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國立嘉義大學人事服務簡訊           111年5月 

電話：(05)2717192-3(一組)  電話：(05)2717196-7(二組)     傳真：(05)2717195  

網址：https://reurl.cc/1QVYn9 

 

 

1. 教育部111年4月29日臺教人(四)字第1114201437B 號函轉知，「公立學校教職員退

休資遣撫卹條例」第21條第1項規定之解釋令一案，相關內容請逕至本校人事室網

頁/最新消息項下查閱。 

2. 教育部111年5月3日臺教人(二)字第1110043476號書函轉知，原住民族工作權保障

法施行細則第10條，業經原住民族委員會以111年4月28日原民社字第11100196461

號令修正發布一案，相關內容請逕至本校人事室網頁/最新消息項下查閱。 

3. 教育部111年5月11日臺教政(一)字第1110047637號書函轉知，法務部修正之「公

職人員財產申報表填表說明」壹、一般事項第九點規定一案，相關內容請逕至本

校人事室網頁/最新消息項下查閱。 

4. 教育部111年5月25日臺教人(二)字第1110051663號書函轉知，考試院修正發布

「公務人員升官等考試薦任升官等考試類科及應試科目表」、「關務人員升官等

考試規則」第十二條及第三條附表「關務人員升官等考試類別及應試科目表」、

「警察人員升官等考試規則」第十一條及第三條附表「警察人員升官等考試類科

及應試科目表」、「交通事業人員升資考試規則」第十一條及第三條附表一「交

通事業人員升資考試郵政各級資位人員應試科目表」、附表二「交通事業人員升

資考試鐵路各級資位人員應試科目表」、附表三「交通事業人員升資考試公路各

級資位人員應試科目表」、附表四「交通事業人員升資考試港務各級資位人員應

試科目表」等4種法規一案，相關內容請逕至本校人事室網頁/最新消息項下查

閱。 

https://reurl.cc/1QVYn9
https://www.ncyu.edu.tw/files/list/personnel/%E6%95%99%E8%82%B2%E9%83%A8%E8%A7%A3%E9%87%8B%E4%BB%A4-%E6%9C%89%E9%97%9C%E5%85%AC%E7%AB%8B%E5%AD%B8%E6%A0%A1%E9%80%80%E6%92%AB%E6%A2%9D%E4%BE%8B%E7%AC%AC21%E6%A2%9D%E7%AC%AC1%E9%A0%85(%E8%87%AA%E9%A1%98%E9%80%80%E4%BC%91%E7%94%9F%E6%95%88%E6%97%A5)(%E5%85%AC%E5%91%8A%E7%94%A8).pdf
https://www.ncyu.edu.tw/files/list/personnel/%E5%8E%9F%E4%BD%8F%E6%B0%91%E6%97%8F%E5%B7%A5%E4%BD%9C%E6%AC%8A%E4%BF%9D%E9%9A%9C%E6%B3%95%E6%96%BD%E8%A1%8C%E7%B4%B0%E5%89%87%E7%AC%AC%E5%8D%81%E6%A2%9D%E4%BF%AE%E6%AD%A3%E5%85%AC%E5%91%8A.pdf
https://www.ncyu.edu.tw/files/list/personnel/%E6%95%99%E8%82%B2%E9%83%A8%E6%9B%B8%E5%87%BD%E5%8F%8A%E9%99%84%E4%BB%B6_6.pdf
https://www.ncyu.edu.tw/files/list/personnel/%E6%95%99%E8%82%B2%E9%83%A8%E6%9B%B8%E5%87%BD%E4%BB%A5%E8%80%83%E8%A9%A6%E9%99%A2%E4%BF%AE%E6%AD%A3%E7%99%BC%E5%B8%83%E5%85%AC%E5%8B%99%E4%BA%BA%E5%93%A1%E5%8D%87%E5%AE%98%E7%AD%89%E8%80%83%E8%A9%A6%E8%96%A6%E4%BB%BB%E5%8D%87%E5%AE%98%E7%AD%89%E8%80%83%E8%A9%A6%E9%A1%9E%E7%A7%91%E5%8F%8A%E6%87%89%E8%A9%A6%E7%A7%91%E7%9B%AE%E8%A1%A8%E3%80%81%E9%97%9C%E5%8B%99%E4%BA%BA%E5%93%A1%E5%8D%87%E5%AE%98%E