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緣起 

• 視力保健校群學校 

 • 教學模組 

 



構想 

• 眼睛疾病對小學生來說，太遙遠了。 

• 從體驗眼睛生病之後的感覺著手。 

• 藉由認識眼睛病變，達到警惕效果。 

• 教授護眼技能。 

• 反覆練習。 

• 加入創意—結合力與美。 



前置作業 

• 找護理師研究眼睛病變。 

• 尋找能配合的老師。 

• 製作體驗眼鏡。 

• 課程、學習單設計。 

此教學模組較重視知識層面，與專家討論之後，
教學模組應更融入生活技能，使學生在生活中
能主動採行各種有助於視力保健的行為。 



一、eye要告訴你 
(四節課) 

二、eye要動手做 
(一節課) 

三、eye呀！有創意 
(二節課) 

活動一： 
眼睛生病了 
  
活動二： 
護眼生活技能 

活動一： 
護眼帽 
  
  

活動一： 
護眼歌舞秀_歌詞改編 
  
活動二： 
護眼歌舞秀_舞蹈創作 

eye讓“視”界更美麗 



一、EYE要告訴你(四節課) 
 活動一：眼睛生病了(兩節課) 
1-1  能體會視力不良對生活的影響，了解護眼
的重要性。(自我覺察) 

  
活動二：護眼生活技能(兩節課) 
1-2 能認識視力保健的護眼行動，提出與分享自
我管理的方法。(自我監控管理) 
1-3 能自我檢核用眼習慣，提出問題改善的行動
與方法。(問題解決) 



實際操作：活動一、眼睛生病了 

第1節（共兩節） 

體驗     分享 



實際操作：活動一、眼睛生病了 

第2節（共兩節） 

學習單-eye的感受我知道-已批改.pdf


更貼近生活的設計（見教案） 

活動一、眼睛生病了 

• 第一節：戴上五種眼鏡，透過觀察戶外、
閱讀課文，體驗不同所帶來的不便 

• 第二節： 

1) 發表與分享：體驗後的感想、曾聽過哪些
視力不良情形或是眼睛的疾病→教師回饋：
近視是造成這些問題的主因 

2) 請學生分組討論並派同學發表：如何避免
近視？ 

 



戴著體驗眼鏡的感覺 

給眼睛的小叮嚀 

3)完成「eye的感受我知道」學習單 



• 規律用眼3010 

• 天天戶外活動120 

• 四電少於二 

• 養成良好閱讀習慣 

• 烈日下戴帽或太陽眼鏡 

 用眼3010與戶外活動120，是新視力保健
計畫最重要的兩大策略，一定要記得教給
學生！ 

實際操作：活動二、護眼生活技能 

第3節（共兩節） 



護眼招式 



規律用眼3010 

•念書、寫字、看電視
要遵守3010原則，每30
分鐘休息10分鐘，下
課務必走出教室外活
動，讓眼睛休息。 



天天戶外活動120 

•每天累積在自然光線
下活動時間達120分鐘，

使眼球肌肉得以充分
舒緩，常到青山綠水，

享受大自然，眼睛自
然好。 



四電少於二 

•每天使用電腦、電視、
電動和電話的時間加
起來要少於2小時，並
且每看30分鐘就要休
息10分鐘。 



養成 
     良好閱讀習慣 

•閱讀時，眼睛和書本
要保持35-40公分的距
離。不要在光線不足
的地方看書，不要在
搖晃的車上閱讀，也
不要躺著看書。 



  烈日下戴帽 
       或太陽眼鏡 

•紫外線是眼睛健康的
頭號殺手。如果必須
在強光或豔陽下活動，
應該要戴帽子或抗
UV(UV400以上)的太陽眼
鏡，來阻擋紫外線。 



複習一下~~~護眼招式 

規律用眼3010 
 

天天戶外活動120 
 

四電少於二 
 

養成良好閱讀習慣 
 

烈日下戴帽或太陽眼鏡 
 



學習單-eye要告訴你-未批改.pdf


-複習所學。 

-講解規則。 

第4節（共兩節） 

• 護眼賓果遊戲： 

實際操作：活動二、護眼生活技能 

學習單-eye賓果-未批改.pdf


• 教師對學生講解護眼招式 

• 分組討論：如何做到上述五招護眼招式？ 

         3010 → 設定鬧鐘提醒自己。 

          120 → 每節下課都要到戶外活動。 

 • 回家作業：「eye要這樣做」學習單 

更貼近生活的設計（見教案） 

活動二、護眼生活技能 

• 第一節： 

附錄1-3-eye 要這樣做學習單-0810.docx
附錄1-3-eye 要這樣做學習單-0810.docx
附錄1-3-eye 要這樣做學習單-0810.docx
附錄1-3-eye 要這樣做學習單-0810.docx
附錄1-3-eye 要這樣做學習單-0810.docx


