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行動研究策略與成效摘要表  

研究對

象 

四年級 2 個班 人數 31 人(男:15 女:17 ) 

執行策

略摘要 

1.辦理教師視力保健課程，以供教師將知識帶回班級運用。 

2.針對研究對象辦理視力保健議題衛教宣導，包含規律用眼 853140 

  方法。 

3.親子活動： 護眼學習單，給家長的信，建立家長用眼知識。 

4.高危險個案收案管理及追蹤。 

5.利用晨光時間、課間時間全校慢跑、跳繩、跳健康操來推廣、戶外

活動 120，下課淨空宣導。 

6.針對裸視不良學生發通知單並追蹤回條管理。 

7.利用健康與體育課程，進行視力保健的教學。 

量性分析成效重點摘要 

研究工具:台北市 106 學年度健康促進學

校推動議題前後測問卷 

前後測時距:四個月 

變項名稱 前測值 

M(SD) 

或 % 

後測值 

M(SD) 

或 %  

t 值 

 

P值 結果簡述 備註 

 

視力保健知識前後測

比較 

.111 .131 1.938 .000 以配對 t 檢

定，未達顯著

差異。 

 

視力狀況及矯治情形 

前後測比較 

「視力狀況」與「校外生活用眼情形」(裸眼視力、參

加課後動態活動)達顯著相關。 

學生視力保護行為前

後測比較 

.871 .725 2.518 .363 以配對 t 檢

定，達顯著差

異。 

 

近視高危險管理比率 100% 100%   維持 100%  

研究工具: 評量問卷、描述法、配對 t 檢定法 

成效:1.學生視力保健知識後測比前測未達顯著差異。。 

     2.近視管理比率維持 100%。 

     3.視力保健行為有改善，達顯著差異。。 

     4.視力保健教學介入後，視力不良學生對視力用眼狀況情形有改善。。 
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題目：「愛 EYE 護眼 有 EYE 無礙」四年級視力保健教育介入對視力

保健知識與行為成效之行動研究 

摘要 

一、 研究背景 

   本校位於人口密集的都會區，學校共有普通班 12班、資源班 1班、幼兒園 1班，學生數

約 260人，教職員工 49人。視力保健議題一直以來為學校所重視，本校優、劣勢及改善條件

如下： 

106 年 9 月針對全校 260 位學生進行定期視力健康檢查，發現三、四年級學生視力不良的人

數，增加速度比其他年級要快許多，很可能因為這年段學生開始大量使用 3C 產品，尤其這

屆四年級學生視力不良率高達 38.6%， 

因此希望透過視力保健教學介入，讓學生體認視力保健的重要性，進而內化成為護眼行為。 

二、 研究目的： 

1、運用教學介入、講座及有獎徵答增加學生的知識、行為達成率並檢驗其效果。 

  2、改善學生視力保健之知識、行為及達成率。 

   3、落實視力篩檢與矯治之追蹤輔導。 

4、降低研究對象視力不良率之 1%以上。 

  5、維持全校視力不良的就醫率 100%。 

三、 研究方法： 

  1.採單組前測、後測設計。 

  2.研究期程：自 107 年 1 月起至 107 年 4 月。 

  3.研究對象：以 103 學年度入學的四年級之 31 位學生。 

  4.研究工具：採用 106 學年度健康促進學校推動議題前後測問卷。 

四、 研究發現： 

  1.視力保健教學介入、講座及有獎徵答活動，明顯有助於提升學生的視力保健知識，對於

改善視 

   力保健行為卻無明顯差異。 

  2.推動視力保健，學生的態度及行為自主能力仍需加強及家長特別留意。 

  3.在各種視力保健策略的推動期程中，四年級視力不良人數仍然增加，但四年級視力不良

人數增加速度部分有略微趨緩。 

  4.落實視力篩檢與矯治追蹤輔導部分，家長能維持 100%配合裸視不良就醫複檢率。 

 

關鍵字：（3~5 個） 

視力保健、規律用眼 853140、戶外活動 120 

聯絡人：陳香如 srche0426@gmail.com 

        台北市中山區安東街 16 巷 2 號 

mailto:陳香如srche0426@gmail.com
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壹、前言： 

一、 研究背景 

1. 本校位於人口密集的都會區，學校共有普通班 12班、資源班 1班、幼兒園 1班，學

生數約 260人，教職員工 49人。本校學生家長以雙薪居多，加上學生高比率的課

後安親與補習、同學用眼習慣與假日期間家長未能安排足夠戶外活動時間等因素，

致使本校許多學生的眼睛因常需在密閉的室內空間內使用、與眼睛持續無法獲得適

當休息，造成視力負擔加劇的結果。，再加上同學家中具備電腦網路科技設備與使

用 3C產品的普及率也相當高，致使本校學生過度使用視力的狀況一直是學校必須

面對的嚴重問題。 

2. 視力保健議題一直以來為學校所重視，本校近幾年持續參與健康促進計畫學校，培

養個人健康行為及生活型態為目標，就是希望能從中確實檢討學校、家長與社區之

間還有哪些地方可以改善，藉以讓學生能在種種積極作為中，獲得減緩學生視力不

良率速度。況且學校推展視力保健活動，若能落實推動應該能夠提昇社區民眾對於

自身健康概念，實有它正面意義與價值。 

3. 本校近幾年一直宣導護眼 853140幫我刪惡視力護眼活動，除鼓勵各班下課時間全班 

走出教室，到戶外讓眼睛放鬆休息，多安排室外活動課、同時提  醒教師適當控制使

用電子媒體輔助教學的時間，不過學生視力不良比率因入學時視力不良  同學比率過

高而始終居高不下， 

 

二、文獻探討 

    根據衛福部國民健康署近年的調查，小一近視盛行率 22%、小六 66%、國三 77%、高三 85%，

高中 業典禮現場，一片鏡光閃閃；而且高三生約有 21%高度近視，是視網膜剝離、白內障、

青光眼的高危群，也是近年成年致盲的最主要原因。 

    其實世界各國的近視率都大幅增加，2016年眼科學（Ophthalmology）期刊有一篇文章，

根據全球 145份近視流行率的研究推估，如果這個趨勢持續下去，到 2050 年，全世界超過一

半的人口需要戴眼鏡。這樣血淋淋的事實，讓許多科學家們一直努力尋找近視的成因及預防

之道。 

依據臺北市 105年學生健康檢查資料顯示，國小學童視力不良率平均為 47.05%，雖低於

101 年之 51.56%，但仍高於全國視力不良率之 45.86%，其中國小 1 年級學童為 27.34%，至國

小 6 年級學童視力不良率已高達 66.99%，意即 10 位小 6 學童就有 7 位近視者。另衛生福利

部國民健康署調查統計指出，國小 1年級學童近視率由 95年 19.6%上升至 99年 21.5%，國小

6 年級學童近視率由 95年 61.8%上升至 99年 65.8%。臺大醫院眼科林隆光醫師曾指出，臺灣

學童近視有三大特色，包括：近視比率高、近視發生年齡提早及近視度數深，又文獻指出，「年
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紀越小罹患近視，就越容易成為高度近視者」，高度近視的定義是指近視度數高於六百度以

上，高度近視常伴隨玻璃體退化、周邊視網膜薄化，因而高度近視者發生早發性白內障、青

光眼及視網膜剝離的機率也較一般人高，甚至會導致不可逆的視力喪失，進而影響個人的學

習、生活與社交互動等。因此，若不及早採取有效措施，避免或延緩幼童早發性近視的產生

及近視增加速度，則未來在青少年及成年時期高度近視之比率將繼續攀高，而國人眼睛病變

之比率與嚴重度必定增加，不但會影響個人學習，更會增加社會醫療成本支出、影響國民健

康與生活品質。 

        家長平日能注意低年級學童之視力保健行為，並能監督其執行，對於預防近視有重

要影響(醫護科技期刊，2011)，根據研究與調查指出，視力保健教育介入明顯對學童視力保健

知識、態度、行為有立即成效，尤其學校進行視力保健教學時，家長支持並協助監督更能達

到視力保健成效(學校衛生護理雜誌，2013；學校衛生，2010)。 

三、本校現況分析 

   本校位於人口密集的都會區，學校共有普通班 12班、資源班 1班、幼兒園 1班，學

生數約 260人，教職員工 49人。視力保健議題一直以來為學校所重視。另外，學童對視

力保健的觀念及態度不夠健全，加上家長、老師疏於督促，也導致學齡學生視力不良比

例日漸增加。研究者觀察本校近三年來學生視力檢查數據，發現全校學生小一到小六裸

視視力不良率逐年增加(請參考表 1-1)，突顯本校在視力保健面向上，有急需改善的空

間。希望透過行動研究方案執行改善現階段或未來學生視力不良情況，同時，期望學生

在視力健康之認知、態度、行為能力及視力方面有所改善，進而運用在日常生活中。 

(一) 104學年度至 106 學年度各年級視力不良保健分析 

     

104 學年度至 106學年度各年級視力不良率 

 104學年度 105學年度 106學年度 

一年級 10.8% 25% 22.2% 

二年級 11.8% 31.8% 30% 

三年級 16.7% 38.1% 39.1% 

四年級 31.6% 36.6% 38.6% 

五年級 34.5% 63.9% 47.6% 

六年級 53.2% 58.6% 69.4% 

平均視力不良率 31.5% 40.9% 40.3% 

表 1-1 
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(二) 106 學年度四年級視力保健分析 

    追蹤 103 學年度入學的四年級學生共 31 人，從入學時視力不良率 10.8%，104 學年

度時增加至 21.87%，105 學年度更提升至 38.1%，至 106 學年度四年級的 35 位學生則來到至

38.6%。顯見本校學生升上中年段時，視力不良率攀升約 16%，是視力不良率增加最迅速年

段，此已成為本校學童視力最嚴重之問題。本校今年著重在推動視力保健，希望以「規律用

眼 3010」、「戶外活動 120」、「均衡飲食」、「保健常識」、「良好健康習慣」等，藉由教學活動、

學校活動等策略，期待學生在小學階段能夠學會護眼保健知識，並能自動自發、定期檢查與

追蹤矯治，在小學階段時還能保有良好視力。 

 

(三)視力保健 SWOT 分析表 

        

因素 S(優勢) W(劣勢) O(機會點) T(威脅點) 

學校環境 

1.本校位於市中

心，校園附近有

台安醫院、聯合

醫院，社區資源

豐沛。 

2. 符合小班小

校、精緻優雅的

教學精神。鼓勵

小朋友課餘至戶

外運動 

1.學校規模較

小，各項資源取
得不易。 

2.活動空間小，缺
乏體育教學空
間。 

1 適合發展學校 

本位課程。 

2 網路資訊便利
可補強文化刺激
不足的問題。 

3.透過全校體育
活動，增加學生
戶外活動時間。 

 