7%AD%89%E8%80%83%E8%A9%A6%E8%A6%8F%E5%89%87%E5%8F%8A%E9%99%84%E8%A1%A8%E3%80%81%E8%AD%A6%E5%AF%9F%E4%BA%BA%E5%93%A1%E5%8D%87%E5%AE%98%E7%AD%89%E8%80%83%E8%A9%A6%E8%A6%8F%E5%89%87%E5%8F%8A%E9%99%84%E8%A1%A8%E3%80%81%E4%BA%A4%E9%80%9A%E4%BA%8B%E6%A5%AD%E4%BA%BA%E5%93%A1%E5%8D%87%E8%B3%87%E8%80%83%E8%A9%A6%E8%A6%8F%E5%89%87%E5%8F%8A%E7%9B%B8%E9%97%9C%E9%99%84%E8%A1%A8%E7%AD%894%E7%A8%AE%E6%B3%95%E8%A6%8F.pdf
https://www.ncyu.edu.tw/files/list/personnel/%E6%95%99%E8%82%B2%E9%83%A8%E6%9B%B8%E5%87%BD%E4%BB%A5%E8%80%83%E8%A9%A6%E9%99%A2%E4%BF%AE%E6%AD%A3%E7%99%BC%E5%B8%83%E5%85%AC%E5%8B%99%E4%BA%BA%E5%93%A1%E5%8D%87%E5%AE%98%E7%AD%89%E8%80%83%E8%A9%A6%E8%96%A6%E4%BB%BB%E5%8D%87%E5%AE%98%E7%AD%89%E8%80%83%E8%A9%A6%E9%A1%9E%E7%A7%91%E5%8F%8A%E6%87%89%E8%A9%A6%E7%A7%91%E7%9B%AE%E8%A1%A8%E3%80%81%E9%97%9C%E5%8B%99%E4%BA%BA%E5%93%A1%E5%8D%87%E5%AE%98%E7%AD%89%E8%80%83%E8%A9%A6%E8%A6%8F%E5%89%87%E5%8F%8A%E9%99%84%E8%A1%A8%E3%80%81%E8%AD%A6%E5%AF%9F%E4%BA%BA%E5%93%A1%E5%8D%87%E5%AE%98%E7%AD%89%E8%80%83%E8%A9%A6%E8%A6%8F%E5%89%87%E5%8F%8A%E9%99%84%E8%A1%A8%E3%80%81%E4%BA%A4%E9%80%9A%E4%BA%8B%E6%A5%AD%E4%BA%BA%E5%93%A1%E5%8D%87%E8%B3%87%E8%80%83%E8%A9%A6%E8%A6%8F%E5%89%87%E5%8F%8A%E7%9B%B8%E9%97%9C%E9%99%84%E8%A1%A8%E7%AD%894%E7%A8%AE%E6%B3%95%E8%A6%8F.pdf
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5. 教育部111年5月18日臺教人(一)字第1110048648號書函轉知，有關外交部為使各界

瞭解該部為民領務服務及成效，領事事務局出版新編110年度「為民服務白皮書」

（第22期）電子檔已置於該局全球資訊網一案，相關內容請逕至本校人事室網頁/

最新消息項下查閱。 

 

 

讓自己更上一層樓的首要關鍵                       

                                    【本文摘自心快活心理健康學習平台/作者何曉婷】 

能夠更上一層樓是每個人的想望。要讓自己提升至更高的境界，首先得清楚

且正確知道自己現在的狀態，然後才能設定出合理的目標，並做出確實可執行的

計畫。然而，『清楚且正確知道自己現在的狀態』並不那麼容易，因為它意味著

我們得承認自己有缺陷，同時得拿放大鏡仔細察看自己不好的那一面，這過程非

常違反人類的基本心理需求(basic psychological needs)，也就是本能。 

 

德國心理學家 Grawe 在2007年提出的四個人類共有的基本心理需求當中，

『提升與維護自尊的需求』指的是所有人都會希望自己是個夠好的人，所以只要

不用顧慮世俗的觀感，我們往往會對自己做出比較高的評價，或者是會不自主地

使用對自己較有利的基準來和他人做比較，同時也會不自覺地忽略掉那些可能會

傷害到自我尊嚴的評論。以上都是所有人類會有的正常本能行為，但它們也可能

會變成一道阻礙我們更上一層樓的關卡，所以當我們想要讓自己變得更好的時

候，第一個要做的努力就是『脫離這個本能的掌控』，也就是要真心接納我並不

是一個完美的人。 

 

