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「前後測成效評價」策略與成效摘要表 

研究對象 三年級2班 人數 32人(男:15 女:17 ) 

執行策略摘

要 

1. 學生視力保健宣導 

2. 搭配健康護照，落實戶外活動120 

3. 年段社群運作，以視力保健教學、視力保健生活公約為議題進行討論。 

4. 多元教學課程，融入視力保健議題，並進行3010課程轉換。 

5. 社團推動，積極參與校內外體育競賽。 

6. 寒暑假實施太陽日記卡，記錄學生規律生活。 

7. 向下紮根，幼兒園視力保建宣導。 

8. 走進社區，張貼視力保健海報。 

量性分析成效重點摘要 (寫出所測之變項與相關數據，重點為主。若有推論統計，則請寫出推論

統計 t 值、卡方值、備註使用之統計方法…等，若無則無須填)  

研究工具: 視力保健成效評量問卷 前後測時距: 三個月 

變項名稱 前測值 

M(SD)  

後測值 

M(SD)  

P 值 結果簡述 備

註 

 

視力保健知

識平均答對

率 

0.7205 

(0.1279) 

0.9355 

(0.2497) 
0.0001 

大部分學生對於視力保健知識有正

確的認知。後測答對率較前測高，

行動策略介入對學生的認知仍有影

響。 

 

視力保健態

度達成率 

0.7935 

(0.1896) 
0.9355 

(0.2497) 
0.0029 

大部分學生對於視力保健態度正

確。後測答對率較前測高，行動策

略介入對學生的態度仍有影響。 

 

視力保健行

為落實率 

0.6613 

(0.3118) 

0.9153 

(0.2688) 
0.0003 

大部分學生在視力保健行為落實率

明顯提升。後測答對率較前測高，

行動策略介入對學生的態度仍有影

響。 

 

質性分析成效摘要 (若無則不需填寫) 

研究工具:健康護照 

透過健康護照記錄戶外活動時間，請家長做檢核，並請學生在活動結束後寫上心得。家長

的檢核增進親子對話的機會，學生的活動心得提供學校修正的方向。 

研究工具:寒假太陽日記卡 

寒假生活檢核85110的落實程度，請家長分享護眼小秘訣。從太陽卡的檢核中，看到學生

的寒假作息，從家長的分享中了解各個家庭對於護眼的重視和方法。 

研究工具:3010課程轉換 

教師經年級會議，共備課程，將講述、書寫、觀察、討論做為課程的實施內容。非單一的

教學流程，使學生的眼睛不會單一持久的10分鐘以上，有助學生的良好視力的維持且提高

上課動機。 
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多元課程實施對國小三年級學童視力保健行為之研究 

摘要 

一、研究背景與研究目的：  

（一）研究背景： 

大甲國小位於仁德區與高雄湖內區交界，與保安工業區相距不遠，外配子女占全校的

13%，單親占全校的11%。家長工作多從事製造業，學生課後多去安親班或由祖父母陪伴，過

度用眼的情形嚴重；再加上近兩年的線上教學推動，學生在家期間因3C誘惑而無法確實落實

視力保健的策略，而導致近幾年來校內視力不良率提升。因此，期待透過本次行動研究來加

強教師在視力保健教學之相關知能，並落實在課程之中，以建立學生視力保健知能、技能和

態度，以達雙贏。 

（二）研究目的 

1. 提高國小三年級學生的視力保健知識正確率。 

2. 提高國小三年級學生的視力保健態度達成率。 

3. 提高國小三年級學生的視力保健行為落實率。 

4. 探討多元課程介入對國小三年級學生的視力保健之成效。 

二、研究方法： 

透過量化問卷—臺南市110學年度健康促進學校視力保健議題問卷、本校107~110學年度

視力檢查相關資料和質性工具—健康護照、太陽日記卡、3010課程轉換等進行研究。 

三、研究發現： 

 本研究擬透過「3010課程轉換」、「戶外活動120」、「下課教室淨空」、「定期就醫-監測視

力變化」等四大策略，來提升國小三年級學生的視力保健知識正確率、視力保健態度達成

率、視力保健行為落實率，從問卷的前後測比較發現三個項度的分數皆有提高，可見實施之

策略確實有效。 

但在推動數位平台及疫情時代，如何能有效推動視力保健知能、又能兼顧有效的適切運

用數位平台進行學習，亦是家長、教師的一大課題。 

關鍵字：健康護照、戶外活動120、護眼3010 

聯絡人：王慈雅(06)2662492#505 
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壹、 前言 