1.教師人數少，需兼

辦繁重的行政業
務，對於健康促進活
動之推行，人力上顯
然不足。 
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學校衛生政
策 

1.本校定期召開

行政會報，對

於「健康促進

學校計畫」的

制定與推動有

專責單位負

責。 

2.學校重視學生

身心健康，鼓

勵學生從事健

康活動。 

1. 部分教師在視

力保健宣導及教

學比率偏低。 

 

1.辦理視力保健

教學及活動，充

分配合學校課程

計畫，以不影響

學校正常作息為

原則。 

1.推動學校本位課與

推動上級單位規定

之活動於人力與時

間上實難充分執行。 

2.未能完全融入正式

課程，造成推動上的

障礙。 

 

家庭環境 

1.家庭結構多
元，經濟小康。 

2.家長背景單
純、生活純樸。 

 

1.學生家長以工
商居多，對健康
議題較忽略。 

2.家長因工作忙
碌，與學生接觸
時間不多。 

 

1.鄰校共同邀請
專業醫師到校宣
導視力保健。 

1.家長健康觀念需加
強。 

2.部分家長對於健康
行為認知缺乏。 

  

社區環境 

1 位居都會中心

交通便利。 

 

1 衛教觀念不足。 1 校園附近有台

安醫院、聯合醫

院，社區資源豐

沛。 

 

1 學生家長以雙薪居

多，學生高比率的課

後安親與補習、同學

用眼習慣與假日期

間家長未能安排足

夠戶外活動時間 

學校 

物質環境 

1 教室之通風和

採光均良好。 

2 全面更換成 T5

防眩燈管。 

3.依身高調整課

桌椅。 

1.課桌椅型號稍

不足，只能班級

互換。 

 

1.快速更換壞掉

的燈管。 

2.張貼視力保健

標語海報，提高

對家長及社區人

士的宣導，提升

參與動機。 

1.E 化上課易造成學

生眼睛疲累。 

 

 

學校社會環
境 

1.設置衛教宣

導、營養衛生宣

導專欄，並利用

全校性週會進行

各種健康促進之

宣導及活動。  

2.輔導及追蹤視

力不良學童治

療。 

1.部分家長缺乏

健康知識。 

2.家長對學生缺

乏約束力，無法

注意學童使用電

腦、看電視時間。 

1.運用社區醫療

資源之協助，提

供本校健康促進

計劃專業諮詢及

定期到校進行健

康、營養、衛生、

視力保健……等

宣導活動。  

  

1. 學生家長以雙薪

居多，白天無法出席

各項宣導，對家長的

衛教宣導、營養衛生

宣導工作不易推行。 
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學校社區關
係 

1.社區與學校互

動良好。 

 

 

1.大部分家長忙

於工作，平日無

法參與學校活

動。 

2.居民素質落差

大，部分社區居

民對學校不夠支

持。 

3.多數家長未落

實學生視力保健

於生活中。 

1.利用各項視力

保健活動宣導。 

2.利用家長會、懇

親會、新生報到

等各種機會做視

力保健的宣導。 

校園附近雖有台安

醫院、聯合醫院，但

衛生經費預算少，可

運用之資源有限 

 

健康教學與
活動 

1.班班有電腦且

全校教職員工

皆具備良好資

訊能力，咸能

利用資訊設備

進行健康教育

課程。  

2. 視力保健教學

活動融入健康

與體育領域課

程中及運動項

目。。 

1.學生缺乏規律

運動的習慣。  

2.學生學習態度

被動，缺乏持續

力。 

3.校內圖書室藏

書雖豐富，但衛

生保健相關書

籍、雜誌較少，

無法提供師生足

夠的健康保健資

訊。 

 

1.規畫專長之校

內進修，以達教

學相長之教師成

長之效。 

2.運用公部門資

源，申請免費健

康講座，豐富教

學內容。 

1.視力保健教學活動

課程及活動，很難可

以推到全校實行。 

健康服務 

1.設有專任護理

人員，提供各

項健康教學資

源及服務。 

2.視力篩檢。 

3.利用朝會及衛

教專欄，提供

相關健康資

訊，進行全校

視力保健宣

導。 

4.視力結果統計

分析追蹤矯治

並建立個案管

理。 

1.少數家長經溝

通過後，仍習慣

到眼鏡行處理。 

2.學生位醫師指

示持續點藥。 

1.把握各種場合

宣導健康新知，

提高學生自我照

顧能力。 

2.晨光時間及課

間活動時間設計

全校共同參與體

育活動，使教室

淨空並達成戶外

活動時間 120 分

鐘 

1.衛生經費預算少，

可運用之資源有限。 

2.家長健康保健觀念

有待加強，配合度不

高。 

        分析本校現況後，希望藉由行動研究過程了解本校學生對於「視力保健」知識、視
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力矯治情形與保護眼睛行為，並針對結果提出建議，期能在教學活動後，落實學生視力保健

行為達到視力防治之目標。 

四、研究目的 

1、透過行動研究教學介入的方式來協助研究學校發展國小的視力保健教育課程運用。 

  2、改善學生視力保健之知識、行為及達成率。 

   3、落實視力篩檢與矯治之追蹤輔導。 

4、降低研究對象視力不良率之 1%以上。 

  5、維持全校視力不良的就醫率 100%。 

最後，以四年級學生問卷調查結果，評鑑行動方案實施成效以作為下學年度規畫視力保健宣

導課程之參考依據。 

五、研究團隊及職責分配： 

單位/職稱 姓名 工作內容屬性 備註 

校長 彭惠儀 協助主持並督導推動計畫。  

學務主任 蔣行治 
研究策劃，督導計畫執行與評估，教學與

行政單位之協調。  
 

教務主任 林素文 
研究策劃，督導計畫執行與評估，教學與

行政單位之協調。  
 

衛生組長 陳香如 

負責本計畫之資料收集、編輯、講師之聯

絡。宣導活動策略設計及效果評價，彙整

報告撰寫，社區與學校資源之協調聯繫。 

 

健康中心 

護理師 
何鴻昀 

彙整報告撰寫與身體健康狀況及需求評

估，活動策略設計及效果評估。 
 

健體領域 

教師 

陳柏勳 

蔡旖芳 

體適能評估，活動策略設計及效果評價，

社區及學校資源之協調聯繫，活動之執行。 
 

家長代表 高莉雯 
負責健康促進學校家長之宣導、溝通及整

合社區人力協助推展健康服務。 
 

總務主任 劉貞岑 
協助辦理活動進行之佈置及器材準備 經

費審查核銷，建構健康環境。 
 

四年級導師  陳曉瑩、王敏玲 
負責本計畫之資料收集、編輯、及問卷收

集及教學活動進行。  
 

教學組長 蔡余欣 教學策略設計及課程融入成效評估。  

輔導主任 蔡佩玲 研究策劃，行政協調。  

特教組長 許群翊 協助彙整報告表格填寫。  
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貳、研究方法： 

一、研究對象：本研究以本校四年級學生二個班級共 31 學生為對象。 

二、研究工具： 

   （一）量性問卷 

 本研究採用之研究工具為台灣健康促進學校網視力保健議題問卷，106 學年度健康促進學校

推動議題前後測問卷（附件一）問卷內容分成三大部分，第一部份是為了瞭解學生的視力保

健知識，第二部份為視力狀況及矯治情形，第三部分為學生視力保護行為。  

  （二）質性工具 

    本研究除採用上述量化問卷外，另輔以質性研究工具，如課程與活動學習單、護眼行動 

    檢核表、學生、家長和老師和老師自省單，增強本研究結果之深度與廣度。 

三、研究設計方法： 

        本研究採單組前後測設計，分別在教學前、後各進行一次網路問卷填答，取得樣本

資料後以 excel 進行資料處理及分析。前測時間（107 年 1 月 12 日至 1 月 23 日）；視力保健

教學活動介入後進行後測（107 年 3 月 20 日至 31 日），以評估成效。 

本研究採取單一實驗組前、後測方式設計，以電腦問卷調查方式實施介入策略前後研究對象

在視力保健知識、態度與行為上的變化。另於策略方法介入前後輔以研究對象之學習單、護

眼行動檢核表、老師家長研習座談會衛教回饋單以及研究參與者的省思等資料用以輔助量化

統計研究，深入探究研究結果之內在意義。 

 四、研究流程： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.擬定研究計畫 

2.蒐集文獻 

3.確立視力保健教學主題及研究工具 

4.蒐集、分析資料，界定問題焦點 

5.實施前測 

6.進行教學活動及蒐集教學歷程、回饋資料 

7.實施後測 

8.資料分析 

9.撰寫與報告 
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五、實施策略與方法： 

 介入策略項目 健康促進活動之工作內

容內容 

附圖 

 

學

校

健

康

政

策  

組織健康促 

進視力保健 

推行委員會 

1 擬定年度工作計畫 

2 將視力保健工作納入 

  學校行事曆 

3 於各項會議中宣導並 

  凝聚教師工作推行共 

  識 

4 課程研討設計 

5 檢討實施成效 

 

印製宣導文宣 

老師家長齊努力 

1 印發「護眼行動」並

張貼聯絡簿 

2 與家長共同關注守護

孩童視力健康 
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下課淨空策略 1. 下課聲響要求學生

離開教室 

2. 學務處於奇莫提供

每位學生毽子，吸引

孩子戶外活動去 

3. 第二大節進行健康

操活動 

 

 

學

校

物

質

環

境 

校園綠美化 重視校園植栽，校園四

周綠樹眾多，讓孩子多

接觸綠林的校園 
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布置學習學角 視力保健學習角，布置

視力保健議題，寓教於

生活，將視力保健漫畫

比賽作品貼於川堂 

 

 

 

教室採光檢測 黑板及桌面進行九宮格

測量照度是否充足 

 
教室桌椅與黑板

距離 

1. 教室第一排桌椅必

須距黑板2M，避免單

槍亮度刺激眼睛 

2.學童課桌椅量身配置 
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提供運動休閒空

間 

1.學校社區化，提供運

動休閒空間  

2.學校環境四周安置各

種遊戲器材吸引學生進

行戶外活動 

3.運動遊戲器材保養維

護，各項設備定時安檢   

 

 

學

校

社

會

環

境 

 

凝聚教學共識 
 

於各項會議中宣導視力

保健教學重點工作，討

論實施建議事項，凝聚

教師推行共識 
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培養健康技能 1.貫徹各項生活教育，

從生活中培養學生健康

技能 

2 營造重視全人健康環

境，於每星期一升旗後

進行師生慢跑 

 

 