• 請學生分別找出「eye要這樣做」學習單中成功
做到的與很難做到的項目。 

• 逐項討論，在每個項目中，先請表現不佳的學
生分享困境，再請成功做到的學生分享成功撇
步或經驗；再回到表現不佳的同學說明如何參
考這些作法改善自己的不良習慣。 

• 回家作業：「eye要告訴你」學習單。 

「eye要這樣做」學習單 

更貼近生活的設計（見教案） 

活動二、護眼生活技能 

• 第二節： 

附錄1-4-eye要告訴你學習單-0810.docx
附錄1-4-eye要告訴你學習單-0810.docx
附錄1-4-eye要告訴你學習單-0810.docx
附錄1-4-eye要告訴你學習單-0810.docx
附錄1-4-eye要告訴你學習單-0810.docx
附錄1-3-eye 要這樣做學習單-0810.docx
附錄1-3-eye 要這樣做學習單-0810.docx
附錄1-3-eye 要這樣做學習單-0810.docx
附錄1-3-eye 要這樣做學習單-0810.docx


二、EYE要動手做(一節課) 

活動一：護眼帽(一節課) 
2-1  能自製與適當運用護眼帽，以增加對眼睛 
     的防護。  



第5節（共1節） 

• 教師說明製作要點、發材料。 

實際操作：活動一、護眼帽 



• 戶外體驗：請選擇有陽光出現的天氣進行 

1. 請學生到戶外體驗沒戴護眼帽的感受。 

2. 再請學生戴上護眼帽，發表與沒戴護眼帽感覺之
不同。 

3. 教師提醒學生：戶外活動120時，要記得戴帽子！ 

 



合照留念 



三、EYE呀！有創意(二節課) 

活動一：護眼歌舞秀_歌詞改編(一節課) 
3-1  團隊合作進行歌詞改編創意發想，以表達健
康的護眼概念。 
 

活動二：護眼歌舞秀_舞蹈創作(一節課) 
3-2  能演練護眼歌舞動作以倡導護眼行動，展現
健康的影響力。(倡議宣導) 
 



• 第6節(共一節)：歌詞改編 

• 播放流行歌曲《小蘋果》的副歌音樂 

• 教師將小呀小蘋果改成大呀大眼睛 

• 將學生分為4組，一組負責一句歌詞 

• 各組將教師給的主題，改成與原歌詞
字數相同之句子 

實際操作：活動一、護眼歌舞秀 



教師示範改編歌詞： 

原歌詞：就像天邊最美的雲朵 

主題：四電少於二 

改編成：每天四電少於兩小時 

 

 



《小蘋果》副歌歌詞改編版： 

你是我的大呀大眼睛 

怎麼愛你都不嫌多 

用眼三十分鐘要休息十分鐘 

兩小時戶外活動 動動動動動 

  

你是我的大呀大眼睛兒 

每天四電要少於兩小時 

烈日下戴帽子或太陽眼鏡 

養成良好閱讀習慣 

 歌詞改編來源：「小蘋果」 
原唱者：筷子兄弟；作詞、作曲：王太利 



• 以活動一改編的歌詞進行舞蹈創作 

• 請學生依歌詞聯想動作 

• 教師將動作增減、串聯、修飾   

• 分解動作 

• 全班一起跳 

• 第7節(共一節)：舞蹈創作 

實際操作：活動一、護眼歌舞秀 

護眼版小蘋果歌舞.avi


加入活動：分組表演 

(1)全班分為四組上台表演，以肢體動作、歌
詞內容傳遞護眼行動的內容。 

(2)各組投票選出最佳舞蹈表演、最佳舞蹈表
演、最佳令人感動、 最佳護眼代言的組別。 

 

更貼近生活的設計（見教案） 

活動二、護眼歌舞秀_舞蹈創作 



教學心得與建議 
• 跨領域水平整合：建議整合校內領域專長教師，
將活動納入各領域，加深加廣，落實於生活中。 

• 跨年段垂直延伸：建議依年段加深與加廣視力保
健的認知及生活技能的學習，讓同樣的體驗有不
同的體會。 

• 校本課程：廣納各領域教師的建議，經過修正後
成為校本課程的一環，共同推動護眼行動。 

• 配合健康促進學校推動：視力保健課室教學必須
與學校健康促進活動結合，提供學生校園有護眼
行動支持性環境與適當作息時間的安排，並且強
化家長參與，將學習延伸至家庭生活中，更能落
實護眼行動的生活實踐。 

 



1 x 1 x 1 x 1 x 1 x 1 x 1 x …… = 1 

1乘以1，乘以一萬次，結果還是1 

1.1 x 1.1 x 1.1 x 1.1 x 1.1 x 1.1 x 1.1 x 1.1 =2.144 

1.1乘以1.1，只要乘以8次，結果就會大於兩倍 

 

 

 

 

只要每天堅持0.1的改變，一定可以看到成果！ 



護眼小種子，努力揮灑自己的力量， 

將一己的微小，綻放成群體的光芒， 

發芽、成長、茁壯、扶疏， 

孩子的健康  就是夢開始的地方！ 

 

THE  END   謝謝聆聽 
 