2021年八月親子天下：「今年五月 COVID-19疫情爆發，台灣迎來第一次三級警戒，學校

和幼兒園停課、保母和托嬰中心停托，學生在家透過線上課程跟上學習進度，家長居家上班

時還需空出手來照顧學齡前的孩子，不免借助3C幫忙育兒。在長達兩個半月的三級警戒期

間，孩子近距離用眼的時間和頻率都增加許多。」3C育兒、防疫下線上課程，讓學童的視力

不良問題逐漸成為問題，亦成為本校的顯著問題。 

大甲國小位於臺南市仁德區，鄰近嘉南藥理大學，近86快速道路，周邊多工廠、漁塭，

為本市「非山非市」學校，全校班級數共11班，含幼兒園學生數約220人。學區內家長多從

事製造業，如經營工廠、輪班制工程師等，雖本校主要照顧者主要為雙親，但從下課接送到

家長下班的時間多為阿公阿嬤陪伴或到安親班書寫評量功課，因此在家長工作繁忙，祖父母

又缺乏視力保健知識認知，常以3C，如手機、電腦、電視，來陪伴孩子，再加上109學年因

應防疫，線上教學的實施，給予學生長時常接觸3C產品的理由，以至於學生近兩年來的視力

不良率明顯提高。 

因此，如何透過親師生三方的合作，來建立正確的視力保健觀念、培養視力保健的良好

態度、落實視力保健行為，就有賴學校端的規畫和教師、家長的協助與配合。 

貳、 現況分析/需求評估/問題診斷 

一、 現況分析 

大甲國小全校11班，人數約200人。位於仁德區與高雄湖內區交界，保安工業區相距不

遠，外配子女占全校的13%，單親占全校的11%。家長工作多從事製造業，學生課後多去安親

班或祖父母陪伴，過度用眼的情形嚴重；再加上近兩年的線上教學的推動，學生在家期間因

3C誘惑而無法確實落實視力保健的策略，而導致近幾年來校內視力不良率提升。如表1。 

 

表 1 107-110學年國小學生裸視不良率統計表 

 107 108 109 110 

全國 44.8% 44.36% 44.58% 44.98% 

台南市 44.01% 44.11% 43.96% 44.23% 

仁德區 39.66% 39.39% 39.01% 39.68% 

大甲國小 39% 37.6% 45.8% 52% 

由表1可知，大甲國小在107學年到108學年期間，裸視不良率尚低於仁德區和台南市，
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但自109學年起裸視不良率遂高於台南市市平均，成為本校之顯著問題。 

當問題浮現，我們開始檢視校內視力保健推動議題，發現本校視力保健議題的推動除了

期初全校宣導外，並未向老師強調視力保健的策略以及將視力保健融入教學的策略，以至於

學生常有下課或午休時間在教室書寫作業，不了解戶外活動對於視力保健的益處。而視力保

健的課程，僅在健康課中簡單提及，並未融入班級經營並於日常活動中落實，以致學生視力

保健策略落實率不足。 

因此，期待透過本次行動研究來加強教師在視力保健之知能，落實在課程之中，以建立

學生視力保健知能、技能和態度，以達雙贏。 

二、 需求評估暨問題診斷 

當發現本校裸視不良率高於台南市市平均後，我們開始檢視校內各年級的視力不良率之

變化，如表2。 

表2 大甲國小107-110學年度學生視力不良率統計 

目前年度 一年級 二年級 三年級 四年級 五年級 六年級 全校平均 

107 上 28.9 33.3 22.6 39.5 42.3 70 39 

下 21.1 29.6 25.8 34.9 38.5 73.3 36.4 

108 上 37.5 44.7 25.9 35.5 44.2 30.8 37.6 

下 37.5 60.5 40.7 51.6 53.5 46.2 49.2 

109 上 26.7 37.5 52.6 44.4 51.6 55.8 45.8 

下 36.7 40.6 60.5 55.6 51.6 55.8 50.7 

110 上 38.6 43.3 46.9 60.5 63 64.5 52 

下 36.4 50 54.8 67.6 55.6 61.3 53.5 

由表2中可以看出同一批學生自入學以來視力不良率的變化量。從表可知：隨著年級的

增長，各年級的視力不良率也隨之提升，另外我們也發現一年級新生入學之視力不良率也多

高於20%。因此，如何有效的維持或降低視力不良率就成為本校視力保健之重要課題。 

另外，從表2中，發現本校四年級為本校視力不良率最高的年級，也是107-110學年以來

的歷屆四年級視力不良率最高，由107學年入學時的28.9%到110學年升到四年級下學期的

67.6%，明顯的增加38.7%。另外，本校三年級學生於108學年入學時視力不良率為37.5%，到

110學年三年級下學期時上升到54.8%，前後共增加16.1%。為預防各年段的視力不良率急速
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上升，如何建立正確的視力保健觀念、培養視力保健的良好態度、落實視力保健行為學校的

一大課題。 

表 3 大甲國小107-110學年度學生視力不良複檢率統計(單位:%) 

  

目前年度 一年級 二年級 三年級 四年級 五年級 六年級 
全校

平均 

 

107 

上 81.82 100 100 100 81.82 85.71 90.79  

下 87.5 100 75 86.67 90 95.45 90.14  

108 

上 100 94.12 100 90.91 89.47 100 94.59  

下 91.67 69.57 81.82 100 82.61 33.33 77.32  

109 

上 100 100 100 100 93.75 91.67 96.74  

下 81.82 92.31 95.65 100 100 91.67 94.12  

110 

上 100 92.31 93.33 95.65 88.24 100 95.24  

下  93.75  100 100 92.31 100 94.74 96.33  

從表3可知，本校學生的複檢率年年幾乎高達九成，唯獨108學年度，因為畢業在即，六

年級家長認為國一再處理即可，使視力不良複檢率在108學年下學期偏低。但以總體而言，

從歷年來視力不良複檢率中可知家長對於學童的視力不良之重視。如何與家長相互配合來維

持或降低學生的視力不良率，亦是本次行動研究之重點。 

綜上所知，本校視力保健推動應著重在建立學童正確視力保健觀念、培養視力保健良好

態度、落實視力保健行為並與家長合作以達到有效的維持或降低視力不良率。 

參、 國內外執行該策略的成效說明與探討 

洪志桓醫師(2017)提出近視易造成眼球病、周邊視網膜變化、白內障、青光眼等，而預

防近視的方法有下課淨空計畫，根據為期一年的研究，發現下課教室淨空對於延緩近視發生

與近視進展有其助益。 

林子瑜醫師(2021)撰文提出護眼五招，強調除了藥物及鏡片控制度數外，平常用眼習慣

也是非常重要，從近距離工作定時休息即3010，將睫狀肌伸縮調節，降低度數增加幅度；充



10 

 