下課戶外活動 1.每天於下課時間提醒

教師與學生走出教室從

事戶外活動讓眼睛放鬆

休息 

2.球類運動多元吸引孩

子們走出教室打球去 
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教師與家長視力

保健增能研習 

並與課後輔導機

關結盟宣導視力

保健 

1.邀請眼科醫師到校專

題演說，與家長老師面

對面針對學生的視力進

行衛教宣導加強版，增

進老師家長健康生活技

能 

 

 

個  

人  

健  

康  

技 

能 

飲食宣導 1. 聘請午餐營養師宣

導 

均衡飲食，參與式學

習引導孩子不要偏

食 

2. 營養師在午餐設計

上 針對護眼飲食進

行設計菜單 

 

課程融入教學  

並將策略生活化 

1. 運用多元教學策

略，將視力保健課程

融入教學，  

2. 護眼轉轉樂融入健

康教育與綜合課程 
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醫師到校服務  

 

邀請眼科醫師到校服

務，針對全校學生進行

衛教宣導，增進健康生

活技能  

 

 

校

內

健

康

服

務 

健康檢查 1 進行視力健康觀察與

篩檢 2發放護眼護照 3 

視力不良就醫回條回收  
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針對高風險學生

衛教宣導 

每天第二大節下課要求

高風險學生到健康中心

報到，進行戶外運動 

 

 

增  

加  

戶  

外  

活  

動  

策 

略 

增設體育社團  

 

本校體育課後社團計

有:籃 球社、桌球社、

樂樂棒球社、 扯鈴社、 

韻律舞….等，藉由多元

運動社團，開啟學生運

動興趣，增加戶外運動

接受日照時間，減少近

距離用眼機會  

  

 

 

校慶社區運動會  

 

每年定期舉辦校慶社區

運動 會，安排社區體育

性社團表 演、校內學生

個人賽、團體趣味競

賽、大隊接力，提升體

能  

 



 18 

 

舉辦各項體育競

賽活動 

1 辦理一年一度全校性

大隊接力活動，以爭取

班級榮譽； 

2 辦理班際球類競賽與

跳繩和踢毽子活動，此

競賽需平日勤加練習，

以培養團隊協調性及默

契，藉此增加戶外運動

時間，培養體能與運動

習慣  
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推動體適能教育  

 

1體育課教學正常化，每

次上課實施體適能教育

並記錄 2 每年實施學

生體適能檢測並培養學

生運動知能及促進運動 

 

社

會

環

境 

 1.建立有益教職員工生

身心健康、視力保健的

校園氛圍。 

2.透過班親會、親師座

談，了解學童的視力保

健促進與照護需求。 

3.營造家長配合學校視

力保健教學與活動，及

接納學童視力保健照護

需求的友善環境。 
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社

區

關

係 

 1.學校與鄰近社區的醫

療院所、衛生所結盟，

共同照護學生健康。 

2.建立健康諮詢電話，

如：鄰近社區的醫療院

所的健康諮詢電話、學

童原看診醫師或醫療院

所的健康諮詢電話，納

入健康中心常用電話

中。 
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臺北市 106 學年度懷生國小視力保健宣導月（107 1-3 月） 

課程教學與活動進度表視力保健 

執行時間 課程及活動內容 六大範疇 過程評價 附件 

107.01 

1、召開健康促進推行小組會議，依據 106

學年度台北市市健康促進指標規劃視力

保健議題及實施策略。 

2.將視力保健議題納入學校本位課程、

課程計畫及教學活動，並制定本校視力

保健策略。 

學校政策  會議紀錄 

107.01 

辦理 4年級 106 學年度健康促進  

前測測填寫活動 
學校政策 

100%的學生能

參與 
 

107.01 

給家長的一封信，與家長共同督促孩子

用眼三十分鐘休息十分鐘、鼓勵戶外活

動與協助督促在家 4電不過 2的 3C使用

原則 

學校政策 

85%的家長能

透過宣導單獲

得視力保健正

確概念 

家長一封信：說

明學校護演重

要性，需要協助

配合的項目，提

供建議事項 

107.02 

開學全校會議時公佈 

1、向全校教師說明本校視力保健月計劃

與策略，並請老師協助推動護眼 3010、

戶外活動 120  

學校政策 

90%的教職員

能透過全校會

議獲得相關資

訊 

會議紀錄 

活動照片 

107.02 

班親會說明健康促進之議題-視力保

健，使家長瞭解重要性、學校執行內容

及家長配合事項 

社區關係 

70%的家長能

透過班親會獲

得相關資訊 

活動照片 

104.03--4 
視力保健四格漫畫比賽 將優秀作品陳

列川堂展覽，宣導視力保健 
健康技能 

90%的學生能

參與比賽，增

加相關知識 

活動照片 

學習單 

 

107.03 

視力保健主題宣導月，利用導師會報及

朝會時間加強宣導，督促學生養成良好

的視力保健習慣 

社會環境 

90%的學生能

經由宣導,增

加相關知識 

活動照片 
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107.03 

利用班會時間，以學習單方式討論該班

「護眼行動」的方法，以及如何幫助自

己做到「3010」、「戶外活動 120」「4 電

不過 2」等視力保健策略 

社會環境 
90%的學生能

參與討論 

學習單 

班會紀錄 

107.03.08 

107.03.15 

辦理學生視力保健教育四五年級 

辦理學生視力保健教育三四年級 
健康技能 

90%的學生能

經由宣導,增

加相關知識 

活動照片 

107.03.14 辦理視力保健教師研習 健康技能 
90%的校內教

師能參加研習 
活動照片 

103.03-04 

四年段實施視力保健教學模組課程內

容： 

1.了解自己目前視力狀況，覺察視力保

健的重要與對個人身體健康的影響。 

2.眼疾與眼盲課程體驗 

健康技能 

80%的學生能

透過課程，察

覺視力保健的

重要性 

學習單 

 

107.03 

設置健康促進宣導專欄，張貼視力保健

(用眼休息十分鐘及戶外活動)相關宣導

及資訊 

物質環境 

90%的學生能

經由專欄，增

加相關知識 

 

107.03 
視力不良學生追縱管理 

高度近視高危險群學生個案管理 
健康服務 

95%的學生能

完成就醫追蹤 

健康資訊系統

統計資料 

107.03 
辦理 4年級 106 學年度健康促進後測填

寫活動 學校政策 
100%的學生能

完成測驗 
生活檢核單 

107.04 

繳交 106 學年度健康促進學校輔導計畫 

「前後測成效評價」成果報告研究題：

四年級視力保健教育介入對視力保健知

識與行為成效之行動研究 

學校政策   
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參、研究結果與討論 

一、研究結果 

   (一)介入健康促進學校架構策略成效 

 

          本研究室健康促進學校架構來推動視力保健，藉由學校衛生政策的制定，並運用

學校物質與社會環境，再經由健康教學活動，進一步結合社區關係，已提供給學童必要的健

康服務等六大層面，這六大層面的政策推動結果。本研究除了利用校內各項資源、情境佈置、

教學活動外，更利用校慶園遊會時向家長及社區人士宣導視力保健之重要性，另結合校外資

源邀請專業醫生，教導學生及教師正確視力保健知識及防治方法，提升教師知能，讓教師能

夠做視力保健推廣，指導學童寫字、閱讀坐姿等，影響的範圍更加擴大，學校能獲得成效益

發深遠，使全校教職員工生皆能提升健康。 

 

   (二)視力保健教學活動的策略成效 

       藉由教學活動將視力保健知識傳遞到各班，包含戶外活動 120、規律用眼 3010，

閱讀寫字 正確的坐姿、高度近視的合併症，定期檢查及到眼科醫療院所做檢查之重要性，增

加老師及學生的知識，並配合下課淨空教室的活動以及園遊會趣味問答，來增強學生知識及

行為以期可以增加教師、學生對自己視力健康的重視。 

    

二、前後測成效評價： 

1. 前後測成效評價對象： 

   本研究結合本校 106 學年度健康促進學校視力保健工作推行計畫來進行研究分析，

以本校四年級共 31 學童為研究對象 

2.前後測成效評價工具： 

    本研究採取單一實驗組前、後測方式設計，以電腦問卷調查方式實施介入策略前後

研究四年級在視力保健知識、態度與行為上的變化。另於策略方法介入前後輔以研究對

象之學習單、護眼行動檢核表、老師家長研習座談會衛教回饋單以及研究參與者的紀

錄、研究心得省思等資料用以輔助量化統計研究，深入探究研究結果之內在意義。其研

究工具使用如下說明：  

(1) 量性問卷： 

   本研究前、後測問卷，採取「106 學年度健康促進學校推動議題前後測問卷視力保健議題」。

問卷內容包含兩個量表，第一部份為視力保健知識 10題。第二部分為視力狀況及矯治情形

11 題；第三部分為視力保健行為 11題。 

(2) 質性工具： 

本研究除採用上述量化問卷外，另輔以質性研究工具，如活動學習單、護眼行
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動六招檢核表、太陽日記卡、老師家長研習座談會衛教回饋單，以增強本研究

結果之深度與廣度。  

 

前後測成效評價過程或介入方法：可包括三大部份 

(1) 測驗過程： 

   本計畫分兩階段進行，第一階段配合本校健康促進學校議題推行計畫，成立

學校健康促進視力保健推行委員會，並組成計畫工作團隊，負責本校學生健康

狀況、現有與健康有關的人力、物力及資源並進行健康之需求評估，進而確立

學校成員共同認定的目標及健康議題的優先順序。第二階段則依據所訂定之目

標及議題，發展有效的策略及方法，並提供充分的物質與社會環境之支持與服

務，以幫助學校學生產生健康行為並建立健康的生活型態，進而提升健康品質。    

(2) 實際行動或介入方法： 

本研究依計畫目標設定之各項介入方法與活動，再經會議修正研議後，在行為 

卷前測實施後，隨即依期程進行各項介入策略內容如下： 

二、 前後測成效評價結果：  

1. 量性結果： 

量性分析成效重點摘要 

研究工具:台北市 106 學年度健康促進學

校推動議題前後測問卷 

前後測時距:四個月 

變項名稱 前測值 

M(SD) 

或 % 

後測值 

M(SD) 

或 %  

t 值 

 

P值 結果簡述 備註 

 

視力保健知識前後測

比較 

.111 .131 1.938 .000 以配對 t 檢

定，未達顯著

差異。 

 

視力狀況及矯治情形 

前後測比較 

「視力狀況」與「校外生活用眼情形」(裸眼視力、參

加課後動態活動)達顯著相關。 

學生視力保護行為前

後測比較 

.871 .725 2.518 .363 以配對 t 檢

定，達顯著差

異。 

 

