
桃 園 市 龍 潭 區 雙 龍 國 小 視 力 保 健 計 畫 
                                                                           

壹、 依據：  

  一、依據教育部公佈「103 年加強學童視力保健計畫」「教育部學童健康檢查實 

        施辦法」辦理。  

  二、依本校學務處年度健康工作計畫辦理。  

貳、目標：  

  一、本計畫依教育部規定，加強學童視力保健工作，落實學童護眼愛眼行為。  

  二、推動新視力保健知識，迎戰 3C翻轉視力保健，四電少於二。  

  三、為維護學童視力健康，及早發現裸視視力不良，對裸視視力不良學童應定

期每半年眼科複檢加強追蹤及矯治，延緩高度近視的發生。 

參、實施對象：全校學生及教職員工，並能擴展到家長家庭，進而到整個學校社區。  

  肆、實施內容： 

項目 活動內容 承辦單位 暫定時間 

學

童

視

力

保

健

行

政

與

環
境 

召開視力保健工作小組說明會議。 

教務處 

學期初 

訂定視力實施計畫並確實執行，排定各項工作分層

負責人員。 

學期初 

辦理校內教師新視力保健研習、視力保健教師檢核

表（附件六）。 

下學期初 

舉辦學童視力保健教學觀摩會。 配合校務

時間另定 

舉辦視力保健相關學藝活動，如：演講、作文、書

法、繪畫等藝文競賽。 

學務處、級任

老師 

配合教務

時間另定 

新型課桌椅正確調整與使用。 

總務處 

學期初 

校園美化綠化與開學燈光照明度檢查。 全學年 

新視力宣導設計帆布健康柱營造健康校園(附件八) 開學前 

學
童
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力
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健
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實
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減少近距離過度用眼之教學方法、電子教學設備視

力保健注意事項(附件二)，提供老師參考資料。 學務處 

全學年 

兒童視力保健宣導及有獎徵答，四電少於 2 配合校務 

修繕教室採光照明度檢測、調整課桌椅配置，營造

良好學習環境。 
總務處 

學期初 

收集提供視力保健宣導資料，如視力不良衛教單、

高度近視衛教、視力保健宣導網址、製作視力統計

表、學生居家自我檢核表（附件七）等。 

健康中心 

全學年 

導師指導與提醒學童閱讀、寫字姿勢要端正，且保

持眼睛和課本、簿本之距離在三十五公分以上。 
級任老師 

科任課老師 

全學年 

提醒學童下課時間(15分鐘)，離開教室走至室外。 全學年 

每日第二節固定撥放護眼音樂提醒教室淨空走出

到戶外活動。 

每日第二節

課間活動 

操作電腦能遵守３０１０原則，眼睛與銀幕距離七

十至九十公分，眼睛與螢幕內框上緣同高。 

級任老師、電

腦教師 

全學年 



提高戶外教學活動比例(每日＞120 分鐘，下課增加

變成 15分鐘)。 
級任老師 

全學年 

學
童
視
力
保
健
服
務
與
矯
治
輔
導 

每學期採用電子 E字表(附件三)定期檢查學童視

力，裸視低於 0.9以下發不良通知單複檢。 

健康中心 

 

學期初 

新生入學一個月內，以亂點立體圖進行斜弱視篩

檢，並追蹤複診與詳加紀錄。 

學期初 

裸視視力檢查結果通知家長(附件四)，依規定要求

帶往眼科醫師處複檢，並將檢查結果交回學校登錄

追蹤矯治。 

視力檢查

後一個月

內完成 

對視力不良、高度近視作控度防盲學生，辦理親師

座談會或家長宣導（附件五）。 

班親會、親

職教育日 

統計學童視力篩檢與矯治結果製成分析表。 學期中 

學童視力篩檢與矯治結果，提交校務會議討論，並

提出因應改進計畫。 

學期末 

對於配戴眼鏡的學生，篩選高度近視列冊管理。 學期中 

學期初檢查視力良好的學生，由導師在班上公開讚

揚獎勵，對自己的眼睛照顧負責任。 
級任老師 

全學年 

對接受眼科藥物散瞳治療、角膜塑型的學生多加關

懷並關心，落實散瞳控度的行為。 

與
社
區
家
長
配
合 

舉辦家長、班親會、愛心工作隊、社區民眾等視力

保健宣導座談會加強宣導正確的護眼觀念。。 學務處 

輔導室 

健康中心 

級任導師 

班親會、親

職教育日 

利用發通知單衛教單貼家庭聯絡簿，與家長聯繫學

童視力保健追蹤複診情形。 

視力檢查

完後 

聯繫相關機構辦理學校社區視力保健研習活動，鼓

勵社區民眾、家長參加。 

健康中心 

伍、實施獎勵辦法：教職員工成果考核有實際優良成績表現者，由人事室辦理敘獎

鼓勵。  

陸、其他：若有未定事項或因應臨時需要，得依實際需要規定。  

柒、本計畫經校長核可後實施，修正時亦同。 
 

 