足的戶外活動，不論平日或假日都需要固定戶外活動時間；充足的光線和適當的距離，室內

照明350燭光，眼和書本要有35公分的距離；充足的睡眠和飲食，睡滿8小時，均衡飲食；定

期眼睛追蹤，每半年追蹤度數及視力檢查。 

在張麗春、林潔君、廖梨伶、謝佩玲、洪麗玲(2018)的研究中發現過去推動視力保健計

畫責任落於學校護理師，著重在視力不良複檢率回收，視力不良之轉介複查與矯治過程可能

面臨之問題屬於醫療問題，非專業人員如教師可能較難以有機會接受到正確的知識。明確可

知，視力保健在以往都是護理師主要推動，而非醫療出身的教師就較少接觸業務及相關知

能。因此，在張麗春、林潔君、廖梨伶、謝佩玲、洪麗玲(2018)的研究結論與討論中提出發

展以教學為導向的視力保健教師研習，透過教師增能後再研發相關的教材來落實在課堂中；

重新定位學校的校園視力保健推動重點，教師主要功能即在於培育學生有健康的生活技能，

其次才是協助學校業務達到學生健康；提高下課淨空率，在該研究中發現並非所有教師皆能

達到下課淨空率，因此如何讓教師願意配合提高下課淨空率是學校需思考之問題。 

綜上所知，視力保健議題的推動，除了護理師視力檢查、發放視力不良複檢單外，教師

本身的增能以及落實在課程之中更是視力保健議題推動成功的一大因素。除了就醫外，學校

應加強學生均衡飲食、正確的用眼觀念如3010、戶外活動120，同時提高下課淨空率，充足

光線、環境綠化等，亦為重要的推動因素。最後，家長配合學校定期檢查、追蹤，更是改善

學童視力不良率之重要助力。 

肆、 研究目的 

本計畫旨在配合健康促進學校視力保健計畫，以六大範疇為藍圖，依110學年度健康促

進議題計畫，並實施「3010課程轉換」、「戶外活動120」、「下課教室淨空」、「定期就醫--監

測視力變化」四大策略。 

一、 目的陳述 

1. 提高國小三年級學生的視力保健知識正確率。 

2. 提高國小三年級學生的視力保健態度達成率。 

3. 提高國小三年級學生的視力保健行為落實率。 

4. 探討多元課程介入對國小三年級學生的視力保健之成效。 

二、 校本指標或目標 

(一)、 提高全校下課淨空率達90%。 

(二)、 全體裸視視力不良率50%以下。 



11 

 

(三)、 視力不良複檢率提升到98%。 

伍、 研究方法： 

一、 研究對象： 

本校三年級學童32人，男童15人，女童17人。 

二、 研究工具：  

(一)、 量化問卷： 

1. 臺南市110學年度健康促進學校視力保健議題問卷 

2. 本校107~110學年度視力檢查相關資料 

(二)、 質性工具： 

1. 健康護照 

2. 太陽日記卡 

3. 3010課程轉換 

三、 研究過程或介入方法：  

(一)、 研究過程： 

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，在前測實施

後，隨即依期程進行各項介入策略內容如下： 

1. 健康政策，如表4： 
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      表 4  本校110學年度健康政策 

項目 一、視力保健 

訂定學校

衛生政策 

⚫ 組織：學校健康促進委員會下設視力保健推行委員會工作小組。 

⚫ 政策： 

(1)訂定視力保健實施計畫。 

(2)推行規律用眼3010活動及戶外活動120。 

(3)視力篩檢、複檢及矯治因應計畫。 

⚫ 定期召開保健工作小組會議，檢討得失，評估成效。 

健 康

服務 

⚫ 定期舉行學童視力篩檢，並發給通知單，持續追蹤至就診。 

⚫ 統計篩檢結果以了解學生視力不良狀況，造冊列管，聯繫家長務必帶至眼科

醫師處檢查。 

⚫ 提供親師生視力保健相關資料及訊息。 

⚫ 視力不良學童名冊列表造冊進行追蹤輔導。 

⚫ 每學期初進行視力檢查並登錄檢查結果， 

⚫ 檢查結果在一個月內通知家長篩檢結果及矯治追蹤。 

健康教

學與活

動 

⚫ 升旗宣導視力保健議題。 

⚫ 融入健體、生活、藝術、英語及國語文領域教學。 

⚫ 舉辦視力保健教學及護眼之營養教育宣導。 

⚫ 實施機會教育，指導正確閱讀習慣及姿勢（離課本至少三十五公分）。 

⚫ 設計避免近距離過度用眼之教學方法。 

⚫ 推動健康促進護照。 

⚫ 規畫視力保健教育之教材。 

學校物質 

環境 

⚫ 校園環境： 

(1)營造多元化的學習環境。 

(2)增加校園植栽，以期常態性美綠化學校環境。 

⚫ 燈源照明： 

(1)檢測記錄黑板、教室照度，適時更換照明設備。 

(2)掌握教室內光源穩定，燈光不閃爍。 

⚫ 課桌椅： 

(1)依新型課桌椅規定配置對號入座。 

(2)訂定課桌椅管理、更新及維修辦法。 

⚫ 健康櫥窗展示視力保健海報文宣，發放宣導單張與視力保健手冊。 

學校社會 

環境 

⚫ 擬定學生健康生活公約 

⚫ 視力保健體驗活動。 

⚫ 融入校訂及生活課程，以校園植物為主題。 

⚫ 發展、鼓勵下課時間之動態活動：跳繩、毽子。 

社區

關係 

⚫ 善用社區資源（衛生所），宣導視力保健活動。 

⚫ 班親會活動宣導家庭視力保健措施及其重要性。 

⚫ 與社區安親班、文具店張貼海報單張。 

2. 本校健康促進相關推動小組成員與分工，如表5 

表 5 本校健康促進相關推動小組成員與分工 
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計畫職稱 姓名 
本校所屬單位