近視高危險管理比率 100% 100%   維持 100%  

研究工具: 評量問卷、描述法、配對 t 檢定法 

成效:1.學生視力保健知識後測比前測未達顯著差異。。 

     2.近視管理比率維持 100%。 

     3.視力保健行為有改善，達顯著差異。。 

     4.視力保健教學介入後，視力不良學生對視力用眼狀況情形有改善。。 

 

2. 質性結果：教室採光紀錄、護眼行動六招檢核表、活動學習單、太陽日記卡、家長

回饋單與說明結果有關者之照片。 
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二、質性結果分析  

(一) 、個人省思 ：  

◎衛生組長香如老師：  

   1.歷程：由於我本身近視度數高達850度，屬於高度近視者，因此當確定本校即將針對護

眼做一系列行動方案時，欣中念念在茲的是：如何讓懷生的孩子能經由一系列護眼教育：「刪

我惡視力」「護眼小廚師」「繪本教學」「聰明用眼轉轉樂」等一系列護眼課程，並結合綜

合藝文領域，夥伴們腦力激盪設計出相關課程與學習單，給予學生許多護眼觀念， 如避免近

距離看書、看電視，保持距離及控制時間，養成定期作戶外運動及定期給專門的眼科醫師檢

查也是預防及保健之道。 

   2.感想：經過3個半月的推廣，發現懷生孩子對於視力保健相關知識提升頗多，由後測結

果便可得知，但是護眼行動不單只是課程宣導或發放視力不良回診單，應該需要長期教學觀

察，家長在生活中時時提醒，才能讓學生真正從生活中了解視力保健的重要性，並養成護眼

生活習慣。  

◎曉瑩老師：  

   1.親師溝通﹕ 

在學校日的班親會上，跟家長宣導護眼的重要性，與家長分享如何進行護眼行動，請家長一

起參與，嚴格控管 3C 產品的使用時間，在家裡也落實護眼行動，一起為孩子眼睛的健康努力

與把關。假日多多帶孩子到戶外接近大自然。每半年到眼科檢查視力。家長們都認同這一項

活動，願意配合。 

2.將護眼活動融入健康教育課程，四上康軒版 第四單元飲食與運動，特別介紹保護眼睛的食

物和營養素，培養學童正確的飲食觀念，養成正確的飲食習慣。當孩子了解吃這些食物對眼

睛健康的重要性，也知道挑食對身體有不良的影響之後，表示樂意做個不偏食的孩子。 

3.護眼行動確實落實在生活中，隨時提醒學童，養成正確看書寫字的姿勢，晨光時間經常複

誦 853140護眼口訣，內化成自己隨時能使用的寶典。下課時間鼓勵學童到操場活動，盡量望

遠，讓眼球放鬆。希望降低學童近視的比例，延後罹患近視的年齡，進而永保視力正常，遠

離近視。 

 ◎敏玲老師：  

隨著電視、電腦、手機等 3C產品的日益普及，小朋友提早「視力不良」的狀況日益明顯。而

且，眼科醫生也提醒：「學童近視的年齡越早，視力長期惡化的狀況會越嚴重。」。視力不良

的狀況一旦固定，惡化的狀況將「不可逆」。所以,如果能及早預防，保持良好的視力，對學

童和家長來說，都是一大福音。 

    目前，班級學童配合學校推動的「護眼教育」，獲益良多。例如:「刪我惡視力」活動，

同學從學校的視力保健宣導之後，配合手勢、動作和口訣，記住視力保健的觀念，「天天睡滿

8 小時，每天 5蔬果、靜心坐姿 3直角、每天戶外活動 2小時、拒絕 4電怪獸」並落實在生

活習慣中，助益很大。另外，從「護眼小廚師」的學習中，學童和父母長輩在家中，運用護

眼食材，共同料理美味的護眼烹飪，也深受家長的肯定。 

    視力保健的工作是一輩子的課程，也希望學童從學校不斷的提醒、叮嚀中，潛移默化成

個人--永久的好習慣。 
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(二)、學生學習心得：  

◎胡庭赫心得：我覺得一定要愛惜及保護自己的眼睛。 

楊穗瑄：無法脫離手機，導致近視發生。 

許丞緯：我要好好保護我的眼睛 

張菡庭：眼睛很重要，要好好保護它。 

王道瑩：生氣保護眼睛很困難。 

阮宥翔：我會少玩手機讓視力變得很好。 

鍾允昊：你們說的很好，我會繼續加油。 

顏振軒：我覺得成績已經很不錯了，但希望繼續努力拿滿分。 

田若儀：以後我要把經常做到改成總是做到。 

謝祈安：不戴眼鏡真好，希望以後可以繼續保持好視力。 

郭定綸：我覺得很讚，因為很多同學都近視了。 

柯惠瓴：希望能更努力的保護眼睛。 

施孟彤：要達成這個目標有點難。 

陳品瑄：我之後會改變我的飲食習慣，還有會調整使用 3C產品的時間，做一個護眼達人。 

陳思諭：電式電腦真的用太多了，要多去戶外走走。 

張字儒：我的感是有時會出去打球。 

許庭維：希望以後能滿分。 

蔡庭瑜：以後運動兩小時，距離電視六倍以上，玩遊戲三十分鐘。 

史恩瑜：現在的人不可能不用手機，但是如果能減少用量，近視也會減少。 

施宇玶：雖然我有些問題總是沒做到，但是我會努力保護好我的眼睛。 

詹依娜：下次會更注意，玩手機會注意時間。 

莊甯翔：我覺得要好好保護我的眼睛，才能看見明亮的世界。 

蔡明淇：我會努力保護眼睛的。 

陳玖伶：我認為愛護眼睛很重要，所以我要繼續努力。 

李宇晴：我現在知道我有哪些事情沒做到，我會加油做到護眼達人。 

酈乾哲：以後我要願離 3c 產品。 

蕭宇茹：勾選完這份評量表後，我發現我還有須多戶眼妙招尚未完成。希望我能繼續努力成

為護眼達人。 

張瑋庭：寫完這張表後，我發現十項裡只有一項總是做到。所以我希望我以後可以總是做到。 

 (三)、家長分享回饋：  

◎護眼美食學習單:  

史恩瑜家長：這道護眼料理結合許多蔬菜，又有奶香，是到小朋友喜歡的料理，還可以讓孩

子自己動手做，寓教於樂。 

莊甯翔家長：藉此活動讓甯翔了解到食物對身體的幫助外，也增進親子關係，讓我們經歷了

一段美好的時光。 

田若儀家長：讓孩子從小就知道食物中的營養並培養注意眼睛保戶是很好的活動，與孩子一

起料理已能增加親子活動。 
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謝祈安家長：好玩又好吃的自製莎拉，不挑食好棒。 

陳品瑄家長：青菜對身體有益，所以我們要多吃，尤其現在大家都常使用 3C產品，所以我們

更應該要常吃綠色蔬菜。 

施孟彤家長：孟彤第一次學主菜，非常美味。 

劉佳瑋家長：謝謝學校的教育讓佳瑋可以獨立了。 

陳昕宏家長：眼睛是我們的靈魂之窗，要好好保護。多看綠色植物，多吃綠色蔬菜，少用 3C

產品，勿偏食。 

唐瑄憶家長：藉由做料理可以讓家人吃到好吃的料理，又能理解護眼的重要，一舉兩得。 

菜庭瑜家長：炒菜看起來很簡單，但是卻有一些意涵在裡面，要有耐心，火力都是關鍵，缺

一不可，就跟做人處事一樣。 

張菡庭家長：與小孩一起注意飲食營養，很不錯。 

王道瑩家長：王道瑩很認真製作並與阿姨分享。 

李承諺家長：孩子參與烹飪，也更樂意吃下平常不愛吃的蔬菜，是很棒的體驗。 

鍾允昊家長：事務很重要，在孩子參與過程中，能多認識食物，做正確的選擇。 

陳思諭家長：讓孩子學習參與烹飪家常菜餚，煮她愛吃的菜。 

胡庭赫家長：我們覺得胎灣近視比例人口相當高，一定要加強小朋友們的用眼習慣及護眼知

識，在加上護眼料理的食用，定能保護我們的靈魂之窗。 

◎視力保健自評表:  

楊穗瑄家長：須保持良好用眼習慣，才有健康的靈魂之窗。 

李承諺家長：盡可能到戶外走走 

張菡庭家長：請一起加油，多重視靈魂之窗。 

顏振軒家長：不足的地方會更努力加強，保護視力。 

田若儀家長：希望孩子保持良好的視力，須從自身做起，在家少用 3C產品，多與孩子至戶外

接觸大自然，也培養家庭感情。 

謝祈安家長：昨天在眼科檢查視力的結果很好，希望可以繼續保持。 

郭定綸家長：3C產品真的是近視殺手，連爸媽在家滑一下手機都會制止家長，真是乖兒子。 

柯惠瓴家長：飲食要注意，運動量不足地方要留意。 

施孟彤家長：孟彤的運動量很少，周末也很少運動。 

陳品瑄家長：少用 3C產品，多運動。 

陳思諭家長：謝謝學校的用心，提醒父母隨時注意小孩的視力情形，謝謝。 

陳昕宏家長：眼睛是靈魂之窗，要好好保護。 

林柏勛家長：挑食，無法對 3c產品自制。 

官華裕家長：目前近視，以佩戴抗藍光眼鏡。 

莊甯翔家長：眼睛是靈魂之窗，保護好眼睛才能更自在感受人生的美好。 

蔡明淇家長：淇淇小一視力 50度後依直維持住，希望能繼續保持。 

陳玖伶家長：眼睛是跟著我們一輩子的，所以一定要好好保護。 

酈乾哲家長：3C產品對視力傷害很大，容易造成學習上的專注力不足，注意 3C用品使用使

用。 

蕭宇茹家長：希望宇茹能謹記這些視力保健要點，保護靈魂之窗。 
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張瑋庭家長：希望偉庭可以配合父母規定使用手機規矩。 

 