附件一 

雙龍國小新視力保健護眼運動實施辦法             104.02 修訂 

108.02 再修定 

一、目的：1.藉由戶外活動的音樂提醒，增加看遠放鬆眼球睫狀肌。 

          2.學童每日眼球肌肉看遠才是適度休息的必要性。 

          3.學生能有認知養成每日戶外活動，走出教室減少眼睛近距離用眼。            



二、對象：全校一~六年級之全體師生。 

三、時間：103年教育部翻轉視力保健計畫開始，每日第二節下課 

四、地點：走出教室，教室淨空關燈，走廊、操場、運動場等活動。 

五、實施方式： 

     1.每日第二節下課撥放護眼音樂提醒教室淨空走出室外。 

 2.由本校自治市同學協助錄音帶的播放工作。 

六、預期效益： 

1.視力保健工作是生活化的，須在日常生活中落實正確護眼愛眼習慣的養成。 

2.在學校學習 3010用眼原則，透過教育與正確護眼，在家用眼疲累時也會自

行進行望遠放鬆或起身走動。 

七、本辦法經本校校務會議討論後公佈，俸校長核准後實施，修正時亦同。 

 

 

【附件二】 

雙龍小學使用電子化設備進行教學「視力保健」注意事項 

一、 為維護學童視力健康，特訂定本國民小學使用電子化設備進行教學注意事項。 

二、 本注意事項所指電子化教學設備包括投影機、電子白板、液晶顯示器、行動載

具等。 

三、 學校使用電子化設備進行教學之年級、時間及相關建議事項如下： 

（一） 低年級不建議使用電子化設備進行教學。 

（二） 中、高年級使用時間： 

1. 中年級：建議上下、午各最多使用 30分鐘。 

2. 高年級：建議隔節使用，且需符合 3010 原則（螢幕注視每 30分鐘休息

10分鐘）。 

（三） 字體大小：停止畫面教學時，螢幕字體大小至少 5公分正方。 

（四） 照明：除螢幕上方的燈可關外，其餘桌面照度至少 350米燭光（LUX）。 

（五） 距離：使用大型電子設備教學時，第一排距離螢幕至少 2公尺 ，並應定

期調整學童座位。 

（六） 下課時間，學生應至戶外活動，避免繼續使用電子化教學設備。 

（七） 使用電子化教學設備時，應注意避免直視投影機光束。 

四、地方政府或學校得依實際需要，另訂定保護學童視力保健之相關規定。 

【附件三 】 



中小學視力篩檢工具視標顯示原則 

學生視力篩檢之工具，視標以 1 分視角原理製作，整體構成 5 分視角。建議視標符

號以 E 字為主，其顯示原則： 

1. E 字 0.1 視標為 8.75-9 公分正方，缺口寬度大小為 1.75-1.8 公分，0.2 視標之缺口

寬度為 0.1 的一半，其餘各視標按比例縮小，1.0 視標為 0.875-0.9 公分正方。E 字

視標之黑白線條要等寬、等距；E 字視標之缺口方向為上、下、左、右四種。視標

顯示面板距離受檢者之測量距離為 6 公尺。 

2. 視標顯示面板上之符號要能依施測者之選擇而移動顯示之位置，一次顯示一個視

標，且任一視標之線條或缺口至少需距離面板邊緣 2 公分。 

3. 視標顯示面板光源要均勻，不得反光或閃爍，面板大小至少須 22 公分＊13 公分，

高度可隨受檢者身高調整。篩檢時視力表之表面照度為 500-800LUX，附近環境照

度約為其十分之一。 

4. 0.1 視標符號圖解說明如下： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



【附件四】 

依教育部訂健康指標： 
視力篩檢裸視任一眼低於0.9者為視力不良，應通知家長帶往眼科醫師檢查治療。 

裸 視 視 力 篩 檢 不 良 通 知 單 

親愛的家長： 
    貴子女      年     班       號 姓名:            
本學期在校視力篩檢結果為：裸視右        左       矯正右      左         
（裸眼視力為眼睛未使用任何輔具下測得:輔具包括眼鏡、隱形眼鏡、角膜塑型
等） 
視力保健衛教事項: 
1.近視是疾病，學童每年度數易增加100度;500度以上即為高度近視，失明風險
高。 
2.戶外活動每天至少2小時可預防近視，用眼時間每30分鐘休息10分鐘，3C電子