不過，人類本能使我們一定會對自己做出比較好的評價，所以要能夠看見自

己真正的不足，最快的方法就是先選定一個我想要更上一層的範疇，然後請旁人

給予回饋。可以請熟識朋友直接用比較嚴格的標準，針對我在這個範疇中的表現

進行評論，好讓我有機會看見自己在這個範疇的哪些部分還有向上成長的空間；

https://www.ncyu.edu.tw/files/list/personnel/1110526--110%E5%B9%B4%E5%A4%96%E4%BA%A4%E9%83%A8%E7%82%BA%E6%B0%91%E6%9C%8D%E5%8B%99%E7%99%BD%E7%9A%AE%E6%9B%B8.pdf
https://wellbeing.mohw.gov.tw/nor/pstunt/1/1286
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或者也可以找多位朋友提供意見，然後再從這些意見中挑選出最低的評論，作為

改變自己的起始點。 

 

任何人在面對這些評論時，心裡都一定會覺得非常不舒服，認為對方根本不

夠了解自己，甚至忍不住想要反駁對方。這樣的反應是正常的，因為這些訊息完

全牴觸人類本能，一定會激發起防衛的心情。只是，順著這種心情反應，只會讓

更上一層樓的機會流失掉，因此接下來要做的努力就是用力穩定自己的情緒。可

以重複告訴自己：「為了能往更高的境界前進，我必須靜心傾聽別人對我的批

評、認真思考別人給我的建議，所以無論評論內容是什麼，我都先接受它、先視

它為真」，還可以認真的跟自己說：「我只是現階段還不夠好，等我練完功之後

就會變得很好」。 

 

最後這個步驟非常重要，因為唯有誠心接受自己的確有所不足，才能真切認

知到自己有尚待加強的空間，也才會有足夠動力持續執行那個幫助自己更上一層

樓的計畫。 

個人資料保護法實例問答 

博物館為執行生態園區之管理，是否可以蒐集派駐人員健康檢查資料？ 

【本文摘錄自國家發展委員會個人資料保護專區網站】    

答: 

一、按個資法第6條第1項第2款規定「有關病歷、醫療、基因、性生活、健康檢查

及犯罪前科之個人資料，不得蒐集、處理或利用。但有下列情形之一者，不

在此限：...二、公務機關執行法定職務或非公務機關履行法定義務必要範圍

內，且事前或事後有適當安全維護措施。」。另上開所稱「法定職務」，包

括「法律、法律授權之命令」(個資法施行細則第10條第1款規定)。 

二、 依國立自然科學博物館組織法第2條第5款規定，自然科學教育園區之管理係

貴館之法定職掌，爰貴館為執行鳳凰谷鳥園生態園區管理之必要範圍內，基

https://pipa.ndc.gov.tw/nc_11980_34828
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於防範人鳥共通疾病傳染之特定目的，蒐集園區工作人員之健康檢查資料，

尚符合上開個資法之規定。 

 

 

 

什麼是「權利管理電子資訊」？著作權法有什麼新的規定？ 

【本文摘錄自經濟部智慧財產局網站】  

「權利管理資訊」是指有關著作權利狀態的訊息，諸如著作名稱是什麼、著作人

是誰、著作財產權是由何人享有、由何人行使、要利用著作的人應向什麼人徵求

授權等等與著作權管理相關的訊息，都是權利管理資訊。利用人透過權利管理資

訊可以得知如何才能合法利用著作，著作財產權人則藉由權利管理資訊來聲明其

權利狀態，並提供合法的授權管道，「權利管理資訊」可說是著作權市場正常化

的基礎，著作權專責機關自八十七年即開始推動著作人及相關業界在版權頁或著

作物上揭露「權利管理資訊」，以促進著作的合法利用。 由於數位科技進步，在

數位環境下，權利管理資訊也是用數位化的電子形式來標註處理，這種電子化的

權利管理資訊，稱為權利管理電子資訊。著作經數位化後被放置在網路上，他人

可以輕易取得且快速傳播，著作權人在著作物上所標註的權利管理電子資訊如遭

人更動、竄改而變成錯誤的訊息，不但會損害著作權人的權利，擾亂破壞整個著

作市場的秩序，亦將造成廣大的利用人無法經由正確的管道合法取得授權，影響

層面很大。 在現今網路無國界的時代，為確保著作市場的正常發展，92年7月9日

修正著作權法參考國際公約規定，將權利管理電子資訊納入保護，禁止未經允許

擅自竄改或刪除的行為，同時也禁止把已經竄改或刪除的資訊再作二手傳播。（§

3Ⅰ-17、§80之1） 

 