   學童視力保健知能調查問卷分析 

      （一）.視力保健知識前後測之改變 

           視力保健知識總題數 12題，答對給「1」分，答錯給「0」，資料彙整後統計分

析，以前、後測填答狀況百分比進行比較外，並進一步以配對 t檢定進行前測與後測是否有

顯著差異。 

表 3-1視力保健知識各題得分及答題分佈情形 

視力保健知識變項 
前測 
答對率 

後測 
答對率 

前後測 
改善情形 

1.視力不好沒關係，戴眼鏡就可以看清楚了。 84% 97% 13% 

2.家庭作業若半小時內寫不完，中途不可以休息，要寫完再休   
  息。 

91% 90% 1% 

3.當視力模糊、看不清楚時，直接去眼鏡行配戴眼鏡。 75% 87% 12% 

4.多到戶外活動，讓眼睛在寬廣的視野下放鬆休息，可以預防 
  近視。 

97% 100% 3% 

5.若能堅持做到規律用眼 3010，可以減緩近視度數加深。 78% 87% 9% 

6.看電視或用電腦時，螢幕都會發光，不必另外增加照明。 84% 97% 13% 

7.充足的睡眠可以減緩眼軸拉長，比較不會近視。 97% 97% 0% 

8.長時間沒間斷的近距離用眼，將危害眼睛，造成近視。 84% 94% 10% 

9.睡前點散瞳劑可以鬆弛睫狀肌，減緩近視度數增加。 75% 61% 14% 

10.使用電腦和手機，避免長時間、近距離用眼，才能保護眼 
   睛。 

81% 87% 6% 

11.每週有幾天要去安親班或補習班。   0% 

12.每週放學後，有幾天去參加課後動態活動。   0% 

        由表 3-1得知，在前測部分，受測試學生在回答時對題意及相關觀念還算清楚，第

5.9 .10題答對率相對於其它選項低，可見中年級學生的確對視力保健相關正確知識所知尚

待加強。在後測部分，學生於其中 6 題題目答對率有明顯提升，其中第 2、第 9 題卻反而退

步。第 9題之前後測得分較低，且後測低於前測，顯示學生對於散瞳劑做法不清楚；其他各

題平均值均有八成以上答對率，其中第 4題後測答對率高達 100%，顯現學生的視力保健知識

較普及，根據統計結果可知，配鏡、用眼環境及 3010概念仍待釐清強化正確認知。 

 

由表 3-1可發現，經由魏克生符號檢定差異顯著分析，發現後測分數(0. .8986)高於前

測( 0. 8548 )，但前後測未達顯著差異。 

3-2 魏克生符號檢定差異顯著分析 

向度 平均 

Mean 

個數 

N 

標準差 

Std. 

Deviation 

t值 顯著性 

Sig. 

(2-tailed) 
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知識後測總分 .8968 31 .11101 1.938 .062 

知識前測總分 .8548 31 .13125   

註*P<.05 

        

 

3.一週以來，你做了多少保護眼睛的行為 

      為了解學生一週視力保健行為，包含週間規律用眼(第 1~5 題)、戶外活動達成情形(第

6~8 題)、週末護眼行為達成情形(第 9~12 題)總共 12 題。由表 3-4 得知；能做滿五天保健行

為經教學活動介入後較有進步為「上學日的每天放學後，都會到戶外活動至少半小時。」、 

「週末或放假時，每天我會到戶外活動至少 2小時以上或累積戶外活動 120 分以上。」 

 

表 3-3 週間(星期一~五)視力保健行為達成天數分佈百分比 

日常生活的用眼情境  5 天% 4 天% 3 天% 2 天% 0 天% 

1.寫字、看書時，會做到保持眼睛

與簿本距離約 35公分。 

前

測 

31 25 5 31 3 

後

測 

39 35 26 0 0 

2.看書或寫作業時，會做到每 30

分鐘就休息 10分鐘。 

前

測 

31 22 19 25 3 

後

測 

29 31 13 13 6 

3.看電視時，會做到每 30 分鐘就休 

  息 10分鐘。 

前

測 

25 19 25 6 25 

後

測 

26 42 13 13 6 

4.使用 3C產品（如手機、電腦等）， 

  會做到每 30分鐘就休息 10分

鐘。 

前

測 

22 25 25 25 3 

後

測 

26 42 13 13 6 

5.每天注視電腦、電視、手機等螢

幕  總時數，會做到不超過一小

時。 

前

測 

31 25 10 3 31 

後

測 

31 26 12 16 14 

6.上學日的每節下課時間，都會到

教  室外面活動（或累積戶外活動

前

測 

36 39 16 6 3 
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120  分以上）。 後

測 

36 39 16 6 3 

7.上學日的每天放學後，都會到戶

外  活動至少半小時。 

前

測 

34 19 16 9 22 

後

測 

36 29 16 16 3 

8.到戶外活動時，我都會戴帽子。 前

測 

34 19 15 16 16 

後

測 

31 26 13 19 10 

9.週末或放假時，看電視會做到每 

  30分鐘休息 10分鐘。 

前

測 

25 19 25 6 25 

後

測 

26 20 25 6 23 

10.週末或放假時，使用 3C產品（如 

   手機、電腦、看電視時等），會

做到每 30分鐘就休息 10 分鐘 

前

測 

25 19 25 6 25 

後

測 

26 20 25 8 23 

11.週末或放假時，每天注視電腦、 

   電視、手機等螢幕總時數，會

做   到不超過一小時。 

前

測 

31 25 10 3 31 

後

測 

31 26 12 5 25 

12.週末或放假時，每天我會到戶

外   活動至少 2小時以上或累積

戶外   活動 120分以上 

前

測 

28 41 6 25 0 

後

測 

35 40 5 20 0 

 

       

 (三) 用眼情形前後測描述性統計結果 

 由表 5可發現，去補習班天數前測平均 48.4%，後測平均 45.2%，經過一學期的課程介入，

沒補習的學生比例有稍微降低的情形。 

表 5去補習班天數前後測平均值 

去補習班幾天 

前測 後測 

人數 

Frequency 

百分比 

Percent 

人數 

Frequency 

百分比 

Percent 

 1 都沒去 15 48.4 14 45.2 

2 每週去1天 2 6.5 1 3.2 
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3 每週去2天 2 6.5 2 6.5 

4 每週去3天 1 3.2 4 12.9 

5 每週去4天 5 16.1 7 22.6 

6 每週去5天 6 19.4 3 9.7 

7 每週去6天 0 0 0 0 

合計Total 31 100.0 31 100.0 

 

由表 6可發現，沒有參加課後動態活動前測平均 25.8%，後測平均 32.3%，經過一學期的

課程介入，沒有參加課後動態活動比例有提升的情形，校外用眼情形有改善。 

表 6參加課後動態活動前後測平均值 

參加課後靜態活動 

前測 後測 

人數 

Frequenc

y 

百分比 

Percent 

人數 

Frequency 

百分比 

Percent 

 1 都沒去 8 25.8 10 32.3 

2 每週去1天 7 22.6 8 25.8 

3 每週去2天 10 32.3 5 16.1 

4 每週去3天 2 6.5 0 0 

5 每週去4天 0 0 6 19.4 

6 每週去5天 3 9.7 1 3.2 

7 每週去6天 0 0 1 3.2 

合計Total 31 100.0 31 100.0 

 

(四) 用眼情形前後測與視力狀況相關係數考驗結果 

 由表 7可知，「視力狀況」與「校外生活用眼情形」(裸眼視力、參加課後動態活動)達

顯著相關。 

表 7 視力狀況與校外生活用眼情形相關係數檢定表 

 

相關係數檢定表 

去補習班幾

天 

 

參加課後 

靜態活動 

裸眼視力 

 

校外

生活

用眼

情形 

去補習班幾天 Pearson 

Correlation 

1 -.092 -.084 

Sig. 

(2-tailed) 
--- 

.624 .653 

N 31 31 31 

參加課後動態

活動 

Pearson 

Correlation 

-.092 1 -.043 
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Sig. 

(2-tailed) 

.624 
--- 

.817 

N 31 31 31 

視力

狀況 

裸眼視力 Pearson 

Correlation 

-.084 -.043 1 

Sig. 

(2-tailed) 

.653 .817 
--- 

N 31 31 31 

 

 

落實視力篩檢與矯治之追蹤輔導 

       106年 9月、107年 3月進行全校視力檢查，上學期視力不良學生 16人，視

力不良複   檢率為 100%，下學期視力不良學生為 19人，視力不良複檢率為 100%。本

校學生在導師與   護理師努力與追蹤之下，維持就醫複檢率 100%，達本研究目的。 

 

年級 上學期就醫複診率 下學期就醫複診率 

一年級小計 100% 100% 

二年級小計 100% 100% 

三年級小計 100% 100% 

四年級小計 100% 100% 

五年級小計 100% 100% 

六年級小計 100% 100% 

(五)減緩研究對象視力不良率上升 1% 

       103 學年度入學的四年級學生共 31 人，從入學時視力不良率 10.83%，104 學年度

時增加至 11.8%，105 學年度更提升至 38.1%，至 106 學年度已四年級的 31 位學生則更突破

至 38. %。在各項視力保健教學、宣導活動之後，視力不良學生人數依舊攀升，四年級學生

增加速度減緩，但三年級學生視力不良增加速度仍持續上升，可見本校學生在視力保健教學、

宣導活動之後，學生仍然因為本身自制力薄弱，加上家長似乎對視力保健也不是太重視，導

致學生過度使用眼睛，而迅速增加視力不良人數。 

三、 討論與建議： 

   討論： 

  (一)本研究介入視力保健教學活動是兼具知識、行為、達成率(規律 3010、戶外活動 120 達

成率)三個層面，學校介入教學活動於研究期間傳達正確視力保健知識，明顯提升學生部分認
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知，但有些題目教學活動後反而退步，有些前後測答對率沒有改變，針對以上數據進行改善，

希望結合班級導師再加強學生認知及觀念。並且視力保健活動推動，應該是全面性推動，導

師、家長、學校三方面配合，學生可從中獲得更好的效果，亦能提升自身健康。 

   (二)在視力保健教學活動後，學生雖然視力保健知識有提升，如寫字、看書時，會做到保

持眼睛與簿本距離約 35公分，行為層面也有些明顯改變，顯現教師教學介入效果有發揮一定

的功效，只是學生於放假期間看電視時間在家庭的方面還需家長多多配合，不過學校不鼓勵

學生帶手機、平板到校，因此，學生在校使用電腦時數亦較低，故在教學活動過後，學生戶

外活動時數有明顯增加情形。 

  建議：   

視力保健雖然重要，但其畢竟只是學校教育中的一部分，礙於學校校務繁多， 視力保健

工作之推動必頇與教育制度結合，從教育制度面去改善學校、家庭與 社會間的護眼行動結

構，不能僅靠學校承擔起此重責大任。故建議在實務推動方面有以下建議:  

 

