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一、學務活動訊息 

活動日期、時間 活動名稱 地點 參加對象 主、協辦單位 

4/9(二) 

12：10~13：10 
生命教育講座 

民生校區

T204 

校友會獎學金

得獎學生及有

興趣學生 

民生學務組 

4/9(二) 

12：10~13：10 

甩油 show 身大作戰營

養課程(三民校區) 

中商大樓

7203 室 
全校學生 衛保組 

4/10(三)、4/24(三) 

15：20~17：00 

曲線養肌訓練營運動

班(民生校區) 
大禮堂 全校學生 衛保組 

4/11(四)、4/25(四) 

15：20~17：00 

甩油 show 身大作戰運

動課程(三民校區) 

資訊樓 9 樓 

第一韻律室 
全校學生 衛保組 

即日起~4/15(一)前 

時間由各學院自訂 

107 學年度學生菁英獎

第一階段遴選 
各學院 畢業班學生 生輔組 

4/17(三) 

9：00~12：00 

107 學年度臺中市中等

以上學校模範生表揚

大會 

三民校區活

動中心、新

民高級中學 

畢業班模範生 
臺中市政府教

育局、生輔組 

4/24(三) 
健康促進有獎徵答活

動 

中正大樓川

堂 
全校師生 

學生宿舍組、

衛保組 

國立臺中科技大學學生事務處發行 

404 臺中市三民路三段 129 號 

(04)22195200 

http://student.nutc.edu.tw/ 
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二、社團活動訊息 

5/7 (四) 

班會時間 
防災知能研習 

昌明樓 2 樓 

4201 演講廳 
全校師生 生輔組 

5/8(三) 

13：20~17：10 
同儕輔導訓練營 

民生校區

T211 

民生校區社團

學生及有興趣

學生 

民生學務組 

5/15(一) 

班會時間 
品德教育講座 

昌明樓 2 樓 

4201 演講廳 
全校師生 生輔組 

5/16(二) 

班會時間 
法治教育講座 

昌明樓 2 樓 

4201 演講廳 
全校師生 生輔組 

即日起~5/31(五)止 
107-2 校外工讀學生輔

導訪視 

學生工讀場

所 

各班導師、 

校外工讀學生 
生輔組 

活動日期、時間 活動名稱 地點 參加對象 主、協辦單位 

2/18(一)~6/6(四) 

12：15~13：15 
國樂社學期授課 

活動中心 2F 國

樂社社室 
國樂社社員 國樂社 

2/18(一)~3/31(日) 校園參與式預算 
中商一樓、活動

中心 
全校師生 學生會 

2/19(二)~6/6(四) 

18：00~20：30 
管樂社學期授課 

活動中心 1F 管

樂社社室 
管樂社社員 管樂社 

3/4(一)~6/3(一) 

18：00~20：00 
太鼓社學期授課 

活動中心 6F 廣

場 
太鼓社社員 太鼓社 

3/5(二)~6/4(二) 

17：30~19：00 
吉他社學期授課 弘業 7F 吉他社社員 吉他社 

3/7(四)、3/10(日) 全國學生音樂比賽 
苗北藝文中心演

藝廳 
口琴社社員 口琴社 

3/8(五) 全國學生音樂比賽 
苗北藝文中心演

藝廳 
管樂社社員 管樂社 

3/10(日) 
108 年雲林縣主委

盃劍道錦標賽 

雲林縣西螺農工

活動中心 
劍道社社員 劍道社 

3/11(一)~5/24(五) 

17：30~19：00 
熱音社學期授課 

活動中心 B1 練

團室 
熱音社社員 熱音社 

3/12(二)~3/14(四) 

09：00~17：00 
情人節市集 中正 1F 廣場 全校師生 畢委會 

3/14(四) 期初小音樂會 弘業樓 1F 全校師生 吉他社 

3/16(六) 
第三屆「初心盃」

大專劍道邀請賽 
民雄國中劍道館 劍道社社員 劍道社 

3/27(三) 職場歐趴堂 
中正 8F 國際會

議廳 
全校畢業生 畢委會 

3/31(日) 2019 第十二屆弘光 弘光科技大學 跆拳社社員 跆拳社 
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※各項活動詳情請見學生事務處網頁 http://student.nutc.edu.tw/bin/home.php 

 
 
 
 
 

                             【健康生活】                健康中心編製 

 

