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  【第 2489次例會】 

 歡迎 臺灣芯福里情緒教育推廣協會 陳慧慈理事長 

蒞臨專題演講 
 

  例 會 主 講 人 
 

姓  名：陳慧慈 理事長 

學  歷：美國德州大學奧斯汀校區土木工程博士 

經  歷：國立中央大學土木系教授 

台北市八頭里仁協會總幹事、理事長 

台北市大屯國小、新民國中家長會長 

現  職：臺灣芯福里情緒教育推廣協會理事長 

       講  題：協助宜蘭偏鄉國小推動社會情緒教育課程 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 11/20第2489次例會(三)     

  主講人:陳慧慈理事長 

  講  題:協助宜蘭偏鄉國 

小推動社會情緒教育課程 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  11/27(三) 

邀請 

江協堂 博士 

蒞臨專題演講 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     11/27(三) 

 

   12月份理事會 

 

 

  

 

  60(不含寶眷)  2     35 14 84% 9   41% 

健康養生園地～ 

你知道嗎？睡眠不足也可能影響血糖。根據研究顯示睡眠不足會降

低身體對葡萄糖的處理能力，導致餐後血糖水平升高。 

    睡眠不足會影響血糖調控，即使是正常沒有糖尿病的人，想預防三

高或糖尿病，好好睡覺，也是很重要的習慣養成。 

    養成重視睡眠的習慣，或許就可以讓你少吃一些藥，如果工作需要

輪班，睡眠失衡的人，建議在睡眠找回平衡前保持運動的習慣。因為運

動可以抵消一些由睡眠問題造成的代謝內分泌異常。 

    睡眠不足會顯著影響血糖調節，導致葡萄糖耐受性降低，並增加罹

患胰島素抵抗和 2型糖尿病的風險。以沒有糖尿病的人做研究結果顯示，

即使短期的睡眠限制，例如每晚只睡四小時，連續五晚也會降低身體對

葡萄糖的處理能力，導致餐後血糖水平升高。此外，睡眠不足會減少胰

島素敏感性，使身體更難將葡萄糖轉化為能量，進而引發血糖波動。 

    此外，研究還發現，睡眠限制會降低葡萄糖耐受性、線粒體呼吸功

能、並減少皮膚溫度的晝夜節律幅度。然而，在睡眠不足的情況下進行

高強度間歇運動 (HIIE) 的參與者中，這些負面影響未被觀察到，顯示

運動有助於抵消睡眠不足對身體代謝和生理機能的影響。 

 

https://udn.com/search/tagging/2/%E7%9D%A1%E7%9C%A0
https://udn.com/search/tagging/2/%E7%B3%96%E5%B0%BF%E7%97%85


 

 

 

 

 

 

宜蘭縣十六社聯合例會-羅東中區主辦社 

潘志賢社長致詞 

 

 

 

 

 

 

十六社社長贈送主講人車馬費及小社旗 

 

陳慧慈理事長演講大綱 

社會情緒學習是成人和小孩習得並運用 

核心五大能力:自我覺察、自我管理、社會 

覺察、人際關係、做出負責的決定的相關知 

識、技巧、態度的歷程。長期追蹤研究指出 

社會情緒教育對當今兒童和青少年所面對 

的心理健康問題，如焦慮、憂鬱、自殺、霸 

凌等很有幫助，長期對國家社會更是可以達 

到 11-22倍的投資報酬率。本次演講將介紹 

由扶輪總會(RI)資助的方案: 協助宜蘭偏 

鄉國小推動社會情緒教育課程，在方案中， 

我們提出一個可以在偏鄉永續推動的做法， 

以透過影片和教室現場活動的方式，來協助 

教師培養偏鄉小學生的社會情緒能力。 

社長致詞 
1. 11/20(星期三)假本社社館舉行第 

2489次例會暨扶輪家庭聯誼。 

2. 社長致詞－ 

(一) 歡迎臺灣芯福里情緒教育推廣協 

會陳慧慈理事長蒞臨專題演講， 

敬請各位社員伉儷用心聆聽分享 

。 

(二) 歡迎台北永樂扶輪社社長Idea及

社友蒞臨本次例會。 

(三) 11/3-4(日～一)感謝各位PP.、社

員及夫人與我一同參與三港聯合

例會暨南部二日旅遊，謝謝大家

撥冗參加。 

(四) 11/16(六)感謝各位PP、社友及夫 

人踴躍參與十六社聯合例會，因 

為有您們的熱情參與增添了光彩 

，謝謝大家～ 

(五) 12月份理事會訂於11月27日(星 

期三)舉開，如有提案的社員，請 

以書面提交本社秘書處。 

 