1、在每周「戶外運動210分鐘」項目推動上，以現行國小學生在校上課時間來看，低年級學

生僅一天全天在校，低中高年級星期三也僅半天，這要達到每周「戶外運動210分鐘」，在基

礎時間上已明顯不足，因此仍頇配合學童在家假日時間做戶外運動才能達成。 

2.、提昇教師對視力保健的重視，對於延緩學生視力不良是具有正面功效，才能讓教師在課

程規畫、班級經營、教室桌椅配置上，能順利進行視力保健。  

3、藉由班親會宣導、親職教育講座、懷生網頁訊轉達視力保健、親職教育日活動融入視力保

健概念讓家長了解，只要有積極性的作為，尌能產生預防性的效果。  

4、在學校大力推動閱讀教育之下，雖能提升學生的閱讀習慣，但若忽略視力保健中「用眼3010

原則」，造成用眼過度的現象，而且女生視力比男生差，表示女生比男生多做靜態活動，因

此學校在推動閱讀教育，必頇和健康促進之視力保健政策取得帄衡。  

5.視力保健活動的推展，不應僅在學校努力，其他相關單位如衛生局提供眼科醫師駐校巡迴

檢查、尤其在強化家長正確視力保健觀念立法要求家長要落實學生就醫回診矯治。在「視力

篩檢與矯治之追蹤輔導作業」、「高度近視高危險群個案管理」兩部分，除了學校單方面的

努力之外，家長的配合與支持，更是成功與否的重要關鍵，真正做到「愛EYE護眼 有EYE無礙」 

 

參考資料： 

     1. 楊靜昀、張彩秀、劉潔心(2013)，視力保健單元教學對國小中年級學童視力保健知識、

態度、行為之成效研究，學校衛生護理雜誌，23，61 - 75。  

    2.丁怡方、吳澈娥、池易釧、 游文長、苗其志、魏川淵 (2011)，北部某地區低年級國 小

學童協助孩童視力保健行為與學童近視之相關性，醫護科技期刊， 13(1)，25-37。 

 3. 彭秀英、林隆光、吳仁宇(2010)，國小及幼稚園教師對學童視力保健知識、態度、行

爲效能相關因素研究，學校衛生，56，21-38， 。 
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附件： 

視力保健創意教學模組  

1. 創意教學理念  

國小階段正處於大量閱讀及學習的階段，不但為視力發展時期，亦是建立正確視力保健態度、

觀念及行為的關鍵時期，若是太早有視力不良的情形，對於後續的矯正及治療處理仍費時費

力，因此加強視力保健觀念是刻不容緩之事。  

本活動設計乃針對國小四年級學童，希望學生透過【EYE的保護三部曲】：eye的重要性、eye

的知識通、eye的行動派等三大主題的活動設計，讓學生了解眼睛對我們的重要性，並認識眼

睛構造及介紹常見的眼疾，並針對近視或眼部外傷來討論視力保健的重點，以探索保護眼睛

方法，討論生活中的用眼習慣，並學習視力保健的各項方法，如：用眼3010、戶外活動120、  

幫我刪惡視力…等活動，最後藉由學習各項護眼行動，帶領孩子們建立起正確視力保健價值

觀，並願意在日常生活中落實愛眼行動，以期幫助學童能健康、快樂的成長。  

106 學年度懷生國小健康促進創新教學教案設計 

議題名稱 視力保健 作品名稱 護「眼」終極密碼 

教學日期 107年 3月 6、13.20日 教學班級 四年忠、孝班 

教學節數 三節課（120分鐘） 
設計者 

陳香如 改編新竹縣新湖國小教案 

能力指標 

 

1-2-1 辨識影響個人成長與行

為的因素。 

1-2-3 體認健康行為的重要

性，並運用作決定的技巧來促

進健康。 

2-3-1設計、執行並評估個人的

飲食內容，以符合成長和身體

活動的營養需求。 

7-1-1瞭解健康的定義，並指出

人們為促進健康所採取的活

動。 

生活技能應用 

1.將視力保健的知識及觀念融入

學生日常生活之中。 

2.落實視力保健的行為。 

3.能確實執行護眼健康操，並多

讓眼睛有適當的休息。 

4.瞭解預防眼睛傷害的正確觀

念。 

 

單元目標 

1.能從活動中體驗到眼睛的重要性，並了解視力不良的原因。 

2.能知道視力保健的方法。 

3.能積極培養良好視力習慣。 

4.能積極參與討論、認真發表。 



 36 

準備活動 

教師：YOUTUBE 繪本故事「方眼男孩」、眼鏡公主、單槍投影機、筆記型或 PC 電腦、

數字牌 X 4、檯燈、電視機模型板、課桌椅、六大類食物表、學習單評量、四份小禮

物。學生：紙筆。 

配合能力指

標 
教學流程 時間 教學資源 

1-2-1 辨識

影響個人成

長與行為的

因素。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2-3 體認

（一）引起動機：「方眼男孩」繪本故事 

透過 YOUTUBE 繪本故事繪本故事「方眼男孩」眼鏡公主 

讓學生知道眼睛的重要性。 

◎老師故事提問： 

1.方眼男孩的眼睛，為什麼會變成方的？  

2.方眼男孩的眼睛，最後是如何又變回圓的？  

◎學生分組討論與回答。 

→教師由繪本故事說明沒有正常的眼睛就無法清楚判

斷物體的正確位置或分辨物體，造成生活上許多的不便

利性，由此活動可以強調眼睛的重要性。 

 

（二）發展活動：「幫我刪惡視力」853140 

【密碼 8】天天睡滿 8小時 

【密碼 5】天天 5蔬果 

學生演示：學生示範正確或錯誤的飲食態度。 

老師說明：綠色蔬菜、紅蘿蔔、枸杞、深海魚類、水果……

等食物對眼睛有益；十點之前就寢讓自己精神飽滿。 

1.補充維他命 A、C、E 

2.三高：高纖、高鈣、高鐵 

3.三低：低鹽、低脂、低醣 

【密碼 3】讀書寫字要端正，光線充足不可少 

25分 

 

 

 

 

 

 

 

 

25分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分 

 

 

繪本：方眼男孩 

眼鏡公主 

˙單槍投影機 

˙筆記型或 PC電腦

(PPT) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

課桌椅、檯燈 
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健康行為的

重要性，並

運用作決定

的技巧來促

進健康。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-3-1 設

計、執行並

評估個人的

飲食內容，

以符合成長

和身體活動

的 營 養 需

求。 

 

 

學生演示：學生示範正確或錯誤的姿勢。 

老師說明：讀書寫字時，姿勢要抬頭挺胸，保持適當距

離，光線明亮。 

1.書桌檯燈燈光要由左前方射來，以 60燭光適宜，左

撇子則相反方向。 

2.書桌高度以到腹部附近高度為原則。 

3.看書姿勢要坐正，不可彎腰駝背或趴在桌上。 

4.寫字握筆要正確，頭不可歪一邊。 

5.看書或寫作業，應保持 35公分以上的閱讀距離。 

6.不在行進中搖晃的車上閱讀。 

7.不要躺著（趴著）看書、畫圖 

【密碼 2】接近自然多運動 

老師說明：假日多接近大自然到戶外走走； 

多看綠色植物；  

1.下課走出教室，不面對書本。 

2.多到戶外活動。 

3.常到有青山綠水的地方，享受大自然。 

【密碼 4】遠遠離「4」電怪獸（電腦、電視、手機

及平版電腦） 

【密碼 0】保持距離看電視，30分鐘要休息。 

學生演示：學生示範正確或錯誤的姿勢。 

老師說明：閱讀、看電視、打電腦時要保持適當距離，

每 30鐘就要休息 10分鐘。 

1.閱讀或看電視每 30分鐘休息 10分鐘〈3010〉 

2.看電視要距離三公尺以上〈畫面對角線 6 ~ 8倍〉，

畫面高低比兩眼平視時略低 15度。 

 

 

10分 

 

 

 

 

15分 

25分 

 

 

 

 

 

 

 

 

電視機模型板 

 

 

 

 

 

 

六大類食物表 
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7-1-1 瞭解

健 康 的 定

義，並指出

人們為促進

健康所採取

的活動。 

再次透過 YOUTUBE 劇本故事「眼鏡公主」 讓學生知道

眼睛的重要性。 

做「眼鏡公主」護眼操

https://www.youtube.com/watch?v=C9tU-Mr-hLI&t=0

s&index=52&list=PLrm8O62FmMKcaWP4JWi3FSfufRsg8V

L6w 

（三）統整活動： 

1.老師說明做護眼好處與時機 

2.習寫繪本學習單 2張。   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

參考資料 

1. 新竹縣新湖國小教案 

2. 教育部體育與健康教育資訊網 http://140.122.72.62/ 

3. 國民中小學九年一貫課程綱要 http://teach.eje.edu.tw 

4. 視力保健 - 臺灣健康促進學校 hpshome.giee.ntnu.edu.tw 

5. 方 眼 男 孩

https://www.youtube.com/watch?v=xlJwgXQXUBc&t=309s&list=PLrm8O62FmMKca

WP4JWi3FSfufRsg8VL6w&index=49 

6. 眼 鏡 公 主

https://www.youtube.com/watch?v=uzpUjmopZ7Y&t=0s&list=PLrm8O62FmMKcaWP

4JWi3FSfufRsg8VL6w&index=50 

7.「眼鏡公主」護眼操

https://www.youtube.com/watch?v=C9tU-Mr-hLI&t=0s&index=52&list=PLrm8O62Fm

MKcaWP4JWi3FSfufRsg8VL6w 

參考資料 

8.教育部體育與健康教育資訊網 http://140.122.72.62/ 

9.國民中小學九年一貫課程綱要 http://teach.eje.edu.tw 

10.視力保健 - 臺灣健康促進學校 hpshome.giee.ntnu.edu.tw 

11.方眼男孩 PPT：http://163.26.44.10/lifetype/gallery/15/方眼男孩.ppt 

 

https://www.youtube.com/watch?v=xlJwgXQXUBc&t=309s&list=PLrm8O62FmMKcaWP4JWi3FSfufRsg8VL6w&index=49
https://www.youtube.com/watch?v=xlJwgXQXUBc&t=309s&list=PLrm8O62FmMKcaWP4JWi3FSfufRsg8VL6w&index=49
https://www.youtube.com/watch?v=uzpUjmopZ7Y&t=0s&list=PLrm8O62FmMKcaWP4JWi3FSfufRsg8VL6w&index=50
https://www.youtube.com/watch?v=uzpUjmopZ7Y&t=0s&list=PLrm8O62FmMKcaWP4JWi3FSfufRsg8VL6w&index=50


 39 

健康促進視力保健活動成果照片 

 

小田園活動 
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健康促進視力保健活動成果照片 

 

小田園種菜活動 
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健康促進視力保健活動成果照片 

 

中庭足球運動 
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健康促進視力保健活動成果照片 

 

水上逃生訓練 
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健康促進視力保健活動成果照片 

 

西區運動會比賽 
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健康促進視力保健活動成果照片 

 

空手道行程 
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健康促進視力保健活動成果照片 

 

花東單車之旅 
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健康促進視力保健活動成果照片 

 

