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家庭生活作息管理 
 
 
 
家庭生活作息，是指全家人的家庭

活動時間，包括做家事、處理個人事務 
、睡覺和全家休閒活動的時間。 
 

 
 
家庭生活作息的管理，關係到全家

人的心理健康和生理健康。全家人的家

庭活動時間規劃越好，則家庭會越融洽 
，全家人健健康康地，過著幸福快樂的

日子。 
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一、認識時間 
 
 凌晨 上午 中午 下午 晚上 
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古時候的人，是以子、丑、寅、卯、 

辰、巳、午、未、申、酉、戌、亥等時 
辰來表示時間（叫做地支）。 

現在人則都用阿拉伯數字 1到 24來 
表示一天 24小時。（算命會使用地支） 

  

現在的指針時

鐘都是以 12小時為

一圈，走 2圈是一

天。 
有些數字時鐘

是以 1到 24表示。 
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 凌晨 上午 中午 下午 晚上 
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 凌晨 上午 中午 下午 晚上 
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年年年年 地球繞太陽公轉一圈為一年。 

 

月月月月    一年有 12 個月。 

 

天天天天 一個月有 28 天、29 天、30 天或 31 天。 

1 月
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31 天 

28 天 
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29 天 

31 天 30 天 31 天 30 天 31 天 31 天 30 天 31 天 30 天 31 天 

 

時時時時    一天有 24 小時。 

  （時鐘胖胖短針的 12 個大刻度） 
 

分分分分 一小時有 60 分鐘。 

  （時鐘長針的 60 個小刻度） 
 

秒秒秒秒    一分鐘有 60 秒鐘。 

  （時鐘紅色細長針的 60 個小刻度） 
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以年計算時間 

      國小義務教育是 6
年，國中義務教育是 3
年，年滿 18 歲才能考機

車駕照。 

 
 

以月計算時間 

      學校營養午餐費每個月都要繳交一

次費用，一個學期有 5 個月，總共要繳

5 次錢。 
 

以時計算時間 

      加油站打工一個小

時 80 元，一般工人一天

要工作 8 個小時。 

 
 

以分計算時間 

      學校上課，一節課是 45 分鐘，下課

時間是 10 分鐘。 
 

以秒計算時間 

      小明 100 公尺賽跑，只花了 12 秒，

他跑得真快。 
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冬天來了，白天的時間越來越短，黑 

夜的時間越來越長，放學回到家的時候 
，天色已經暗了。 
 

春天 秋天 

  

夏天 冬天 

  
 

←傍晚（黃昏） 
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白天時間 

學生到學校上學，一節課是 45 分 
鐘，每一節課都有 10 分鐘下課時間。 

大人到田裡工作或上班（工廠／公

司／店家），只有在早上 10 點鐘和下午 3
點鐘的時候休息 10 分鐘，常常要連續工

作 2~4 小時才能休息。 
 
 

上午 中午 下午 
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晚上時間 

晚上是全家人團聚的時間，是充分 
休息的時間。家庭生活融洽和諧，才能 
教養出健康快樂的小孩。 

在晚上，大人要做的家事包括指導 
小孩讀書寫功課，而小孩子在完成家庭 
作業之後，也要幫忙做家事。 

由於我們的身體在晚上 10 點以後就

開始進行新陳代謝的工作（例如排毒），

所以為了健康著想，以及補充明天的精

神和體力，一定要睡覺休息。 
 

晚上 半夜 凌晨 
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 家庭作業（1） 

 

1. 什麼是家庭生活作息？ 

 

 

 

 

 

 

2. 古時後的人用什麼單位來表示時間？ 

 

 

 

3. 現在的指針時鐘走一圈是幾個小時？ 

 

 

4. 解釋名詞： 

  (1) 年： 

  (2) 月： 

  (3) 天： 

  (4) 時： 

  (5) 分： 

  (6) 秒： 

 

5. 為什麼晚上 10 點以後就要睡覺？ 
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 家庭作業（2） 

 

生 活 作 息         

管 理           

規 劃           

融 洽           
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算 命           

指 針 時 鐘         

數 字 時 鐘         

凌 晨           

繞 太 陽          

公 轉           
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二、生理時鐘 
 

 
 
