習。

雙語有ZX，教學不費力
1精選超實用雙語教案，教師雙語備課無壓力
2雙語學習單 +雙語主題 PPT，所有檔案教師可自由修改
3課室英文 +雙語海報，雙語無痛融入學生日常生活

ZXCV

教學資源「
牌」排站，多元豐富任您選 !

!  重要關鍵字雙語呈現，
奠定扎實學科知識

教師手冊

ZX國中綜合ZX國中綜合



雙語學習單＋主題ＰＰＴ
 授課直接使用好輕鬆 

雙語教案
 輔家童好齊全 

Teacher-student Exchange Station/ Center（Go with textbook 3-2-1） 

交流站比較正式的翻法是 exchange center，但這是孩子看的教科書，我放上 station 比較親民，再請定稿者決定 

Class：   Name：   Seat number：   

1. On the new campus, do you know where the offices are? Find four offices and find a way from the classroom to 

the offices. 班級應該想說的是教室(? 從班級走出來的英文有點怪，我先翻教室，若要維持原意就是 class 

Suggested answer: Office Of Academic Affairs – Second floor --- go out of the 

classroom and turn right, go straight, up to the second floor, then turn left. 

 

                                           

 

                                           

 

                                           

 

                                           

 

3. Each office provides different support. Do you know what they are? Please match the 

following statements with the right office and see how well you know about life in 

junior high school. 

 

 

                                                         Classroom tools provide, such 

as chalk, board erasers 

     Office Of Student Affairs                             Merit record search/ inquiry 
                                                         (後者比較正式但對於孩子來說詞彙算難) 

                                                         Not feeling well 

     Office Of Academic Affairs                           Something on your mind 
(英文翻譯上沒有原中文詞意，目前用最

普遍的句子翻譯) 

                                                         Classroom journals pick up and 

submission 

     Office Of General Affairs                             Dress and appearance check 
                                                         Broken classroom light 

     Counselors’ Office                                   School lunch ordering 
                                                         Broken desk or chair 

     Health Center                                       Psychological test explanation 

雙語教學大趨勢，擴充教學多樣性！
跟上教學新潮流，雙語教案必須有！
中英對照超好懂，備課容易不費力！

主題ＰＰＴ深入教學，英語詞彙多更多！
雙語學習單加強閱讀力，學習成果超給力！

輔導

輔導

家政

家政

童軍

童軍

完整教案請見⇨

更多請見⇧

童軍家政


