
臺南市學甲區頂洲國小素養導向教學方案設計 
 

領域/科目 健康與體育 設計者 施述巽 

實施年級 一年級 教學節次 共__2_節，本次教學為第 1  節 

單元名稱 守護視界 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

1a-I-2認識健康的生活習慣。 

2a-I-1 發覺影響健康的生活態度

與行為。 

4a-I-2養成健康的生活習慣。 

核心 

素養 

健體-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。 
學習內容 

Ca-I-1 生活中與健康相關的環

境。 

議題 

融入 

實質內涵  

所融入之

學習重點 

 

與其他領域/科目

的連結 

語文領域 

教材來源 自編教材 

教學設備/資源 簡報、影片 

學習目標 

理解正確用眼習慣的重要性 

能夠識別不正確的用眼習慣 

能夠運用所學知識來改善用眼習慣 

能夠在日常生活中運用所學知識來保持視力健康 

 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 備註 

【前導閱讀】 

小一、國一是台灣兒童近視高峰 

廖昶斌觀察，台灣近視率發生率有兩個尖峰年齡段，分別是

7~8歲及 13~14歲。根據政府在 106年最近一次全國青少年

視力調查報告顯示，小學一年級學童近視率為 19.8%，國中

一年級學童近視更高達 81.8%。造成近視的原因多元，最大

宗是來自長時間近距離用眼的人為因素，例如：青少年課業

繁重，需長時間讀書；太過頻繁讓孩子使用手機和平板電

腦，且使用時間長。若是長時間閱讀加上長時間使用電子產

品的加乘效果，近視更有可能快速惡化。 

 

眼睛周圍的睫狀肌負責調節水晶體厚薄，使成像能聚焦在視

網膜上，才能看到清晰的影像。若睫狀肌長時間收縮無法放

鬆，水晶體也會處於厚厚的狀態，影像提早在視網膜前聚

焦，造成近視。若此時使用傳統眼鏡矯正，可能造成週邊屈

光效果，不位於正中央的周邊影像聚焦在視網膜後方，超過

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



眼球的範圍，會使眼球拉長，加深近視度數。 

(資料來源： https://www.parenting.com.tw/article/5087090) 

 

【活動一】正確用眼習慣： 

◼ 適當的閱讀距離 

1. 每閱讀、寫字或其他近距活動 30-40分鐘應休

息 10分鐘。 

2. 看書或拿筆寫字，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。 

◼ 適當的閱讀光線 

1. 光線要充足，桌面及環境照度至少 350米燭光

以上。 

2. 書桌光線不直接照射眼睛，習慣用右手寫字的

人，檯燈放左前方，左撇子則在右前方。 

◼ 正確的姿勢 

1. 姿勢端正，兩肩放輕鬆，腰打直，不歪頭、不

趴著。 

2. 握筆由前三指來挺筆並帶筆運行，後二指要穩

定。 

【活動二】視力保健： 

◼ 睡眠與視力的關係 

1. 每天日間戶外活動建議 2-3小時以上。 

2. 早睡早起，睡眠充足。 

◼ 戶外活動和視力的關係 

1. 看電視或螢幕要遵守 3010原則，每 30分鐘休

息 10分鐘，每天總時數少於 1小時。 

2. 下課時間務必走出教室外活動，或讓眼睛望遠

休息至少 10分鐘。 

3. 課間活動時間教室淨空。 

◼ 定期眼科檢查 

1. 每年固定 1-2次視力檢查。 

2. 接到學校視力篩檢未達合格標準的通知，儘速

至合格眼科醫師處接受複檢。 

3. 遵照醫師指示配合矯治，定期回診追蹤。 
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上台發表、演示正確

用眼習慣 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上台發表、說出好的

視力保健習慣 

 

https://www.parenting.com.tw/article/5087090


 
(圖片來源：https://health99.hpa.gov.tw/material/7905) 

參考資料：（若有請列出） 

1.誰偷走我的光：https://www.youtube.com/watch?v=jITXIfyeAnM 

2.新北市教育電子報 

3.健談 

4.衛生福利部國民健康署 

 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=jITXIfyeAnM


 
 