      在大自然中，不管是什麼生物，都

有一定的生活習性（生活作息的習慣）。

人也是動物，所以也一樣有這種自然的

作息機制，這就叫做「生理時鐘」。 
 
 

植物的生理時鐘 

 

蓮花是夏天開的花 
 

楓葉到了冬天才變紅 

 
 

      有了這個藏在身體裡面的生理時鐘 
，不需要鐘錶的幫忙，我們的肚子到了

一定的時間就會喊餓，夜深了自然就會

愛睏（想睡覺），女生每個月都會有生理

期……等。 
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      一般來說，每個人身體內的生理時

鐘就等於他一天 24 小時的作息時間。在

不同的時間，控制著身體裡面各種器官

的活動，例如晚上 2 點是肝臟排毒活動

最旺盛的時間、晚上 3 點是重症病人最

容易死亡的時間、下午 4 點最容易因為

肚子餓而吃東西沒有節制（導致肥胖）。 
 
 

 

←貓頭鷹在晚上活動， 
   人則要睡覺。 
 
 

 
 

      人如果沒有按照生理時鐘來進行生

活作息，身體的生理機能就會產生錯亂 
，造成新陳代謝不正常、內分泌失調、

消化功能異常……等。 
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      所以在家庭中，家長必須擔負起監

督全家人生活作息的責任。有了規律的

生活作息時間和均衡的飲食習慣，才能

確保家人的身體健康與心理健康。 
 

 
 

      而要維持生理時鐘的規律，我們必

須做到下列幾點： 
 
（1）維持固定的上床及起床時間。 
（2）維持固定的生活作息時間。 
（3）避免早上賴床。 
（4）避免週末補眠。 
（5）維持臥室有適當的光線。 
（6）早上起床後照射日光。 
（7）規律的運動。 
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 家庭作業（3） 

 

1. 什麼是「生理時鐘」？ 

 

 

 

 

 

 

2. 請寫出三個生理時鐘的例子？ 

 

 

 

 

 

 

3. 什麼時間肝臟排毒的活動最旺盛？ 

 

 

 

4. 什麼時間重症病人最容易死亡？ 

 

 

 

5. 什麼時間最容易因為肚子餓，吃東西 
  沒有節制，而導致肥胖？ 
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6. 請寫出維持生理時鐘規律的七點作法 

  ？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 家庭作業（4） 

 

生 理 時 鐘         

生 活 習 性         

生 物           

習 慣           

機 制           

愛 睏           

旺 盛           
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三、守時（準時）的習慣 
 
 

 
 
 

地球每 24 小時自轉一圈，因為照射

太陽的關係，所以有天亮（白天）和天

黑（晚上）。 
 

古人說：「天行健，君子以自強不息 
。」意思就是說，人也要像天上的星球一

樣，過著規律的生活，而且不可以偷懶 
，每天都要努力地工作（讀書）。 
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↑內分泌系統↑內分泌系統↑內分泌系統↑內分泌系統 

 
人體的生理時鐘 

也和大自然的星球運 
轉一樣，有它的規律 
。一旦生活作息和飲 
食習慣不正常，則內 
分泌系統的新陳代謝 
將會錯亂，長期下來 
身體一定會付出代價 
—生病。 

 

 
所以我們最好「日出而作，日落而

息」，該工作（讀書）的時候，就認真工

作（讀書）；該休息睡覺的時候，就休息

睡覺。 
 

而依照規劃好的時間來作息（身體

和日常生活），也就是守時（準時）的習

慣。 
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就以工作時間來說，工作是全家人

經濟（賺錢）的來源，工作如果不守時

（準時），比較輕的處罰是扣錢（薪水減

少），比較重的處罰則是被開除，那麼全

家人的生活就會受到嚴重的影響了。 
 

 
 

  

 

上班打卡上班打卡上班打卡上班打卡 
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◎文章欣賞一：守時的重要  後埔國小 李褘苓 