               

 
 

  

暴飲暴食恐患「腸漏症」營養師點出：5大飲食惡習 

                                                                               【本文摘錄自健康醫療網】 

https://topic.tipo.gov.tw/copyright-tw/cp-470-858823-11d39-301.html
https://www.healthnews.com.tw/article/53805
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「腸道」被稱作是人體第二個大腦，負責「消化、吸收、防禦免疫」3大功能；

而腸道的「腸道黏膜」就像是人體的皮膚，扮演屏蔽、保護的功能。腸道黏膜若被破

壞產生發炎現象，在體內發生過敏反應，「腸漏症」就會找上門。 

32歲的林小姐一直有容易拉肚子的困擾，日前前往醫院安排健檢，做了腸胃篩檢

後並無發現異常，其它的檢查項目結果也在正常範圍。在我與她進行營養諮詢時，才

發現她不愛吃蔬菜，1週最多只吃約1個拳頭的份量，這項不良的飲食習慣嚴重缺乏植

物纖維、植化素等營養素，讓她出現腸漏的症狀，也難怪明明很瘦的她，四肢纖細、

肚子卻很大，除了容易腹瀉外，也常感覺明明沒吃很多卻容易感到腸胃脹氣不適。 

什麼是「腸漏症」？ 

「腸漏症」從名稱上看來，感覺上就是腸子破了一個洞一樣，事實上是指原本緊

密排列的腸道細胞黏膜，受到了不均衡飲食、飲酒、長期服用消炎藥物等因素破壞，

使腸道黏膜細胞產生間隙，這時候細菌、病毒、未被消化完全的食物大分子（麩質、

蛋白質等）等，就會從這些縫隙滲入血液及淋巴液內，進而引發體內免疫球蛋白 G 的

慢性過敏，體內血液的免疫系統一旦感覺到有外物入侵就會派出抗體去捉捕消滅，使

得體內產生發炎情況，後續可能接連引發一連串的「免疫失調」，如：皮膚容易發癢

過敏、乾癬、濕疹、慢性疲勞、肌肉疼痛、類風濕性關節發炎、腹瀉、水腫、慢性食

物不耐症等問題。 

北投健康管理醫院營養師潘富子提出幾項飲食惡習，提醒民眾趕快檢視一下自己

是否中了這幾項地雷，小心容易誘發腸漏症，造成免疫漏洞！ 

1.喜歡吃就拼命吃：看到自己愛吃的就不節制造成容易暴飲暴食，突然大量食物在吃

下肚後，有可能造成酵素不足，讓食物分解不完全，未被分解完全的大分子就容易刺

激腸黏膜，形成腸漏。 

2.只吃菜不吃主食：部分想減肥的人認為減少澱粉的攝取可幫助瘦身，在用餐時就只

吃菜不吃飯，其實是錯誤的觀念。吃主食若和動物性蛋白質、蔬菜搭配，可防止血糖

值的快速上升，避免引發胰島素抗阻。 
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3.注意特定過敏食物：依據每個人的體質不同，需避免攝取容易引起過敏反應的食

物，可能會引發過敏的食物如：牛奶、奇異果、含麩質食物等。 

4.愛吃高油脂、高熱量食物：長期吃太多精緻澱粉、精製糖、高油脂或反式脂肪食物

如炸雞、披薩、漢堡等垃圾食物，容易破壞腸道的菌相，提高腸黏膜發炎機率。 

5.長期服用藥物：長期服用或過度依賴藥物如抗生素、消炎藥、胃藥等，都有可能破

壞腸黏膜屏障。 

潘富子也提醒，新冠肺炎防疫期間除需要特別留意避免感染外，需注意在生活中

個人衛生清潔動作、均衡飲食及養成良好生活作息，也別忘了安排健康檢查幫助自我

做到確實的健康管理。 

 

(本校員工協助方案專區連結) 

為輪班工作者提供利用光照方式調整睡眠                                           

【本文摘自心快活心理健康學習平台/廖御圻】      

針對規律睡眠及光照機制討論的研究指出日夜節律的重要性。他們找到一群輪班

者，在剛調班的日子（約是從三班制的早班換成大夜班）的頭幾天，將參與者分成兩

組，其中一組，在大夜工作接近早上的四小時增加燈光亮度，且要求每天需要睡8小

時左右（約是從13:00-14:00開始），其他時間盡量不打瞌睡；另一組則不做改變，

照其平常輪班後的睡眠習慣，想睡就睡，想起就起。結果發現，接近早晨增加光照及

每天規律8小時睡眠的組別，自評報告有較多的睡眠時數，上班時報告的睡意較少，

且有較好的注意力表現。    

 