跳繩比賽 
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健康促進視力保健活動成果照片 

 

觀看護眼影片 
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視力保健活動成果照片 

 

召集全校教師的力量，投入視力保健工作 

召開視力保健行動研究小組會議 召開健康促進委員會會議 

  

教師晨會請全校導師一起做視力保健宣導 視力保健研習 
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視力保健活動成果照片 

視力保健策略融入教學活動護眼轉轉樂教學 
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健康促進視力保健活動成果照片 

 

踢毽子比賽 
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健康促進視力保健活動成果照片 

 

視力保健漫畫比賽和書法比賽標語 
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護眼行動相關學習單紀錄 
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                                       _____年______班 姓名____________  

   小朋友，我們已經學習到許多保護眼睛的營養教育，請你利用假日或課餘時間與家人利

用護眼食材（如紅蘿蔔、枸杞、鮭魚、深綠色蔬菜…等），根據背面所提示的營養資料，共

同完成一道美味的護眼料理吧！  

一、今天的廚師是由：________________和________________擔任  

二、 這道護眼料理的名稱是：____________________________  

三、 這道護眼運用到哪些食材，請寫下來。 

                                                              

四、請簡單說明這一道護眼料理的做法？ 

 

 五、 今天和家人一起做這道護眼料理的感想是什麼呢？  

六、請畫下令你印象深刻的部分，或是貼上照片也可以。  

                                                                       

                                                                        

                                                                        

                                                                                        

  

 

 

 

 家長反饋想法：                                                                         

                                                                                        

每班請送2份紙本回訓導處以資鼓勵。懷生國民小學學務處關心您！ 
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只ㄓ
ˇ

要ㄧ
ㄠ
ˋ走ㄗ

ㄡ
ˇ出ㄔ

ㄨ 戶ㄏ
ㄨ
ˋ外ㄨ

ㄞ
ˋ動ㄉ

ㄨ
ㄥ
ˋ一ㄧ 動ㄉ

ㄨ
ㄥ
ˋ 

就ㄐ
ㄧ
ㄡ
ˋ可ㄎ

ㄜ
ˇ以ㄧ

ˇ

把ㄅ
ㄚ
ˇ太ㄊ

ㄞ
ˋ陽ㄧ

ㄤ
ˊ畫起來！ 

 

 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 

第ㄉ
ㄧ
ˋ一ㄧ 節ㄐ

ㄧ
ㄝ
ˊ下ㄒ

ㄧ
ㄚ
ˋ課ㄎ

ㄜ
ˋ      

第ㄉ
ㄧ
ˋ二ㄦ

ˋ

節ㄐ
ㄧ
ㄝ
ˊ下ㄒ

ㄧ
ㄚ
ˋ課ㄎ

ㄜ
ˋ      

第ㄉ
ㄧ
ˋ三ㄙ

ㄢ節
ㄐ
ㄧ
ㄝ
ˊ下

ㄒ
ㄧ
ㄚ
ˋ課ㄎ

ㄜ
ˋ      

中
ㄓ
ㄨ
ㄥ午ㄨ

ˇ

吃ㄔ飽ㄅ
ㄠ
ˇ飯ㄈ

ㄢ
ˋ      

第ㄉ
ㄧ
ˋ五ㄨ

ˇ

節
ㄐ
ㄧ
ㄝ
ˊ下

ㄒ
ㄧ
ㄚ
ˋ課ㄎ

ㄜ
ˋ      

第ㄉ
ㄧ
ˋ六

ㄌ
ㄧ
ㄡ
ˋ節

ㄐ
ㄧ
ㄝ
ˊ下

ㄒ
ㄧ
ㄚ
ˋ課ㄎ

ㄜ
ˋ      

今
ㄐ
ㄧ
ㄣ天

ㄊ
ㄧ
ㄢ有

ㄧ
ㄡ
ˇ戶ㄏ

ㄨ
ˋ外ㄨ

ㄞ
ˋ課ㄎ

ㄜ
ˋ 有ㄧ

ㄡ
ˇ 有ㄧ

ㄡ
ˇ 有ㄧ

ㄡ
ˇ 有ㄧ

ㄡ
ˇ 有ㄧ

ㄡ
ˇ 

放ㄈ
ㄤ
ˋ學

ㄒ
ㄩ
ㄝ
ˊ後ㄏ

ㄡ
ˋ      

3010：用ㄩ
ㄥ
ˋ眼ㄧ

ㄢ
ˇ30鐘

ㄓ
ㄨ
ㄥ就

ㄐ
ㄧ
ㄡ
ˋ休

ㄒ
ㄧ
ㄡ息ㄒ

ㄧ
ˊ10分ㄈ

ㄣ鐘
ㄓ
ㄨ
ㄥ 。 

放ㄈ
ㄤ
ˋ學

ㄒ
ㄩ
ㄝ
ˊ後ㄏ

ㄡ
ˋ3010 

達ㄉ
ㄚ
ˊ成ㄔ

ㄥ
ˊ
 

(          ) 

達ㄉ
ㄚ
ˊ成ㄔ

ㄥ
ˊ
 

(          ) 

達ㄉ
ㄚ
ˊ成ㄔ

ㄥ
ˊ
 

(          ) 

達ㄉ
ㄚ
ˊ成ㄔ

ㄥ
ˊ
 

(          ) 

達ㄉ
ㄚ
ˊ成ㄔ

ㄥ
ˊ
 

(          ) 

  

星ㄒ
ㄧ
ㄥ
期ㄑ

ㄧ
ˊ六ㄌ

ㄧ
ㄡ
ˋ 

戶ㄏ
ㄨ
ˋ外ㄨ

ㄞ
ˋ
  小

ㄒ
ㄧ
ㄠ
ˇ時ㄕ

ˊ

 

(              ) 

3010達ㄉ
ㄚ
ˊ成ㄔ

ㄥ
ˊ
 

(              ) 

   

星
ㄒ
ㄧ
ㄥ期ㄑ

ㄧ
ˊ日ㄖ

ˋ

 
戶ㄏ

ㄨ
ˋ外ㄨ

ㄞ
ˋ
  小

ㄒ
ㄧ
ㄠ
ˇ時ㄕ

ˊ

 

(             ) 

3010達ㄉ
ㄚ
ˊ成ㄔ

ㄥ
ˊ
 

(              ) 

戶外 120 選項 

1. 家人一同出遊 

2. 到公園運動、玩耍 

3. 幫忙跑腿 

4. 為社區服務 

5. 做能曬太陽的家事 

用眼 3010 選項 

1. 趴著休息 

2. 看遠處 

3. 玩玩具 

4. 吃個東西 

5. 動動走走 
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EYE 的叮嚀  給家長的一封信  

親愛的家長，您好：  

   「根據統計，全台高中、大學生近視比例已直逼 90％！台灣根本已成為近視王國，這絕

對不能成為我們未來主人翁的宿命！（摘自吳佩昌醫師 孩子可以不近視）」。學童近視比率

逐年攀升，且兒童只要發生近視，是無法可逆回朔到不近視狀態，目前本校六年級學童視力

不良率已高達 69.4％。    近視在台灣已是相當嚴重的問題。遺憾的是為人父母對孩童近視

卻一向掉以輕心，這不僅使近視兒童越來越多，也讓孩童近視的惡化程度越來越快，而惡化

至終就有可能導致失明的併發症，目前造成台灣失明的第二位即是高度近視導致的併發症。 

    學童一旦近視就像走上不歸路，且年紀越小，度數增加越快，相對度數會越深，併發症

越多。若發現近視又未加以控制，近視度數在國小國中階段：每年增加 100 度，隨年紀增長，

無需至成年，您的孩子即會成為高度近視的一員（500度以上即屬高度近視），因此小學階

段即是矯正學童視力問題的黃金時期。 

    造成視力問題的原因主要是：『長』時間『近』距離的用眼；近視之所以可怕是因為近

視是一種疾病，不是戴上眼鏡或雷射治療就能解決的。因此目前本校除了每學期定期的視力

測量，視力矯治卡的通知，以下幾點護眼原則懇請家長與我們一起努力： 

一、天天戶外活動 120 分鐘：目前研究已證實每天有足夠的戶外時間，讓孩子在自然光線活

動，減少近距離用眼，例如讀書、寫字、閱讀及電視、電腦、手機等 3C產品，可有效遏止近

視發生與惡化。學校作法：讓於下課時間讓淨空教室，學生走出戶外活動，接觸陽光（明亮

光線可增加視網膜產生多巴胺，可抑制眼球增長，不易近視或讓近視惡化）。至於假日時光

只能仰仗家長儘量多帶學童外出接觸大自然，減少長時間在家使用 3C產品或看電視。 

二、規律用眼 3010：如果近距離用眼（看書或使用 3C），眼睛睫狀肌會用力收縮，就像提重

物走長路會疲勞容易造成視力不良，所以近距離用眼應每 30分鐘就要休息 10分鐘，此時最

好到戶外看遠，讓眼睛睫狀肌放鬆休息。 

三 、靜心坐姿三秘訣：一肘距、二肩平、三直角，一肘距：眼睛距離桌面一肘長(35 公分)； 

二肩平：二肩自然下垂不聳肩三直角：坐姿抬頭挺胸；腳掌、小腿、大腿、身軀約呈直角 90

度。 

    無論如何，請諸位家長，假日請為孩子多安排戶外活動，不當低頭族，少打電腦、電動、

少看電視，從事戶外活動期間也要注意安全，並做好護眼措施，例如在陽光下活動時要做好

防曬措施、應戴帽子或能防止紫外線的太陽眼鏡等，增進健康與親子互動，若學校給予學生

視力保健相關的學習單及檢覈表，請家長除給予孩子支持性環境之餘，最重要的還是多鼓勵

多讚美，孩子的視力保健需要我們的聯手出擊，督促和指導小朋友，維護自己的視力健康。 

臺世界沒有愛，失去光彩！孩子沒有 Eye，你我皆失去世界！         
懷生國小團隊 敬啟 

北市中山區懷生國民小學學務處關心您！ 
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學校：懷生國小 班級：四年  班    

號 

姓名：               

說明: 請小朋友和家長一同觀看影片(請在 youtube中搜尋「高度近視宣導影

片」，片長 13:13，或參考網址 https://www.youtube.com/watch?v=Dgoqjb93PWA ） 

並依據影片內容，共同回答下列問題。 

1.看完影片後，你會不會擔心眼睛因近視而失明? 