盃 

4/23(二)、5/7(二)、

5/21(二)、6/4(二) 

18：00~19：00 

玩。手藝 
活動中心三樓會

議室 
全校師生 

勤心笑研社、

課指組 

4/25(四)、5/9(四)、

5/23(四)、6/6(四) 
哈哈 FUN 桌遊 

活動中心三樓會

議室 
社員 

勤心笑研社、

課指組 

如何健康減重？ 

 

減重順利與否，往往跟觀念有直接的關係，只要觀念不正確，就常常會讓減重計

畫宣告失敗。因此，想要減重的人是否具有正確的減重觀念是很重要的一件事，理想

的減重速度以每週減重 0.5 公斤至 1 公斤為宜。 

衛福部國民健康署針對如何健康減重，提出以下的建議： 

一、先設定實際可達的健康體重目標，例如：身高 165 公分的女性，可設定體重

57 公斤為目標。 

二、多運動和健康吃：每天減少攝取 500 大卡熱量；或減少攝食 300 大卡熱量，

且增加體能活動多消耗 200 大卡，就可以每週減重約 0.5 公斤。並且要注意

控制體重時，每日攝取熱量不可低於 1200 大卡。 

三、維持健康體重小秘訣：  

(一)聰明吃： 

1. 多喝白開水，少喝含糖飲料。 

2. 細嚼慢嚥。 

3. 正常三餐。 

4. 低脂少油炸。 

5. 天天五蔬果。 

6. 均衡飲食。 

7. 睡前三小時不進食。 

8. 每餐不過量(8 分飽)。 

9. 多吃天然未加工食物。 

10. 不吃零食宵夜甜點。 

 

http://student.nutc.edu.tw/bin/home.php
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(二)快樂動：  

1. 上下學途中，搭乘大眾交通工具，爭取步行往返搭乘站的時間。 

2. 上學期間，上、下午各做 15 分鐘健康操。 

3. 步行去買午、晚餐；或步行去用餐；步行前往超市；或利用午休時間步行

去購買水果或日用品。 

4. 上下樓層多爬樓梯。 

5. 到公車前一站或下一站倒垃圾。 

6. 幫忙做家事。 

7. 遛狗。 

8. 邊看電視邊作操或騎固定式腳踏車、跑跑步機。 

9. 假日與家人去爬山或從事戶外休閒活動。 

10. 減少靜態活動(如：看電視、上電腦及玩電玩)的時間。 

(三)每天測量體重：可隨時提醒自己維持健康的體重。  

(四)規律生活：作息睡眠正常，才不會因荷爾蒙紊亂而影響新陳代謝，增加肥

胖的危險。 

四、在運動前的 30 分鐘至 1 小時，可適量補充低脂、低精緻度的碳水化合物，

像是全麥麵包、地瓜、香蕉等，這些食物較容易轉化為能被肌肉利用的能量，

可有效提升肌耐力、消耗脂肪更有力！ 

 

資料來源：國民健康署 
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 107 學年度第 2 學期防身術體驗活動 / 生輔組  

 

  

生輔組為提升本校教職員工生對人身

安全防護之認知，進而強化個人安全防護能

力，以達校園友善、安全之目的，每學期辦

理一場「防身術體驗」活動。本學期於108年

3月20日（三）下午3：10～5：10在三民校區

資訊大樓9樓第三韻律教室辦理，邀請臺中

市政府警察局第二分局陳光華技術教官蒞

校，教導師生各項人身安全防護知能與簡易

防身術演練，演練內容包含如何趁對方毫無

防備時對要害進行有效攻擊與攻防對練…

等。為提高出席者的互動，學務處特別準備

6份小禮物，贈送示範防身術演練成果的學

生。 

 本活動參與師生含服務人員與講師共77人，繳回問卷56份，師生們皆感講座內容生動、

有趣且實用，受益良多；多數師生皆表示下次會鼓勵他人參加本活動。 
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 跆拳社-2019 第十二屆弘光盃 / 社團、課指組  

  第一名： 

資工一甲 林楷倫 

室設三 1 吳悅禎 

第二名： 

應英二甲 羅翊禎 

第三名： 

  保金二乙 徐予筑 林宜靜 

資應二甲 張芝凌 
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 勤心笑研社-系列社課 / 社團、課指組  

玩。手藝   時間：108 年 3 月 12 日(18：00-19：00) 