產 
品每天使用總時數不超過1小時。 
3.當接到本通知單時，需至眼科醫師處接受複檢，遵照醫師指示配合矯治，並定
期 
回診追蹤治療，配合散瞳劑使用控制近視度數很重要。 
4.高度近視已是國人失明原因第一位，家長應協助孩童「控制近視度數」，預防
未來失 
明風險，每學期不增加超過50度。 

       桃園市龍潭區雙龍國小關心您 
                                             上聯 家長自存參閱請   請撕 下 聯 交 
回 學 校    
視力健康檢查複檢與矯治回條 
貴子女      年     班       號 姓名:           ，醫師檢查結果如下 
    目前有使用輔具□眼鏡□隱形眼鏡□角膜塑型 → 矯治視力 右:____ 左:____ 
未使用上述輔具時(角膜塑型不填):裸視視力右:____左:____ 
若有異常，請打勾(可複選)  
1.□弱視 
2.□屈光不正 散瞳: □是  □否  
度數:  
(請務必填寫下屈光值，若角膜塑型請填原始度
數)  
(1)□近視: 右眼(    )度 
           左眼(    )度  
(2)□遠視: 右眼(    )度  
           左眼(    )度  
(3)□散光(負值):  
           右眼(    )度 
           左眼(    )度 
3.其他異常(請註明)________________ 

醫師建議處理 
1. □長效散瞳劑 
2.□短效散瞳劑 
3.□其他藥物____    __ 
4.□配鏡矯治 
5.□更換鏡片 
6.□遮眼治療 
7.□配戴隱形眼鏡 
8.□角膜塑型 
9.□視力保健衛教 
10.其他              
11.□定期檢查 
(下次回診日期：  年  月  日) 

眼科醫師與學校聯絡事項: 
醫療機構名稱：           眼科醫師簽章：         檢查日期   年   月   日 
家長聯絡事項：                      

家長衛教內容請閱後、簽名：                                          
請盡快在一個月內回診並繳交回條給學校登錄結果上傳教育部 

 



【附件五】 

 

兒童高度近視護眼家長衛教單 

___雙龍 _小學_______年______班______號姓名________________ 

親愛的家長： 

  眼睛是靈魂之窗，貴子女的視力，需要您的關心，我們提出一些有效的護眼方法，請您一同協

助孩子檢視、做到下列護眼事項：853240（幫我刪惡視力）請您在孩子做到的項目打勾，並為您

感興趣的項目上排序 1, 2, 3, 4, 5, 6 (1：最高、6：最低)，希望每日能自我檢視正確的護眼愛眼行

動喔，每半年近視度數不可增加超過 50 度應定期眼科醫師做視力就診追蹤.！ 

□___(1~6)8：顧眼長高睡 8 飽：維持良好生活作息，天天睡足八小時。 

□___(1~6)5：5 拳彩虹蔬果讚：一天吃五拳大小彩虹多色的蔬菜、水果。 

□___(1~6)3：靜心坐姿 3 直角：耳、腰、臀在一直線；腳掌、小腿、大腿、身軀各需接近直角 90

度。 

□___(1~6)2：戶外活動 120：一天累積戶外 120 分鐘活動量，一天至少運動 30 分；能用步行代替

坐車、下課離開教室、飯後多散步、高度近視超過 500 度者最好不要從事瞬間移動位置等劇烈運

動，例如玩雲霄飛車自由落體等，避免視網膜剝離。 

□___(1~6)4：避光害少 4 電：每天看電視、打電動、用電腦、玩手機不超過 1 小時。年幼孩子眼

睛水晶體更清澈透明，更易受到光的傷害，4 電時間要更少。戶外活動應戴帽子或太陽眼鏡以防

光害，降低藍光傷害造成黃斑部病變。 

□___(1~6)0： 3010 多抬頭：讀書、寫字、使用 4 電產品的時間每 30 分鐘要休息 10 分鐘，抬起

頭來變換視距望遠凝視要常做，鬆鬆筋骨精神好。 

                                                                             