 
  什麼叫作守時？守時就是遵守時間 
，尤其是約會、搭車、集合、考試等等，

只要是先約定，人人都要守時，才能遵

守時間喔！ 
 
  搭車不守時，不能順利到達目的地 
；約會不守時，不能給人留下好印象；

集會不守時，不能節省寶貴的時間；考

試不守時，不能安心順利的應考。 
 
  記得有一次，我上學遲到了，結果

我第一節的課沒上到，老師就叫我抄課

文；因為我八點半才到學校，所以老師

才會叫我抄課文啊！希望下次不要再睡

太晚了。還有一次哥哥遲到沒有搭上飛

機，因為哥哥太晚來了而且馬路上有佷

多車子，所以搭不到飛機了。希望哥哥

下次遵守時間喔！ 
 
  所以，守時真是太重要了，如果大

家都沒遵守時間，我們的生活秩序就會

大亂，所以我要好好遵守時間，每天才

能很快的做完事情喔！ 
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◎文章欣賞二：守時的重要  後埔國小 張馨云 

 
  什麼是守時呢？「守時」就像是大

家的面貌，一但不守時，你的面貌就毀

了，大家對你的第一印象也就當然不好

了，例如：小華邀請小明明天下午一點

在公園見面，結果小明很準時一點就到

達公園，這就是「守時」，但小華二點才

到達公園，這就是「不守時」。 
 
  搭車不守時，公車開走了不能順利

到達目的地，會很麻煩；約會不守時，

會帶給別人不好的印象；集會不守時，

會浪費大家寶貴的時間；考試不守時，

會讓監考老師火冒三丈。可見一但不守

時，事情就無法順利完成，總而言之，

守時是很重要的。 
 
  記得有一次，學校辦校外教學，必

須要很早到校，結果班上有一位同學，

因為睡過頭而遲到，他發現以後，匆匆

忙忙的趕到學校，但是已經來不及了，

因為遊覽車早就開走了，雖然他暴跳如

雷，但也沒辦法捥救了。還有一次，我

看報告新聞，有一位開飛機的司機，遲

到了一小時，讓搭飛機的乘客白白等了

一小時，結果公司的老闆把那位司機記

了一個大過。 
 
  守時實在是太重要了！它就像人身

上的手，一但少了它，就無法做許多事

情，一但不守時就無法成功大事業。 
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 家庭作業（5） 

 

1. 地球每幾個小時自轉一圈？ 

 

 

 

2.「天行健，君子以自強不息」是什麼 

 意思？ 

 

 

 

 

 

 

3. 請寫出男性的內分泌系統？ 

 

 

 

 

4. 請寫出女性的內分泌系統？ 

 

 

 

 

5. 「日出而作，日落而息」是什麼意思？ 
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 家庭作業（6） 

 

守 時           

準 時           

自 轉           

自 強           

規 律           

偷 懶           

努 力           

內 分 泌          

腦 垂 腺          

甲 狀 腺          

副 甲 狀 腺         

腎 上 腺          

胰 島 組 織         

卵 巢           
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錯 亂           

代 價           
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經 濟           

賺 錢           

處 罰           

扣 錢           

薪 水           

減 少           

開 除           

遵 守 時 間         

約 會           

搭 車           

集 合           

約 定           

應 考           

遲 到           

生 活 秩 序         

面 貌 毀 了         

火 冒 三 丈         

急 急 忙 忙         

暴 跳 如 雷         
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      守時不但影響一個人的健康，也代

表了一個人的信用。 
 
 

 
 
 

      更重要的是，守時是一種習慣。從

小沒有養成守時的習慣，長大以後就很

難遵守時間的約定。這也就是學校教育

不斷地要求學生要守時的原因，可是家

庭教育往往沒有辦法配合。 
 
 

 
 
 

      因此，在家長沒有盡到責任，監督

家庭生活作息的時候，我們自己也要管

理好生活作息時間，應該讀書的時候就

認真讀書，早睡早起，每天都準時上學 
。 
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家庭生活作息，除了睡覺、做家事 
、處理個人事務之外，還有一件很重要

的事情，那就是全家人的休閒活動時間 
。 

 
 
 