及職稱 
在本計畫之工作項目 

計畫主持人 白政弘 校長 研擬並主持計畫，彙整報告撰寫 

協同主持人 王沛晴 教導主任 
研究策劃，督導計畫執行，並協助行政協

調 

協同主持人 林忠宏 總務主任 
研究策劃，督導計畫執行，並協助行政協

調 

活動組 王慈雅 學務組長 

1.負責策劃健康促進學校計畫之推動，協

調各項執行及達成預期指標或進度。 

2.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。 

教學組 許毓芳 教務組長 
協助辦理學生需求評估與活動及協助教學

與行政單位之聯繫 

庶務組 莊士毅 事務組長 
負責活動所需物品之採購、經費核銷，社

區及學校資源之協調聯繫。 

服務組 李偉禎 護理師 

1.提供學生、家長、教職員工相關健康諮

詢。 

2.身體健康狀況及需求評估，活動策略設

計及效果評價。 

3.協助計畫對內、對外之聯絡窗口。 

輔導組 蘇郁媚 輔導教師 
心理健康狀況及需求評估，活動策略設計

及效果評價，社區及學校資源之協調聯繫 

資訊組 莊士毅 資訊教師 健康網路網頁製作及維護 

研究人員 

 

鄭永泰 

教師代表 

 

1.學生之心理健康輔導、協助及追蹤。 

2.指導班級學生配合健康促進學校活動之

進行及事宜。 

3.協助辦理學生需求評估與活動及協助級

務與行政單位之聯繫 

蘇美珠 

劉于慈 

黃惠琴 

研究人員 王啟南 家長代表 
協助各項活動之推展及整合社團人力協助

推展健康服務 
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3. 工作執行甘梯圖：如表6 

表 6 工作執行甘梯圖 

執行項目 預定執行月份 

規劃

要項 
推動內容 

110年9月-111年7月 

8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7  

視力

保健

推動

項目 

成立健康促進委員會及擬定計畫              

召開課發會進行課程檢討              

學童視力檢查與追蹤              

每週二次晨間運動              

學生朝會視力保健宣導              

三年級網路問卷前測              

推動戶外活動120              

教師研習增能-3010課程轉換              

視力保健議題融入教學              

學童視力保健闖關活動              

學童視力保健班級宣導              

教室照度測量及座位與黑板距離2公尺              

三年級網路問卷後測              

撰寫研究報告              

4. 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 

（7） 實施後測 

（8） 資料分析 

（9） 撰寫與報告 

(二)、 修正過程： 

1.健康護照推動方式修正 

依本校健康促進計畫，實施健康護照進行健康生活紀錄，在110年10月111年1 

月，推行期間發現預定三到六年級全面實施，但有二班無法配合，以致於健康護照

無法全面推動，因此於寒假期間與班導師進行討論，了解實施困難，因班上學生事
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務繁多，導師無暇兼顧推動，在和體育老師商討後，請體育老師協助在體育課後留

5分鐘檢視該週健康生活，思考自己是否有達戶外活動120及均衡飲食之健康行為。 

2.學生視力保健知能不足 

寒假備課期間，檢視110學年上學期視力不良率，相較於109學年下學期增加

2%，因此，我們透過寒假備課日與各班導師討論，各班學生有何在視力保建上的不

足或是錯誤的知能，我們發現，趴在桌上看書、寫字，為各班常見之現況，因此，

我們於110學年下學期，開學就與藝文老師討論彩繪視力尺的課程，讓學生能更掌

握與桌子的最佳距離。 

3.操場工程運動空間減少 

本校於12月知悉，將於111年度進行操場整建，學生活動空間將減少。因此，

於110學年下學期，於教師會議中針對學生下課活動空間進行討論，將幼兒園的戶

外活動時間與國小部分開，幼兒園前紅磚道為主要活動空間，活動中心為體育課之

主要場所，另外將閒置教室開設為低年級室內活動空間。邀請五年級參與「校園體

能爭霸戰」使學生更願意走出教室運動，而不受限於活動場域的減少。 

(三)、 實際行動或介入方法：  

1.3010課程轉換 

3010為推動視力保建的重要策略之一，主要在提醒學童在使用3C 產品時，適度

的休息，避免過度用眼。但分析學生的作息，一日在校八小時，七節課，隨著課

表，用眼時間長，因此，教師也應在課堂中落實3010，透過多元的學習策略，使學

生的眼睛能適度轉換，40分鐘內不僅有單一的教學活動。 

透過學年社群的討論，各年段老師以「講述、觀察、討論、書寫」為課堂中的

四大學習策略。教師講述是最常見的教學法，搭配黑板，書寫重點，但若僅有講

述，常常使學生失去學習興趣，因此，各大廠商遂推出電子素材，透過活潑生動的

電子素材，來引起學生注意，卻也常占據課堂的多數時間，甚至使老師過於依賴，

因此，本校在進行3010課程轉換時，鼓勵老師講述法進行的同時也減少使用電子素

材的時間，避免學生過度用眼。 
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圖 1  3010課程轉換 