                                                                   

2.你現在有近視嗎？       你知道自己近視幾度嗎？(知道請寫出度數)       

3.國小國中若近視，沒有控制的話，每年會增加 100度，高中每年會增加 50 度，

大學每年會增加 25度。請算算看如果你現在(10歲)已經近視 200度，又沒好好

控制，高三時(18歲)是幾度？         度，大學若繼續加深會如何呢？               

4. 你覺得高度近視的原因有哪些？(請舉三例說明)                                   

                                                                  

5. 你有以上的行為嗎？                                             

6. 影片中，預防近視的方法有哪些？                                 

                                                                  

7.近視不像感冒，一旦近視了，就恢復不了，你可以避免高度近視失明嗎？ 

                                                                  

看完影片，相信家長跟小朋友都能了解預防近視及控制度數的重要性，希望透

過學校的大力推動，家長在家也能監督孩子們的用眼習慣!一起保持良好視力! 

https://www.youtube.com/watch?v=Dgoqjb93PWA
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臺北市懷生國小學生視力保健基本技能自我評量表（中高年級版） 

                                    年  班  號 姓名：          

 親愛的小朋友：           

眼睛是我們的好朋友，每天陪我們生活，想想看你有做到下列護眼妙招，愛護自

己的眼睛嗎？請依照自己對待眼睛的情形，在空格內打〝ˇ〞，每題最高為4分，

最低為1分，填答完畢，看看自己是不是愛護眼睛的好主人，還是要繼續努力呢？

希望你越來越棒，擁有健康的眼睛成為護眼達人喔！          年   月   日 

我的總分：_____________(1-10題得分相加) 

40    分：  護眼達人，你好棒 

26-39 分：  繼續加油，看看你還有什麼沒做到 

11-25 分：  再努力，護眼妙招等你完成 

10    分：  太遜了要記得愛護你的好朋友-眼睛喔 

1 2 3 4 

從

未

做

到 

偶

而

做

到 

經

常

做

到 

總

是

做

到 

1 我每天戶外運動2小時。     

2 我看電視的位置有距離電視對角線的 6 倍以上。     

3 我沒有趴在桌上或躺在床上看書、畫圖、寫字或看電視。 
    

4 我會做到遠離「4」電怪獸（電腦、電視、手機及平版電腦） 
    

5 我會做到靜心坐姿「3」直角 
    

6 
我閱讀、做作業、看電視時，光線充足；夜間閱讀 ，有打開

檯燈，也有開室內大燈。 

    

7 我天天睡滿「8」小時 
    

8 
我每次閱讀 、看電視或打電腦 30 分鐘，一定會讓眼睛輕鬆

望遠休息 10分鐘。 

    

9 
我今天運動超過 30 分鐘（1 打球、2 跳舞、3 騎腳踏車 、4

跑步、5跳繩、___________）。 

    

10 我有注意飲食，天天五蔬果。     

合計        分  

請學生勾選檢核後，每班請送 2份紙本回訓導處備查。 

 

臺北市中山區懷生國民小學學務處關心您！ 
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臺北市懷生國小學生視力保健基本技能自我評量表（低年級版） 

                                    年  班  號 姓名：          

 親愛的小朋友： 眼睛是我們的好朋友，每天陪我們生活，想想看你有做到下列護眼妙招，

愛護自己的眼睛嗎？請依照自己對待眼睛的情形，在空格內打〝ˇ〞，每題最高為4分，最低

為1分，填答完畢，看看自己是不是愛護眼睛的好主人，還是要繼續努力呢？希望你越來越棒，

擁有健康的眼睛成為護眼達人喔！         

我的總分：_____________(1-10 題得分相加) 

40    分：  護眼達人，你好棒 

26-39 分：  繼續加油，看看你還有什麼沒做到 

11-25 分：  再努力，護眼妙招等你完成 

10    分：  太遜了要記得愛護你的好朋友-眼睛喔 

1 2 3 4 

從

未
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做

到 

1 我每天戶外運動2小時。     

2 我看電視的位置有距離電視對角線的 6 倍以上。     

3 我沒有趴在桌上或躺在床上看書、畫圖、寫字或看電視。 
    

4 我會做到遠離「4」電怪獸（電腦、電視、手機及平版電腦）     

5 我會做到靜心坐姿「3」直角 
    

6 
我閱讀、做作業、看電視時，光線充足；夜間閱讀 ，有打開檯燈，也

有開室內大燈。 

    

7 我天天睡滿「8」小時 
    

8 
我每次閱讀 、看電視或打電腦 30 分鐘，一定會讓眼睛輕鬆望遠休息

10 分鐘。 

    

9 
我今天運動超過 30 分鐘（1 打球、2 跳舞、3 騎腳踏車 、4 跑步、5

跳繩、___________）。 

    

10 我有注意飲食，天天五蔬果。     

合計        分  

學生感想：                                                                

家長回饋： 

                                                                

 請學生勾選檢核後，每班請送 2份紙本回訓導處備查。 

臺北市中山區懷生國民小學學務處關心您！ 
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愛 eye護眼六招式(   )年(   )班 姓名：(                )家 
親愛的家長您好： 

    國小階段是視力發展的重要時期，然而此時的學童近視比例急遽增多，因此加強視力保健觀念是刻不容緩

之事。為了讓您的孩子在家中能長時間養成良好的用眼習慣，保護孩子們的眼睛健康，現在開始還不遲，以下

六大護眼招式，如有您的支持與協助，相亯更能維護孩子的視力健康。 

第 第１招：眼睛休息不忘記 有做到 還可以 要改進 

1. 每天和假日都要有戶外活動時間至少 120分鐘。    

2. 看電視要遵守 3010原則，每 30分鐘休息 10 分鐘，每天總時數少於 1 小時。    

3. 下課務必走出教室外活動或讓眼睛望遠休息至少 10分鐘。    

4. 早睡早起，充分休息。    

   第 2 招：均衡飲食要做到 有做到 還可以 要改進 

1. 多攝取維生素 A、B、C群及深綠色蔬菜、胡蘿蔔、番茄、水果、蛋黃等食物。    

2. 日常飲食種類多樣化、不偏食、不暴飲暴食。    

第 第 3 招：閱讀習慣要養成 有做到 還可以 要改進 

1. 每閱讀30-40分鐘應休息10分鐘 
 

   

 2. 看書或執筆寫字，保持35-40公分的距離 
  

   

3. 不在搖晃的車上閱讀，也不要躺著看書。  
 

   

第4招：讀書環境要注意  
  

有做到 還可以 要改進 

1.光線要充足，桌面照度至少350米燭光以上。  
 

   

2.書桌高度要讓手肘自然下垂帄放，椅面要讓臀部坐滿，雙腳要踩到地。  
 

   

第5招：執筆、坐姿要正確  
 

有做到 還可以 要改進 

1.書桌光線不直接照射眼睛，如用右手寫字，檯燈放左前方，左撇子則相反方向。  
 

   

2.姿勢端正，兩肩放輕鬆，腰打直，不歪頭、不趴著。  
 

   

3.執筆由前三指來挺筆並帶筆運行，後二指要穩定。  
 

   

第6招：定期檢查要知道  
 

有做到 還可以 要改進 

1. 滿四歲前應進行第一次視力檢查，每年固定一至二次視力檢查。  
 

   

2.當接到學校視力篩檢未達合格標準之通知，需至合格眼科醫師接受複檢。 
 

   

3. 遵照醫師指示配合矯治，並定期回診追蹤。  
 

   

＊視力保健：愛眼守則 3010、每日戶外 120 分      ＊預防近視應避免：長時間、近距離、不當用眼 

學生感想：                                                        

家長回饋：                                                        
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小朋友:  
    保護視力必頇持之以恆的從自身做起，每天確實做到護眼行動，才能擁有
一雙健康明亮的眼請。現在請你分享一些成功護眼小秘訣，讓其他小朋友知道
其實保護眼睛並沒有想像中的難，現在請你根據下表的護眼項目，並與家長一
起討論，寫下你在家中的實際做法吧！ 

護眼項目 我與家人的作法 

使用3C產品狀況 
 

 

戶外運動狀況 

(每日運動2小時) 
 

 

閱讀習慣與讀書環

境(如燈光)狀況 
 

 

遵照醫師指示配合

矯治，並定期回診

追蹤  
 

 

□ 點散瞳劑 □戴眼鏡  

□ 使用角膜塑型 □其他  

其他護眼小撇步 

(如做護眼操、望遠

凝視……)  
 

 

爸媽對護眼的態度  
 

 

 

學生感想： 

                                                                

家長回饋： 
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___年___班 學生:______ 家長簽名:_______ 

親愛的家長您好：  

    眼睛乃靈魂之窗，現今的學童近視比例急遽增多，因此加強視力保健觀念
是刻不容緩之事。我們努力蒐集一些關於視力保健觀念及護眼方法的網站資
料，可提供您與孩子們一起觀賞，如果家長能認同視力保健對學齡孩童的重要
性，並應把握國小階段是學童矯正視力的黃金時期，孩子的視力若有您的重視
與維護，相亯必能擁有健康的雙眸，迎接健康亮麗的人生。 

 

學生感想： 

                                                                

家長回饋： 

                                                             

視力保健 

網站名稱 
 

 網 址  
 

請家長與孩子們

一起詳閱網站內

容後請打
 

高度近視 

宣導影片 
 

http://www.youtube.com/watch?

v=3d6UUZG7LeY 
 

□學生 

□家長 

 

愛eye元氣護眼操 
 

http://www.spps.tp.edu.tw/eye

html/eye.htm 
 

□學生 

□家長 

 

中時健康網 
 

http://health.chinatimes.com/

main.aspx?cid=1,18 
 

□學生 

□家長 

 

衛生福利部 

國民健康署 

-視力保健 
 

http://www.hpa.gov.tw/BHPNet/We

b/HealthTopic/TopicList.aspx 
 

□學生 

□家長 

 

◎親愛的家長，您也可以提供與【視力保健】有關的優質網站供大家參

考學習，或者是提供您寶貴的建議讓我們的教學能更好:  

我提供的建議或網站:  
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(1).為什麼方眼男孩的眼睛，會變成方的？  

 

 

 

(2).你覺得方眼男孩的哪些行為有問題？請寫出兩項  

 

 

 

(3).說說看自己平時的休閒活動都做些什麼？可寫出兩項或畫下來  

 

 

 

 

 

愛護眼睛大家一起來!  
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班級：___年___班 姓名：____________ 

【一】欣賞完眼鏡公主這故事的投影片後，想想看在你平日生活中是

否有哪些習慣或行為是會傷害你的眼睛的呢？請你寫下來或畫下來。  

1.  

 

2.  

 

【二】想想看要如何改變生活習慣，才能拯救和保護你的眼睛呢？請

寫下兩種你願意試試看的方法。  

1.  

 

2.  

 

 

視力保健做得好，身體健康沒煩惱  

希望每個小朋友都能擁有明亮的大眼睛，加油！ 


