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運動讓你每個細胞都健康 
 

運動有很多好處，來自細胞與分子層次的新發現，挑戰以往運動健身的理論。 

 

我們每個人都知道自己該運動，但是很少人了解，保持身體活動是改善或維持健康最重要的

關鍵因素。定期運動不只能夠降低心臟病、中風和糖尿病的發病與死亡風險，也能避免特定的癌

症、改善情緒、強化骨骼和肌肉、增加肺活量、降低跌倒與骨折的風險，以及控管體重。上述這

些優點，只是其中大家比較熟悉的效果。 

過去幾年關於運動與健康的大量研究，進一步擴大了運動對健康影響的觀察。除了上述的改

變，運動顯然能激發腦力、減少心理憂鬱和焦慮症狀、增強免疫系統的偵測能力，以及避免罹患

特定類型的癌症。此外，研究人員不再只描述規律運動對整體健康帶來的好處，而是更積極詳細

研究運動對特定疾病（例如動脈粥狀硬化和糖尿病）在細胞和分子層次的正面影響。 

研究目標設定在追查運動影響人體許多系統（心血管、消化道、內分泌和神經系統等）的各

種方式，結果顯示：運動的益處很可能是來自生理方面很多微小至中等的改善，而非對特定細胞

和組織裡的少數活動有重大的好處。 

研究人員也逐漸意識到，人們不需要成為三項鐵人才能獲得運動的好處。20年前，預防醫學

專家幾乎集中研究劇烈運動的益處；如今，他們也強調持續中度運動的優點。筆者之一曼森利用

「護理健康研究」和「婦女健康促進會」的大規模研究，協助證明了中度運動和劇烈運動對多種

健康指標有類似的益處。根據這些研究和其他計畫的數據，美國於 2008年發表的運動指南建議，

一星期進行五天或五天以上、至少 30分鐘的中度運動（例如快走），或是一星期進行 75分鐘的

劇烈運動（例如慢跑），此外還要加上每星期至少兩天 30分鐘的肌肉強度鍛鍊。  

仔細檢視一些最激勵人心的發現，能夠讓我們了解運動如何以較不明顯的方式保護身體，並

讓體內各個器官系統良好運作。 

 

撰文／巴蘇克（Shari S. Bassuk）、邱契（Timothy S. Church）、曼森（JoAnn E. Manson）翻譯／林

雅玲 

文章來源：科學人雜誌網站 http://sa.ylib.com/MagArticle.aspx?Unit=featurearticles&id=2290 

 

教育儲蓄專戶「嘉義縣六腳鄉灣內國民小學教育儲蓄戶」。  帳號：.六腳鄉農會 00806160094413 

                                                ~~ 感謝您的捐助，幫助弱勢學生~~ 
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教導處 

1. 5/2 雲水書車到校 

2. 5/11 行動書車到校 

3. 5/11 中年級反毒列車參觀 

4. 5/22-5/26 五年級文光英語村 

5. 5/23-5/24 畢業生樹谷體驗營 

6. 5/3.5/10.5/5.5/6 中高年級英語追風營 

教務組 

1.5/17（星期三）、5/18(星期四)第二次成績評量 
2.5/03(星期三)教科書評選 

3.5/25(星期四)學力測驗 

總務處 

1.午餐結餘款新台幣 277104 元(統計至 106 年 5月 5  

  日) 

2.午餐加菜(5/3，5/10，5/17，5/24，5/31) 

訓導組 

1.家長接送小孩上下學應注意交通安全，避免發生交通事

故。 

2.天氣變熱請多洗手預防腸病毒，並且清除積水避免病媒

蚊孳生，預防登革熱。 

3.天氣變熱請留意戲水安全預防溺水，應到合格水域及有

救生員的地方。 
幼兒園 

1.105學年度招生工作 

2.5/06、5/20 幼兒枕被清洗 

3.5/05 母親節親子活動 

4.5/17 課綱輔導教授到園指導日 

5.大班幼小銜接課程開始 

6.畢業典禮籌備 

人事 

考選部函以，有關「106年公務人員特種考試司法人員、

調查人員、國家安全情報人員、海岸巡防人員、移民行政

人員考試，自106年5月9日至106年5月18日受理網路報名」

報名訊息已公布在考選部網站。 

 
         
  

                 105 學年度第 2學期第 1次成績考查             

                     各班成績優異名單       

班級 姓名 班級 姓名 班級 姓名 

一甲 

陳峻嘉 

三甲 

黃睦喬 

五甲 

陳柏翰 

曾瑋竣 楊雅晴 陳詩涵 

黃啟祐 陳彥達 許均謙 

二甲 

陳巧如 

四甲 

陳智翔 

六甲 

侯妍禎 

陳珮慈 侯廷威 陳姵穎 

陳宜靜 陳信華 陳建豪 

105 學年度第 2學期學生榮譽之星名單 

各界捐款：教育儲蓄戶---陳思同 4000  陳志傑 2000  陳雯英 2000  陳淑玲 2000 

賀!  賀!  賀! 