觀察或觀賞電子素材，是現今課堂中不可或缺的部分，但是，在本校經學年老

師共同備課後，討論出如何使用電子素材來補充學生的課程知識，但選擇適合的素

材，妥善的掌握時間為進行重點。 

除了使用電子素材外，課堂外加入小組討論或是師生共同討論，不但能達到學

生口說的效果，也能讓學生的眼睛除了緊盯電視外，也能有所放鬆。最後，課程中

書寫是常見的教學活動，老師除了要掌握書寫的時間外，也要注意學生的姿勢和教

室的光照方能達到有效維持良好視力。 

本校經教學年會議共同備課，進行3010課程轉換，將室內課程以「講述、觀

察、討論、書寫」來進行課程轉換，除了能有效維持學生良好視力外，也能提學生

學習興趣，一招雙贏。 

2.健康護照 E 級棒 

配合臺南市教育局推動健康護照，依照各校需求設計，本校將健康行動積分

賽、戶外活動120、健康飲食有撇步、我的跑步存摺，四大主題進行生活紀錄，以

維持學生健康生活。以學期為單位，每次推動期程為三個月，期末收回依其紀錄給

予榮譽點數，提升學生參與興趣。 

健康行動積分賽，以七大健康行為進行日常檢核，吃到六大類食物、喝足白開

水1500c.c、不喝含糖飲料、不吃零食、不吃油炸食品、天天運動30分鐘、天天戶外

講述 書寫 

觀察 討論 
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活動120，以5點量表作為紀錄方式，並依總分給予獎勵。 

戶外活動120，記錄星期一到星期五的總分，來核視自己在校時在戶外的時

間，發現本校的下課時間加總共85分鐘，因此，我們鼓勵學加入步行上學、打掃時

間、體育課時間，來累積戶外活動120的時間，以提高教室淨空率。 

健康飲食有撇步。為本校推動餐前五分鐘的方式，透過欣賞影片，共同討論影

片重點，了解均衡飲食的重要，並回家請家長簽名，將學校所學延伸到家，以達親

子共學的成效。 

我的跑步存摺，配合 SH150，鼓勵本校學童訓練自我、挑戰極限並規律運動，

透過跑步、跳繩讓運動有方向，讓自己身體更健康，搭配榮譽制度，使學生運動起

來更有動力。 

健康護照 E 級棒，透過健康護照記錄健康生活，將行為轉換為點數，使學童能

更有意願參與。110學年第一學期檢視其推動其成效，全校三到六年級執行率為八

成，學生實踐程度高，特別是在跑步存摺和戶外活動120的落實狀況佳；但在健康

飲食有撇步，學生需在老師的協助下才能欣賞餐前五分鐘的影片，老師在課務繁忙

之際較難每月觀看。 

因此，110學年第二學期，除了了解部分班級執行不易之困境外，三到六年級

老師更主動提出可繼續使用以紀錄學生健康生活，連二年級老師也希望二年級也能

一起參與記錄，使全校多數班級能達到健康生活一起來的優質生活形態。 

3.戶外活動120 

戶外活動120，以每週兩節體育課搭配健康護照以及學校所推的主題活動，增

加學生戶外活動時間。 

本校體育課程由體育專長教師授課，搭配課本所教授的體育活動及學校行事進

行課程。如低年級的拍球、中年級的躲避球、高年級的籃球課程。依該年度的校慶

主題活動，進行授課，如接力賽、拔河、跳遠、擲遠等，給予學生多元學習的機

會。如109學年兒童節禮物為跳繩，鼓勵學生利用下課時間走出教室；110學年以毽

子為主題活動，每生一個，學生也利用下課時間和同學一起體驗踢毽的趣味。 

除了體育課外，更配合本校特色活動─期末普及化活動，每生皆需挑選一項進

行挑戰，有球類、跳繩、呼拉圈，視各年段給予挑戰標準，通過即給予獎勵，使學

生運動有方向，努力有目標。 
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配合全市比賽，融入體育課程，如本校六年級的樂樂棒球比賽、五年級的校園

體能爭霸戰，使學生能有意願走出教室，提高戶外活動120的參與率，提高本校下

課淨空率。 

4.視力保健知能 

視力保健知能課程，將視力保健知能融入正規課程之中，提高學生在視力保健

的知識、態度、行為。 

在110年12月完成視力保健前測後，我們發現學生在視力保健的知識、態度、

行為表現未如預期，特別是行為落實，如表7。 

表 7 本校三年級視力保健前測 

視力保健知識平均答對率% 視力保健態度達成率% 視力保健行為% 

72.05% 79.35% 66.13% 

因此，與護理師協同進行視力保健課程，於健康課中進行，佐以眼球模型進行

說明，在進行課程時，先以多張海報進行觀察歸納，再以眼球模型說明視力不良的

形成原因，並與學童討論自己的日常行為是否有符合視力保健的良好行為，以建立

良好視力保健知能。 

除了在健康課程進行外，融入自然課程的認識植物課程，利用校園內閒置場地

進行開心農場課程，除了討論栽種的植物外，更安排澆水的人員，使學生能規律的

照顧植物，讓學生能多接觸綠色植栽，並透過開心農場的過程進行生命教育課程。 

在寒假備課時，發現本校學童書寫姿勢不良，多以趴姿進行書寫、閱讀，因

此，融入藝文課程，彩繪視力尺，培養學生35公分量感概念，學習與桌子的最佳距

離，使近視能離自己遠一點。 

走出教室，親近大自然的戶外教育課程，落實在校訂課程之中，前往二仁溪

畔、二仁溪出海，看見二仁溪的現貌，思考自己可以為二仁溪做的事；每學年一次

的全校戶外教育課程，走向美濃、走向頑皮世界，看看山、看看不一樣的景色，不

僅使學習有趣，也能讓學生的眼睛適度的放鬆。 

5.護眼大家一起來 

（1）社區合作 

走進社區，與社區的安親班、文具店聯繫，張貼視力保健海報，期待透過人來

人往的過程中，能達到視力保建的宣導效果。邀請衛生所合作進行健康議題宣導，
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強化學童健康促健相關知能。 

