
高雄市杉林國小 103學年度健康促進推動 

學生自主管理措施與檢討(視力保健) 

壹、 依據：「學校衛生保健實施辦法」辦理。 

貳、目的：落實視力保健教育，確保學童視力健康。 

參、目標： 

一、 教導學生正確用眼觀念及視力保健認知。 

二、 藉由視力篩檢發現出視力不良學生，加強追蹤及矯治，以其早期發現早期治療， 

   緩和高度近視的趨勢。 

三、 鼓勵學生下課時間到教室外活動，放鬆眼部肌肉。 

四、 教導學生在家時須注意看電視及打電動遊戲時間，鼓勵多到戶外做休閒活動， 

   以免過度使用眼睛，出現視力衰退現象，造成各種眼睛疾病。 

 肆、訂定學生自主管理內容與獎勵措施： 

實施對象：全校師生及社區家長 

實施內容： 

     

項次 活動名稱 活動內容說明 實施時間 實施對象 負責人員 備註 

一 宣導說明

會 

1週二晨會向教師

說明視力保健宣導

重點，請教師們全

力配合推展。 

2.請導師們協助向

班上同學宣導視力

保健重點。 

103.10.02 

103.10.03 

全體教師 

 

健康中心   

二 推動課間

時間到教

室外活動 

兒童朝會時向學童

宣導課間到戶外活

動的好處 

 全體小朋友 學務處   

三 製作給家

長一張宣

導品 

製作視力保健相關

內容，請家長重視

兒童視力惡化的嚴

重性，注意家中光

線亮度、減少小朋

友看電視、打電動

電腦時間，以確保

避免過度使用眼

睛。 

103.12.01前 全體家長及

小朋友 

學務處   



四 視力檢查

活動及追

蹤輔導 

安排全校學生作視

力檢查，視力不良

者作追蹤輔導 

即日起至 10

月中旬 

全校師生 健康中心 

各班導師 

  

六、發放親子愛眼運動每月檢核表，讓學童和家長共同合作視力保健活動。 

七、加強宣導家庭配合事項：如改善家庭照明度、減少學生在家看電視、打電動、 

  電腦時間，多作戶外活動，避免過度使用眼睛，確保眼睛之健康。 

八、由導師或校護不定期檢查，確實完成以上自主管理之優良孩童，施予集點獎勵卡及 

    小獎品，並利用朝會時間公開表揚。 

伍、檢討與執行成效： 

一、健康體位複檢單有幫助於家長了解學童的身體狀況，加上親子愛眼運動每月檢核表  

    幫助學童改善在家的生活習慣，家長反應良好及學童視力也得到明顯的改善。 

    二、下學期裸視視力不良率平均為 9.6%，較上學期的 11.5%減少，雖學生視力保健有不 

        錯的進步，但仍要在兒童朝會及教師晨會時，提醒學童正確用眼觀念，也請各班導 

        師協助持續追蹤學生視力矯治，護理師也呼籲各班落實下課外出活動政策，勿留在 

        教室內修改或訂正作業，讓學生眼睛能放鬆一下、避免長時間短距離用眼。 

    三、六年級學生裸視視力不良率仍為各年級最高達 70%，因此除了請六年級導師持續追蹤 

       學生視力矯治情形外，亦請老師教學時減少電子白板使用時間，並落實教育局「規律 

       用眼 3010」與「天天戶外遠眺 120」政策。 

 

 

陸、附錄：親子愛眼運動每月檢核表 

 



親愛的家長，您好： 

健康是孩子學習與生活的首要條件，尤其是孩

子的眼睛，〝它〞將陪伴孩子一輩子來學習、探索

這個世界，為了看得更好、更遠、更美，提醒您一

起保護孩子永遠的好朋友—〝眼睛〞。 

高度近視的後遺症影響我們的生活及孩子的

未來，學校雖然已經為孩子提供一個照明充足、

校園美化、關懷學生健康學習的環境，在學校您

的孩子也學習許多保護眼睛的方法。 

我們邀請您幫忙提醒孩子，讓在學校學會的

好習慣可以延續到家中、社區，經過持續的做好

健康行為，相信孩子可以養成終生受用的健康好

習慣。 

 

     杉林國小學務處 

天天愛眼睛的小秘訣 
選擇印刷清晰、字體大的圖書和作業本。 

幼稚園孩子不宜學寫字，可以用粗筆畫大字。 

自然挺胸寫字，眼睛要距離桌面高度 35公分以上 

選擇適合身高的桌椅，幫助視力及骨骼正常發育 

夜間或燈光不足時，應同時打開檯燈和室內大燈。 

看電視、打電腦 30分鐘，要離座休息 10分鐘。 

約定看電視、用電腦的時間，並確實遵守。 

看電視位置要距離電視對角線的 6-8倍。 

一起約定時間到戶外望遠、休閒、運動。 

營養均衡、睡眠充足，多運動，身體好！ 

電腦停歇軟體請至教育部體育司網站免費下載及

設定。 

評 分 項 目 自我評分：滿意 、不滿意 

保護眼睛一起來（請家長共同提醒） 
2 

月 

3 

月 

4 

月 

5 

月 

6 

月 

1. 我不看字體小、印刷模糊、會反光的圖書。      
2.我不會趴在桌上或躺在床上看書、畫圖、寫

字或看電視。 
     

3.我走路或坐車時不閱讀。      
4.我閱讀、做作業、看電視時，會注意光線充

足；夜間閱讀時，會打開檯燈和室內大燈。 
     

5.我看書或做作業時，會自然挺胸保持 35公分

的距離。 
     

6.我每次閱讀、看電視 30分鐘，一定會起來走

動，並且讓眼睛輕鬆望遠 10分鐘。 
     

7.我看電視、打電腦的時間，會遵守約定。      
8.我看電視時，座位距離電視對角線 6-8倍。      
9.我每日運動 30分鐘（游泳  打球 跳繩 

跑步 騎腳踏車 跳舞 其

他：       ）。 

     

10.我在晚上 9點半以前上床睡覺。      

每月完成後請導師蓋章，6月 10日

交回健康中心摸彩 

班級：   年    班____號 姓名：           

家長簽

章 
     

導師簽

章 
     

~親子愛眼運動每月檢核表~ 



 