秘書報告 
國際扶輪 3490地區辦公室來函： 

一、主旨：檢送本地區辦理地區獎助金

管理研討會相關資訊，惠請轉知與會人

員準時參加，請 查照。 

說明： 

1.旨揭訓練會議相關訊息說明如下： 

①舉辦時間：2024年12月21日(星期六) 

  09：00報到聯誼，09：30鳴鐘開會 

  18：00至20：00晚宴。 

②舉辦地點：新莊典華 

③各社必須指派4名參加，應參加人員 

  為2025-2026年度社長、秘書、扶輪 

  基金主委及有興趣的扶輪社員。 

④註冊費每社 4,000元。 

2.依規定，各社必須完成此研討會取得 

  認證書，始得申請 2025-2026年度獎 

  助金計劃(包含地區獎助金及全球獎 

  助金)。 

3.請於2024年12月9日(一)18：00前完 

  成線上註冊。 

二、主旨：本地區於2025年3月8日假宜 

蘭孔廟舉辦「2024-25地區成年禮」活 

動，惠請各社依據說明三名額，鼓勵青 

少年踴躍報名參加，請 查照。 

1. 為使本地區青少年深入瞭解台灣傳 

統文化與生活禮儀，以神采飛揚、 

出奇致勝為本年度成年禮活動主軸 

，冀望透過扶輪，家長與禮生彼此 

賞識，進而提升青少年對自己、家 

庭、親子及社會責任感，特舉辦成 

年禮活動，參與之禮生家長，當天 

務必與禮生共同出席參加，與子女 

一起感受彼此之祝福與感恩。 

2. 旨揭成年禮活動資訊說明如下： 

①活動日期：2025年 3月8日（星期六）。 

②活動時間：12:00~12:30註冊聯誼  

            12:30~16:30（依流程進 

            行各階段活動）。 

③活動地點：宜蘭孔廟 

④活動經費：由「青少年服務委員會經 

費」撥款支付。 

⑤活動需求：請參加禮生撰寫[感恩詞 

]，請陪同家長撰寫[期勉詞]，並於 

2024年 12月 10日前 E-mail至成年禮 

委員會信箱。 

3.旨揭成年禮活動報名條件說明如下： 

①參加年齡：年滿15至 18歲之青少年。 

②報名人數：請依 2024年 7月 1日之社 

  友人數（不含寶尊眷與衛星社友） 

  提報，報名名額說明如下： 

③本社可報名人數為4位。 

4.報名日期自即日起至 2024 年 11月 29 

  日(星期五)止。 

本社部份： 

一、本社與五工友好社聯合例會訂於 113年 

12 月 7 日(星期六)下午 17:00 註冊聯 

誼;17:30 例會開始，地點大珍市婚宴 

會館(新北市淡水區行忠路 61 號)，敬 

請本社全體社員伉儷即日起向秘書處 

報名參加。 

 

 紅箱報告 

❖11/16 第 2488 次例會，統一紅箱金 

額總計 50,200 元，感謝全體社員捐 

獻。 
 

友社消息 
宜蘭南區社： 

本社承辦2024-2025年度三代同堂四社聯 

合例會說明：  

時間：113年12月26日(星期四) 

下午6:00註冊;6:30準時開會  

地點：凱旋宴會廣場 

 

 宜蘭縣一、二分區16社聯合社區服務剪影 

1.由宜蘭扶輪社主辦2024-2025年度宜蘭縣 

第一、二分區16社聯合社區服務「冬山鄉 

武淵國小充實健康中心設備計畫」捐贈儀 

式，訂於113年11月12日(星期二)上午 

10:00假武淵國小二樓視廳教室舉行。 

 
 