（2）親師聯繫 

為有效減少本校視力不良率，家長的配合更是一大重點。本校除了請各班導師

善用班級群組外，提高視力不良複檢率。也在班親會時向家長說明視力保健的重要

性，說明視力不良的後果。亦在寒暑假以太陽日記卡進行檢核，邀請家長分享護眼

分法。視力保健親師生一起來，來降低視力不良率。 

陸、 研究結果：  

一、 量化結果：(統計分析，以次數分布、百分比及 t-test 為主) 

本校三年級參加臺南市110學年度健康促進學校視力保健議題問卷施測，前測

日期為110年12月29日，後測日期為111年4月6日，接下來逐一進行說明。 

臺南市110學年度健康促進學校視力保健議題問卷施測，分為3C 少於1達成

率、規律用眼3010達成率、天天戶外活動120達成率、下課淨空率以及視力保健知

識平均答對率、視力保健態度達成率、視力保健行為進行施測。 

表 8 視力保健議題問卷前後測對照表 

 3C少於

1達成率 

規律用

眼3010

達成率 

天天戶

外活動

120達成

率 

下課淨

空率 

視力保

健知識

平均答

對率 

視力保

健態度

達成率 

視力保

健行為 

前測 0.55 0.69 0.72 0.72 0.72 0.81 0.67 

後測 0.97 0.97 0.97 0.97 1 1 0.97 

前後測

增減 

0.42 0.28 0.25 0.25 0.28 0.19 0.3 

由表8可知本校三年級學童經由健康護照的陪伴、視力保健課程的實施、戶外

活動120的落實等相關策略的介入後，學生將知識、技能、態度落實於生活之中，

使各項度皆有正向成長。 

從視力保健議題問卷的施測結果，將視力保健知識平均答對率、視力保健度態

達成率和視力保健行為，施測結果分析資料如下表： 

表 9 視力保健議題問卷施測結果 
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變項名稱 前測值 M(SD)  後測值 M(SD)  P 值 

視力保健知識平均答對

率 
0.7205 (0.1279) 0.9355 (0.2497) 0.0001 

視力保健態度達成率 0.7935 (0.1896) 
0.9355 (0.2497) 

 
0.0029 

視力保健行為落實率 0.6613 (0.3118) 0.9153 (0.2688) 0.0003 

從 P 值，可知視力保健知識平均答對率、視力保健態度達成率、視力保健行為

皆小於0.05，達顯著水準，表示後測是明確的提升，也佐證本校在視力保健上的相

關策略對於學生的保健知識、態度、行為皆有正向影響。 

二、 質性結果： 

(一) 健康護照 

健康護照，搭配本校榮譽制度，以及學生集會時的獎品呈現，給予學生獎勵即

視化，因此，落實戶外活動120、我的跑步存摺，不再是難事，反而成為生活中的

日常。 

在健康護照的各大主題活動，邀請家長一同檢視學生的健康生活，透過簽名蓋

章的過程，了解學生在校所學，並且促進親子對話的機會。如圖2 
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圖 2健康護照家長檢視簽章 

學生在完成了歷時三個月的記錄生活中，在最後一頁的心情小語寫下心得和期

待，讓學校在推動時不但有修正的方向，還能了解孩子的心聲，使健康生活能更加

的有動力落實在生活中。如圖3 
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圖 3健康護照心情小記 

將健康行為轉換為點數，兌換自己所需要的獎品，不僅能達到健康生活的目

的，還能教學生思考如何在有限的點數中做最大的選擇。本學期一開學時，六年級

的學童就主動詢問：這學期還有護照嗎？我想要認真跑步來換點數。三年級更為

「小米手環」，認真下課，讓自己能達標。圖4為本校健康護照搭配榮譽制度之活動

剪影。 
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圖 4本校健康護照搭配榮譽制度之活動剪影 

(二) 寒假太陽日記卡 

為有效推動視力保健的相關知能，於110學年寒假進行太陽日記卡的作業活

動，協助學生檢視自己的假期是否能確實達85110。除了學生記錄日常外，也邀請

家長分享護眼小方法，一起思考讓學生的視力保建能有效的落實。 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 5寒假太陽日記卡 

(三) 3010課程轉換 

為避免教師過度使用電子素材，因此，提出「3010課程轉換」教學方式，透

過學年備課，將課程內容中能融入「講述、書寫、討論、觀察」四個步驟，使課
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程活動不單一，學生的視線也能得到轉換，而非單一且過度聚焦。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 6 3010課程轉換實施剪影圖 

圖6為本校三年級在進行數學課，教師先講述重點，再請學生書寫題目，接

著共同檢討，再觀察同學的式子和自己的式子有什麼不同，透過多元的教學活

動，學生的學習是有趣，且更有興趣投入，對於眼睛的負擔也能減少一些。 

柒、 討論與建議： 

一、 建議： 

「多元課程實施對國小三年級學童視力保健行為之研究」，透過課程教學活動

的轉換、配合體育課和學校的主題活動，讓學生能在生活中落實戶外活動120；搭

配健康護照的推動，讓學生能檢視日常生活是否達到均衡飲食、3010、戶外活動

120，以提高下課淨空率和減少本校學童之視力不良率。 

但在本研究中，卻鮮少談及3C 少於1的策略與做法，隨著年級的提升，課業

的增加、作業的需求，如線上學習、數位平台的使用，使中高年級學生用眼的時

間相較於低年級多，但為有效的推動，要學生能人人都在1小時內都能完成任務，

實在是有困難。如因材網的縱貫測驗，上百題的題目，不但無法引起學生的做答

意願，甚至因為錯誤率太高而只能在題海中浮浮沈沈，減少不了線上學習的時

間，又怎能有效的推動3C 少於1呢？ 

因此，建議在推動數位平台時，上級單位減少參與率的要求，減少投入時間

的要求，讓教師能在兼顧視力和課業的平衡下，使學生不但有好視力，也能有進
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步的空間。 