◎心得： 

今天是這學期第一次小組活動，這次做的手工藝是「拼豆」，考驗著我們的細心與耐

心。拼豆就好像是在種田一樣，要一顆一顆的將豆子放在專用的盤子上，做出自己喜愛的

造型。 

完成造型之後，必須使用熨斗讓每顆豆子連在一起，這個階段是很神奇的，使用熨斗

時的心態檢驗著我們最後成品的優劣。看見大家的成品小巧有創意，每個人其實都是一

位小小藝術家呢！ 

午後時光-料理小廚師   時間：108 年 3 月 13 日(18：00-19：30) 

◎心得： 

今天是這學期第一次小組活動，非常開心有上學期的組員繼續參加，今天要做的料

理非常簡單，是「韓式起士燉飯+味噌湯」，簡單的自我介紹和說明步驟之後，大家就開始

著手進行，由於新會館、新環境，大家都有些不熟悉，不過很感謝大家都沒有抱怨的心

情，都很努力的投入。 

第一次小組為大家準備的遊戲是豆腐王國，吃飯時間大家一起動腦，找出豆腐公主，

今天雖然在使用廚房時，設備有些問題，但是整體來說都很不錯。 

哈哈 FUN 桌遊   時間：108 年 3 月 14 日(18：00-19：30) 

◎心得： 

今天是這學期第一次小組活動，非常開心有上學期的組員繼續參加，新的社員加入

玩桌遊，氣氛又變得更不一樣了！首先登場的破冰遊戲室畫圖接龍，左手邊的同學出一

道題目，之後我們必須用自己的創造力畫出來，這個遊戲跟我們這次玩的桌遊「咕咕畫

畫」，都是訓練我們的聯想力！透過兩隊相互的競爭，在時間內猜對最多題目的即是贏

家！看見大家絞盡腦汁的模樣真是認真，在放鬆之餘也能動腦，實在是一舉兩得！ 
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 畢委會-白色情人節扭蛋市集 / 社團、課指組  

  

  

本次情人節為自治性活動，可以充分看出學生們對於此類市集活動非常熱衷，此次參與攤位的

同學們有來自商設系、國貿系、應中系…等，吸引了許多不同系的同學積極參與且吸引來校上課的同

學駐足，為校增添了課外活動的氣氛。 

 

國貿科同學飾品攤位 情人節扭蛋機 

同學領小蜜堤贊助之護唇膏 

商設系同學畢業攤位 
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 甩油 show 身大作戰、曲線養肌訓練營 / 衛保組  

每年春夏同學總是很期盼的減重班又來啦！今年更擴大於兩校區舉辦，從 3 月開始至

5 月為期 2 個月的課程，活動一開放報名不斷的有同學詢問活動詳情且報名，此次的活動

邀請了營養師、運動教練及國立臺灣體育大學舞蹈系，由專業營養師教授正確的飲食觀念，

及如何從鄰近校園商家或小吃攤挑選外食內容，及專業體適能老師帶著大家進行整體瘦身

與局部塑身之律動。 

活動一開始前，由衛保組幫每一位參加學員進行測量，讓學員們了解自己的體重、體

脂肪、肌肉量等數值，並於課程中進行宣誓，增強每位學員減重或是增加肌肉的決心，並

分團體組及個人組競賽，期能透過這樣的活動競賽等方式靈活運用，增加學員彼此相互激

勵的動機，以達上述減重增肌之目的。 
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 捐血暨一氧化碳大檢測活動 / 衛保組  

本學期第一場捐血活動又來啦！這次在 3 月 6、7 日，分別於三民校區中正大樓川堂

及民生校區誠敬樓前辦理，為期兩日的捐血活動暨一氧化碳大檢測活動，全校師生跟以往

一樣的踴躍參與，由救傷隊及衛保組的健康小天使志工們，在中正大樓前擺設攤位熱情號

召師生來捐血及進行一氧化碳檢測，活動兩天下來共募得 250c.c.111 袋、500c.c.8 袋愛心熱

血，檢測參與人數共 192 人。 

本校辦理捐血活動已多年，且每次的捐血活動都相當的踴躍，另本校去年再度榮獲教

育部「捐血績優學校」，將於 4 月 23 日由學務長率領衛保組同仁受獎，這是給我們更大的

鼓勵，未來我們將更極力推廣捐血一袋救人一命的理念於校園中，希望藉由全校的力量可

以幫助更多需要幫助的人！ 