2017年10月諾貝爾生物醫學獎正是由研究生物時鐘與其內部運作方式的三名美國

學者得獎，他們從果蠅身上找到能調控日常生活的週期之基因，也證實生物體中有著

和日夜週期專門的機制運作著，也恰好藉著生物時鐘再次被關注的議題，回顧一下輪

班工作者的日夜節律之問題。研究指出輪班工作者常有睡眠品質困擾，甚至退休後會

http://www.ncyu.edu.tw/personnel/gradation.aspx?site_content_sn=49795
https://wellbeing.mohw.gov.tw/nor/pstunt/1/1818
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有高血壓、糖尿病等後遺症。也常聽到輪班（通常是做二休二）的工作者抱怨到，夜

班工作日的白天，休息日的晚上，都常有難入睡、睡不好的困擾。通常在每次調班一

次後的頭一個月的日夜節律的調整更為困難，甚至會影響到注意力功能的展現與後續

工作的表現或甚至容易安全性的問題。 

 

若是針對台灣的三班制工作者，可以直接試著使用此方式調整作息及光照情形，

然若是彈性12小時工時者，也是建議要在工作開始前，盡量能安排規律睡眠習慣至近

7-8小時，並減少其他時間打瞌睡的狀況。夜間工作時，在接近早晨時建議增加日光

燈的亮度，回家後可稍休息或從事個人活動、吃飯等，但因避免在就寢前過度激烈運

動、吃太飽或太餓等狀況。就寢之房間應減少光照，保持黑暗以及安靜的環境，可試

著使用轉移注意力方式（例如放鬆練習、放空等）減少過多的思考或焦慮情緒。 

    

對抗壓力有管道 

衛福部安心專線 0800-788-995(請幫幫、救救我) 

生命線專線 1995 

張老師專線 1980 

本校家庭與社區諮商中心 05-2732439 

 

 
 

 

 

 

 

人員異動名單 

單位 職稱 姓名 異動情形 生效日期 

幼兒教育學系 組員 徐蓉偵 新進 1110429 

學生事務處 專案護理師 黃婉婷 育嬰留職停薪 
1110501-

1111031 

研究發展處 職務代理人 陳柏宏 新進 1110502 

師資培育中心 組員 龍俞帆 離職 1110507 
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單位 職稱 姓名 異動情形 生效日期 

語言中心 專案辦事員 吳曉蓉 新進 1110513 

 

 

 

 

5月份壽星 

侯嘉政教授 王麗雯組長 吳榮山技士 江彥政教授(主任) 

李嘉濱契僱辦事員 林玥君組員 李永琮教授 陳清玉副教授 

許育嘉專案助理教授 楊卓真助理教授 簡瑞良副教授 楊子岳專案辦事員 

張崇孝專案輔導員 王大味專案助理教授 黃仕易專案輔導員 陳琴韻助理教授 

潘彥瑾專案助理教授

(組長)  

邱郁文副教授 鍾明仁輔導員 林明衡專員 

何坤益教授 黃久玲助理教授 黃婉婷專案護理師 王建雄教授 

呂慎華專案助理教授 莊淑瓊副教授 林益全技佐 林炳宏副教授 

凃博榮組員 蕭瓊芬組長 李俐瑩技佐 林仁彥教授(主任) 

蔡雅惠教官 郭章信教授 蔡筱蓓獸醫師 沈宗奇教授 

陳瑞彰助理教授 鄭素梅專案辦事員 楊松穎助理教授 黃婉瑄專案辦事員 

潘靜茹契僱技士 李鴻文教授(副校長)  王秀娟專員 朱璦羚專案辦事員 

江國楨專案諮商心理

師 

郭煌政助理教授 曾坤興技工 陳惠蘭組長 

高健龍專案技佐 陳冠蓉技士 黃威仁助理教授 鄭夙惠專案辦事員 

李亭頤助理教授 楊琇玲助理教授 黃銘涵技士 羅英明技工 

楊英賢教授 賴治民教授 廖昭雄組員 郭珮蓉教授 

謝明潔專案組員    

附註：表列壽星名單，請各單位務必配合於5月5日起一週內，派員向各校區負責發放業務

之同仁，領取所屬人員之生日禮券並轉致當月份壽星。 