二、 修正： 

3C 少於1，除了線上平台的推動，家長的態度更是一大關鍵，3C 育兒為近年

來趨勢，因此，若要有效推動3C 少於1，家長的配合十分重要。本次雖未能就本

議題佐以相關的策略，僅以宣導、貼條、視力不良覆檢通知單，來提升家長的知

能，但未來將從幼兒園開始，針對本校家長進行親職講座，提供親子共學的機

會，讓家長能走出家門，陪伴學童，一起減少3C 的時間，使視力保健能有效的落

實。 

  本研究透過健康小組的會議、年段共備的過程，帶著老師思考學生的視力保健

問題和教學上的再調整，使教師也開始重視下課淨空率，減少因訂正無法離開教

室的情形，但，也因此部分需差異化教學的學生無法在校得到協助，使課業上略

有落差，經年段會議討論後，將下課淨空率的執行集中於第二大節30分鐘下課，

十分鐘的下課以上廁所裝水、課業補足、圖書館等為主要活動，給予老師執行的

彈性。 

三、 對學校的意義： 

本校每學年皆會進行健康吃快樂動的體能班，以健康體位主要執行項目。

但，今年接到做為視力保健種子學校時，從開始的茫然，老師們一起思考策略，

前後測後的進步，讓我們發現，雖然視力不良無法痊癒，但是有效的維持、或是

減少視力不良率也是學校和老師可以努力的方向。 

透過本次研究的過程，我們檢視了學校的視力不良率，發現各年級的視力不

良率的數字，從數字中，我們思考該年段可能遇到的問題，如教室採光、教師教

學習慣、學生的姿勢等，透過會議、教師共備思考可能的策略來改善。從視力不

良覆檢率看到家長對於孩子視力的關心，讓我們能更有動力的推動相關的策略，

雖然又要推數位平台又要推視力保健的兩難狀況之下，我們和家長仍然努力的讓

孩子的視力不要再有惡化的狀況。走進社區，從文具店、安親班的配合，讓我們

的視力保健知能持續影響，使社區的居民能有正確的視力保健知能。 

對於學校的意義就是在於「預防勝於治療」，因此，我們走進幼兒園，向下紮

根，讓幼兒園學童知道「視力不良會導致失明」，失明對於生活的不便利，要更愛

護眼睛。 
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四、 心情故事： 

實施本研究，最感動就是同仁的配合和支持，讓我們在討論後能確實的落實，

感謝各領域的老師，自然課的開心農場、藝文課的視力尺、體育課的戶外活動

120、健康課的視力保建知能，以及各班老師能在班上提醒孩子正確的視力保健知

能。期待111學年的視力不良率能低於本學年，大家都能有「明亮的雙眼．雪亮的

視力」。 

參考資料： 
洪志恒（2017）。視力保健及近視相關併發症。台北市醫師公會會刊，61(8)，53-55。 

林子瑜（2021）。兒童視力保健及近視控制。台北市醫師公會會刊，65(9)，60-62。 

張麗春、林潔君、廖梨伶、謝佩玲、洪麗玲（2018）。國中小教師之校園學童視力保健知識

與行為研究。學校衛生護理雜誌，(26)，5-21。 

https://www.parenting.com.tw/article/5090622。20220412。 

https://www.parenting.com.tw/article/5090622。20220412
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附錄一、活動剪影 

一、 學校衛生政策 

  
健康促進工作小組會議 

  
年度健康促進計畫 
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二、 學校物質環境 

  

教室照度測量 

  
教室採光改善 

 +  

班級教室與黑板距離2m定位 
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三、 學校社會環境 

  

學校情境佈置 學校情境佈置 

 
 

學校榮譽制度 學校榮譽制度 
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四、 健康生活技能教學與行動 

（一）教師增能 

  

教師社群分享視力保健教學融入策略及討論健康生活公約 

（二）多元課程實施 

1.健康護照─戶外活動120，提高下課淨空率 

  
健康護照，紀錄戶外活動時間及跑步次數，搭配本校榮譽制度給予獎勵。 

 
 

健康護照，內含跑步存摺、戶外活動的紀錄。 
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健康護照後面含有學生的執行歷程及心情小語，了解學生的想法可做為改進及自我省思的依

據。 

   2.戶外教學活動 

 
 

美濃客家文化庄，豐富的教學活動，如撈田螺、童玩體驗、米食製作，增加學生的戶外活

動時間並認識不同文化特色。 

  
光復國小遊學去，我們來去划獨木舟，艷陽之下，讓我們穿上救生衣一起盡情進行水上活

動。 
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校訂課程，認識二仁溪戶外踏查，走近二仁溪看見二仁溪的溪流之美和社區的春日之美。 

 
 

多元的戶外活動，打開學生的視野，來去海生館和台東加路蘭，享受藍天白雲的趣味。 

   3.自然領域種菜課程─開心農場 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 4.藝文領域彩繪視力尺 
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藝文領域融入彩繪視力尺，讓學生對於30公分存有量感，減少與桌子的近距離接觸， 
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5.健康領域視力保健課程 

  
健康課-視力保健 

  
健康課-均衡飲食 

  

健康課-視力保健學習單書寫 

   6.體育課程落實戶外活動 
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體育課前要記得暖身喔! 