教育部相關高度近視宣導影片請上網 參閱 

高度近視影片 

-新生家長座談篇

- 

正常版 

13:09 
透過醫師的說明和患者的經驗分享，了解近

視的成因及可能帶來的影響與併發症，矯治

和預防如下： 

1.未近視孩童：透過戶外 120 及用眼 3010

來中斷用眼行為並保護眼睛。 

2.已近視孩童：需定期複診來控管度數。 

學校師長、

新生家長 

https://www.youtube.com/wat

ch?v=U2az6xryib0 

高度近視影片 

-濃縮篇- 

濃縮版 

05:00 

學校師長、

家長 

https://www.youtube.com/wat

ch?v=zxPMMvLfDMc 

高度近視影片行

動篇- 
05:01 

透過孩童的一天生活，強調眼睛的重要性；

不當的用眼會導致高度近視、近視導致成人

後期失明風險，放下 3C 產品、帶孩子走出

戶外，可有效預防近視之發生。 

家長、國小

中高年級以

上學童 

http://youtu.be/0sPtQiGD

E5w?list=UUwqRSBp5vup6qc

QEd__B_DQ 

 



【附件六】 

視力保健教師檢核表 

     親愛的老師您好：  

為養成學童正確的視力保健行為，請您根據本表檢視學童在校護眼行為，並能適時

的給予提醒及指導。 

視力檢核內容 
確實執行請打勾 

1. 學童閱讀、做作業姿勢端正，眼睛與書面保持35公

分以上的距離；對於姿勢不良之學童教師須去探究

原因並給予正確的指導。 

 

2. 教室光線充足，燈光不閃爍，黑板不反光。  

3. 學童正確使用作業簿（根據國民小學學生作業簿規

格）。 

 

4. 學童使用符合身高之新型課桌椅。  

5. 鼓鼓勵學童下課時間進行動態活動，讓眼睛休息，

避免近距離的用眼活動。 

 

6. 學童操作電腦時能遵守視力保健3010原則，且保持

眼睛與螢幕距離70-90公分，眼睛與螢幕內框上緣同

高。 

 

7. 教師多安排非近距離用眼活動。  

8. 教師能適時進行視力保健宣導。  

 

資料來源：「視力保健 E-learning」網頁 http://140.122.72.62/eyes/index.html (視力

保健政策/評鑑與考核/11.96 年視力保健居家生活檢核表） 

 

【附件七】 

「視力保健居家生活檢核表」 

親愛的家長您好： 
為了讓您的孩子在家中養成良好的居家用眼習慣，保護孩子們的眼睛健康請您與孩
子一同配合下列幾點小秘訣並落實在生活中。 

視力保健居家生活習慣檢核項目 
做到
打勾 

1.孩子看電視及打電腦 3C 產品每天不超過 1 小時。  

2 孩子看書或做作業時，會保持 35 公分以上的距離。  

http://140.122.72.62/eyes/index.html


3.孩子每次閱讀、看電視、打電動手機或電腦 3C 產品 30 分鐘，一定會讓眼 睛
望遠休息 10 分鐘。  

 

4.孩子不會趴著或躺著看書、畫圖、寫字或看電視。  

5.孩子不會在走路及坐車時閱讀。  

6.孩子閱讀、做作業、看電視及打電腦時： 
（1）室內光線要充足 
（2）光線來自左後方（慣用左手者光線來自右後方） 
（3）夜間閱讀時，除了開檯燈，室內大燈也要打開。 

 

8.平日多輕鬆遠眺望遠休息，放假期間多到戶外運動、活動。  

9.配合學校視力篩檢結果，帶孩子至眼科醫療院所進行複檢或 
  矯治。 

 

10.為孩子選擇課外讀物時避免選用反光、字體小及字跡模糊之圖書。  

11.為孩子選擇安親班及課後輔導機構時，注意其環境是否符合視力保健所需。  

12.孩子使用電腦時，保持眼睛與螢幕距離 70-90 公分，眼睛與螢幕內框上緣同高。  

 

 

 

 

【附件八】 

 

 

 

 



新視力保健迎戰 3C---推動護眼愛眼相關活動 

  

推動視力保健決心，對非眼科醫師複診回條個別衛教 視力不良衛教附簡單給予個別衛教再次提醒 

  

敏盛醫院健檢時為一年級新生作辨色力檢查 每個班級視力檢查前逐一進行衛教 

視力保健---推動護眼系列活動 

  

眼睛是靈魂之窗要好好愛護，遵守四電少於二。 跟學生說明勢力的重要性 

 