本校足球隊參加雪花盃少年足球比賽榮獲第三名 

本校高年級學生參加英語學藝競賽(英語讀者劇場比賽)榮獲甲等 

本校五年級黃祺茵同學參加英語學藝競賽(英語朗讀比賽)榮獲甲等 
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灣內國小 106 年 4 月捐贈徵信芳名錄       (至 106.4.30 止) 

陳安享顧問捐款 2000 林子宸顧問捐款 2000 飛魚企業社捐款 2000 

陳太然會長捐款 25000 林子峻顧問捐款 2000 王國輝顧問捐款 3000 

詹孟達顧問捐款 2000 林裕淵顧問捐款 2000 陳寬燦委員捐款 6000 

冠薇禮品社 
侯秋燕顧問捐款 

2000 
再興液化分裝廠股份有

限公司捐款 
2000 立麗服裝行捐款 2000 

許文和顧問捐款 2000 徐譽真顧問捐款 2000 陳冠廷委員捐款 6000 

陳振隆顧問捐款 
(第一筆捐款) 

30000 
陳振隆顧問捐款 
(第二筆捐款) 

30000 
詠盛益事務機械 
有限公司捐款 

1000 

許清福顧問捐款 20000 何清龍顧問捐款 2000 黃志冠委員捐款 6000 

蔡秀琴顧問捐款 2000 楊明文委員捐款 6000 陳俊雄委員捐款 6000 

賴新登理事長捐款 2000 陳憲洲副會長捐款 16000 吳武吉顧問捐款 2000 

吳曜芳顧問捐款 2000 黃宗賢委員捐款 5000 王俊傑常委捐款 10000 

陳太榮顧問捐款 2000 嘉俊鋼線有限公司捐款 6000 蔡新墩理事長捐
款 

3000 

林宜華顧問捐款 2000 牛慶輝顧問捐款 2000 陳慶華顧問捐款 10000 

林建宏顧問捐款 2000 陳炳宏顧問捐款 2000 黃炳彰委員捐款 6000 

林士軒顧問捐款 2000 陳建良常委捐款 10000 陳代表德憲捐款 5000 

林宜章顧問捐款 2000 在這裡書局捐款 3000 陳代表杉才捐款 3000 

林育丞顧問捐款 2000 陳文俊顧問捐款 2000 陳泰然顧問捐款 2000 

林秀英顧問捐款 2000 陳安樂顧問捐款 2000 陳國志村長捐款 2000 

林秀容顧問捐款 2000 吳勝富顧問捐款 2000 陳義興委員捐款 6000 

林秀美顧問捐款 2000 李秋菊顧問捐款 2000 黃閔聖常委捐款 10000 

林彣翰顧問捐款 2000 侯朝欽顧問捐款 3000 陳仁森顧問捐款 2000 

陳建宏顧問捐款 2000 蒜頭郵局 郵票冊 2份 姜議員梅紅 花圈乙對 

林献唐顧問捐款 2000 台電嘉義營業處 禮品 1份 六腳鄉民代表會 花圈乙對 

洪學哲委員捐款 6000 冠薇禮品社 毛巾 6打 蒜頭村長呂松助 花圈乙對 

德記商店 礦泉水 10 箱 六腳鄉農會 香皂禮盒 10 蔡議員鼎三 花圈乙對 

新玉源文具行 禮品 10 份 陳賜容總幹事 飲料 3箱 黃鄉民代表善 花圈乙對 

嘉義縣議會 花圈乙對 六腳消防分隊 花圈乙對 侯楊鄉民代表柔 花圈二對 

六腳鄉農會 花圈乙對 網寮國小 花圈乙對 陳鄉民代表德憲 花圈乙對 

六腳鄉長陳川崎 花圈乙對 國民黨六腳服務處黃奕瑄 禮品 20 份 潭墘社區發展協會 花圈乙對 

灣北社區發展協會 花圈乙對 侯明正 禮品 2份 興華中學 花圈乙對 

灣北社區長壽會 花圈乙對 六嘉國中 盆栽乙盆 陳仁慈顧問捐款 10000 

陳仁炎顧問 2000 陳日炎顧問捐款 2000 
翁益祥、陳彥
峰、蔡允明 

校慶顧問餐費

6000 

陳坤裕顧問捐款 3000 陳振裕村長捐款 10000 黃明現老師 1000 

灣南社區發展協會 花圈乙對 侯文清先生 飲料兩箱 (所列如有疏漏或誤植，務請賜
知本校，當即刻修正並公布，謝
謝！) 

陳德記、林清楠、黃澤祺、陳金輝、張茂鴻、郭慶

星、黃瑞欽、徐良宏、陳建宏、林枝賢、侯啟祥 
校慶顧問餐費 22000 

~~感謝有您，有您支持，孩子有福！ 

 
 
 
 
 
 
 
 

  

106.4.5 校慶社區踩街活動 106.4.8 活力健康操 106.4.8 校慶 60公尺短跑 
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校校慶慶花花絮絮  

校校慶慶花花絮絮  
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二年甲班活動剪影  

  

冬至搓湯圓活動。  

  

到歡樂牛排吃西餐。  

  

 

我們這一班 
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二年甲班活動剪影  

 
 

  

我做的耶誕襪。  

  
灣內社區媽媽進行氣球小狗教學。 科男叔叔帶來的童玩教學。 

  
玩猜拳：跳戰誰的格子比較多？ 磁鐵遊戲：看誰跑得比較快？ 
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