  

體育課-大家一起踢毽子 

 
 

體育課-本校高年級配合課本進行樂樂棒課程。 

  

運用學校閒置教室開設為室內活動室，讓學生雨天也能有運動的空間。 

   7.晨間運動 



36 

 

  

  
讓我們一起出來跑跑步，讓自己的頭腦清醒些，準備迎接第一節課。 

  
晨間運動，也可以一起搖搖呼啦圈，讓身體動一動。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 8.社團活動 
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田徑隊，參與臺南市田徑比賽，場邊熱身。 

  

  
舞龍社團，除了在學校演出外，也受邀到社區參與社區活動，與社區更親近。 
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五、   社區關係 

  
班親會進行視力保健宣導 班親會進行視力保健宣導 
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太陽日記卡，記錄寒假生活是否能做到3010，和減少使用3C的時間，並邀請家長分享護眼

方法 

  
於社區文具店、安親班張貼視力宣導海報，加強社區民眾對於視力保健的概念。 
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六、 健康服務 

  
距離測量 教室前後距離定位 

  

全校視力保健衛教學宣導 全校視力保健衛教學宣導 
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附錄二、視力保健問卷前後測做答對照表 

項度 題目 前測答對率 後測答對率 前後測增減 

一、 

視 

力 

保 

健 

知 

識 

1.近視只要戴眼鏡，度數就

不會增加了嗎? 

93% 94% 1% 

2.年紀越小得到近視，長大

後近視會越來越嚴重嗎？ 

55% 94% 39% 

3.近視了，如果需要配眼

鏡，必須先經過眼科醫師的

診斷，才能配眼鏡？ 

79% 93% 14% 

4.國小國中近視，未來比較

容易看不見變成盲人(失

明)? 

14% 94% 80% 

5.眼睛看不清楚時，應該去

看眼科醫師嗎? 

79% 94% 15% 

6.如果發現近視了，應該要

配合醫師進行治療(如：點

眼藥)到高中畢業? 

62% 93% 31% 

7.下課及體育課多到教室外

活動比較不會近視? 

90% 94% 4% 

8.為了預防近視，看書、看

電視或打電腦持續多久就應

該要休息? 

100% 100% 0% 

9.為了預防近視，每天戶外

活動時間至少要多久? 

45% 94% 49% 
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項度 題目 前測達成率 後測達成率 前後測增減 

二、 

視 

力 

保 

健 

態 

度 

1.我覺得近視有可能會造成

失明，所以要愛護眼睛，預

防近視發生。 

90% 94% 4% 

2.我覺得近視只要做雷射手

術或戴隱形眼鏡就好了，所

以近視也沒關係。 

90% 94% 4% 

3. 我願意利用下課時間多

到教室外活動，增進眼睛健

康。 

90% 94% 4% 

4. 我覺得平常要養成正確

用眼習慣外，也要養成均衡

飲食的習慣，為眼睛補充營

養素，才能達到確實護眼的

效果。 

86% 94% 8% 

5.我覺得12歲前需要保持著

一定程度的遠視，等到過了

12歲、眼球發展比較成熟之

後，近視的度數就不會快速

增加。 

38% 94% 59% 

 

  



43 

 

項度 題目 前測執行平均

值 

後測執行平均

值 

三、 

視 

力 

保 

健 

行 

為 

1.看書、看電視、使用電腦或手

機時，我每30分鐘就休息10分

鐘。 

有時做到 經常做到 

2. 我一整天注視螢幕（電腦、電

視、手機）的累積總時數不超過1

小時以上。 

有時做到 經常做到 

3. 上學日下課時間，我會離開教

室到外面活動，讓教室保持淨

空。 

經常做到 經常做到 

4. 我每天到戶外活動的總時數達

到120分鐘（2小時）。 

有時做到 經常做到 

5. 我會定期進行視力檢查。 有時做到 經常做到 

6. 只要視力檢查結果有異常，我

都有要求家長帶我到眼科醫療院

所進行複檢或矯治。 

有時做到 經常做到 
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附錄三、幼兒園視力保健宣導 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

與幼兒園學童建立默契 護理師說明兒童視力保建的注意事項 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

觀看「眼睛也需要休息」影片 運用視力尺檢視與書本的距離 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

如果我是盲人的體驗活動，感受失明的不方便，珍惜並愛護眼睛。 
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附錄四、健康教學活動成果表 

臺南市110學年度大甲國民小學健康教學活動成果表 

議題名稱 視力保健 

日期 111年3月18日 實施班級 三年甲班 

簡述課程內容 透過海報的觀察，了解視力保健的方法；護理師講解眼睛的構造，了

解近視的形成因素，並思考如何維護良好的視力。完成課程後，書寫

學習單，讓老師了解學生學習到多少。 

符合生活技能 

項目(勾選) 

□做決定□批判思考□解決問題■自我覺察□情緒調適 
□抗壓能力□自我監控□目標設定□同理心□合作與團隊作業 
□人際溝通能力□倡導能力□協商能力□拒絕技能 
包含其中一項以上即可，健康相關技能（如刷牙）等不列計。 

符合核心素養 

項目(勾選) 

■E-A1 具備良好身體活動與健康生活的習慣，以促進身心健全發 
展，並認識個人特質，發展運動與保健的潛能。 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：護理師入班進行視力保健宣導，從諸多張的海報觀察中，覺察視力保健的方法。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 說明：護理師歸納海報中的重點，強調3010、戶外活動120的重要。 
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說明：護理師透過眼球模型說明近視的原因，並說明一旦罹患近視是無法痊癒的。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：書寫學習單，檢視自我對於視力保健 說明：學生設計85110學習單，加強知能。 
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