      全家人一起從事休閒活動，一方面

可以增進全家人的感情，另一方面也可

以釋放生活的壓力。 
 
      請您想一想，當有一天你也成為父

母的時候，你要怎麼安排你的孩子的生

活呢？是不是你現在就應該好好地學習

各種正確的觀念和技能呢？ 
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家庭生活作息管理【學習單】 
 
 
一、是非題： 
 
【 】1.家庭生活作息，是指全家人的家 

庭活動時間。 

【 】2.家庭生活作息，包括上學、上課 
、營養午餐和午休的時間。 

【 】3.生活作息時間，會影響心理健康 
和生理健康。 

【 】4.古時候的人，是以甲、乙、丙、 
丁……等時辰來表示時間（叫做地 
支）。 

【 】5.一天有 12小時，指針時鐘走一圈 
，就是一天。 

【 】6.地球繞太陽自轉一圈為一年。 

【 】7.一年有 12個月。 

【 】8.一個月有 28天、29天、30天或 31 
天。 

【 】9.一小時有 60分鐘，一分鐘有 60 
秒。 

【 】10.國中義務教育是 3年，是以月計 
算時間。 

【 】11.一般工人一天要工作 8個小時， 
是以分計算時間。 

【 】12.冬天的時候，白天的時間比黑夜 
的時間長。 
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【 】13.全家人團聚、充分休息的時間是 

晚上。 

【 】14.家庭生活融洽和諧，才能教養出 
健康快樂的小孩。 

【 】15.小孩子讀書寫功課，是小孩子自 
己的事，大人不用指導。 

【 】16.做家事是父母的事，小孩子不用 
幫忙。 

【 】17.我們的身體在晚上 10點以後就開 
始進行新陳代謝的工作。 

【 】18.準時睡覺休息，可以維護身體的 
健康，以及補充明天的精神和體 
力。 

【 】19.女生每個月都會有生理期，是生 
理時鐘的機制。 

【 】20.每個人身體內的生理時鐘就等於 
他一天 24小時的作息時間。 

【 】21.晚上 2點是肝臟排毒活動最旺盛 
的時間。 

【 】22.晚上 3點是重症病人最容易死亡 
的時間。 

【 】23.下午 16點最容易因為肚子餓吃東 
西沒有節制而導致肥胖。 

【 】24.人如果沒有按照生理時鐘來進行 
生活作息，身體的生理機能就會 
產生錯亂。 
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【 】25.生理時鐘錯亂，會造成新陳代謝 

不正常、內分泌失調、消化功能 
異常。 

【 】26.在家庭中，負責監督全家人生活 
作息的是家長。 

【 】27.規律的生活作息和均衡的飲食習 
慣，才能確保家人的身體健康與 
心理健康。 

【 】28.維持生理時鐘的規律，每天都要 
準時上床和起床，週休二日也是 
一樣。 

【 】29.臥室陰暗照不到陽光比較好。 

【 】30.地球每 12小時自轉一圈。 

【 】31.有天亮和天黑，是因為照射太陽 
的關係。 

【 】32.君子以自強不息的意思是說，人 
要過著規律的生活，不可以偷懶 
。 

【 】33.生活作息和飲食習慣不正常，使 
生理時鐘錯亂，內分泌系統的新 
陳代謝也會跟著錯亂。 

【 】34.日出而作，是指要準時起床、準 
時出門工作（讀書）。 

【 】35.日落而息，是指放學要準時回家 
、準時寫功課、準時上床睡覺。 
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【 】36.守時就是遵守時間。 

【 】37.跟別人約定好時間，準時到達， 
就是守時。 

【 】38.不守時，可能會因為遲到而被開 
除。 

【 】39.搭車不守時沒關係，車子會等我 
們。 

【 】40.約會不守時，會給人留下不好的 
印象。 

【 】41.考試不守時，遲到 30分鐘就不能 
應考了。 

【 】42.飛機不等人，為了避免搭不到飛 
機，所以要提早出門。 

【 】43.守時就像是大家的面貌，一但不 

守時，你的面貌就毀了，大家對 
你的印象就會不好了。 

【 】44.搭車不守時，公車會開走，不等 
人。 

【 】45.集會不守時，會浪費大家寶貴的 
時間。 

【 】46.學校辦校外教學，必須要提早到 
校，因為遊覽車不等人。 

【 】47.守時不但影響一個人的健康，也 
代表了一個人的信用。 
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【 】48.守時是一種習慣，要從小養成。 

【 】49.家庭教育是孩子養成守時習慣的 
最重要關鍵。 

【 】50.當家長沒有盡到監督家庭生活作 
息的責任，我們自己也要管理好 
生活作息時間，應該讀書的時候 
就認真讀書，早睡早起，每天都 
準時上學。 

【 】51.全家人一起從事休閒活動，可以 
增進全家人的感情。 

【 】52.全家人一起從事休閒活動，可以 
釋放生活的壓力。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 


