
台南市崇明國中健康促進學校議題宣導(班親會宣導) 

一、 無菸崇明 Yes We Can!  

請與我們一同支持校園全面禁菸，讓您的孩子擁有最健康安全的學習環境；戒菸英雄就是您! 

 

二、 關心孩子的視力，您可以做的有: 

(1)天天 120:協助增加孩子自然光線的暴露及遠視的機會，每天達到 120 分鐘。 

(2)提醒孩子規律用眼 3010:看書 30 分鐘記得休息 10 分鐘，以保護眼睛不近視。 

   定期帶孩子視力檢查，建議每學期 1次。 

三、 二要二不；從齒保健康 

◎一要：睡前一定要刷牙，一天至少刷兩次。 

◎二要：要有「氟」，包括使用含氟牙膏、每半年接受牙醫師塗氟及口腔檢查。 

◎一不：不要傷害牙齒；少甜食，多漱口，減少使用糖果或含糖飲料獎勵孩子。 

◎二不：不要以口餵食，家長們自己咀嚼過的食物不要再餵食寶寶。 

四、 性教育(愛滋病防治) 

為了防治數位性別暴力，請家長督促孩子一定要遵守五不(不違反意願、不聽從自拍、不倉促傳訊、

不轉寄私照、不取笑被害)、四要(要告訴師長、要截圖存證、要記得報警、要檢舉對方)，保護自己

避免觸法。 

五、 全民健保 

珍惜健保資源，讓我們的孩子能永續享有健全的健康制度，您可以這樣做： 
(1)善用社區診所厝邊好醫生為家庭醫生，為全家人的健康守護第一關(落實醫療分級) 

(2)不重複拿藥，不囤積藥品 

六、 健康密碼 85210(健康體位) 

『8』-- 每天睡滿 8小時：9點以前上床睡覺，培養良好且規律的睡眠習慣。 

『5』-- 天天 5蔬果：儘量選擇各種顏色（綠、黃、紫、紅、黑、白等等）蔬果， 要有自己 

                     一拳半大小的量，用餐時間要滿 20 分鐘。 

『2』-- 四電少於 2：看電視、玩電動、打電腦、用電話每天少於 2小時。 

『1』- 1 天運動 30 分鐘：一週累積 210 分鐘的運動量。 

『0』-- 喝 0 熱量的白開水：每天喝白開水 1500 cc 以上，少喝含糖飲料。 

七、 愛惜健康；遠離檳榔(檳榔防制) 

十個口腔癌，九個嚼檳榔，檳榔俗稱「菁仔」，其成分中的檳榔素具有致癌性，添加的石灰則是

助癌劑，可見檳榔對口腔黏膜的破壞力是相當的恐怖，愛惜自己的健康，還是遠離檳榔。 

 



【登革熱】你該知道的事 
 

 
 

【流感遠離好習慣】 
 

 



 

【HPV 疫苗宣導】 

 

【性教育宣導】 

 



【菸檳宣導】 

 



 

台南市崇明國中健康促進毒品防制宣導品 

 

 

 



 

家庭聯絡簿宣導成果 

 

※健康體位宣導※ 

 

※視力保健宣導※ 



 

※性教育宣導※ 

 

※電子菸宣導※ 

 



 

衛生組宣導公告 1019(請張貼於班上公告欄) 

                                                              

1. 二、三年級預計 10/19(三)中午發放新的垃圾桶，各班請派 3位

同學於 12：30 到地下室領取灰色垃圾桶 7個(含蓋子)以及灰色

水桶 3個，再請將教室原本的紅、藍垃圾桶及橘色水桶刷洗乾

淨晾乾後，拿到地下室存放。 

2. 10/20(四)中午 12：30 分，再請二、三年級各班派 3 位同學到

地下室領取掃把 4 支、畚箕 4個、拖把 4支，並且將教室裡面

的棕掃把、紅色畚箕、紅色木柄拖把拿到地下室存放。  

3.最近發現一樓男廁被丟許多人為垃圾(包含鋁箔包、寶特 

  瓶、餅乾袋…等)，請有參加晚自習的同學注意，離開學  

  校時，請將自己的垃圾帶回家丟棄，不要將垃圾丟到廁所 

  裡，造成打掃班級的困擾。 

4.衛生組從開學一直全校同學宣導，除了中午用餐時間之外，在學 

  校必須「全時」配戴口罩，但還是發現有許多同學依舊「脫口罩     

  邊走邊吃」，或是在班上經常性不戴口罩且屢勸不聽，這週又有 

  一年級同學因此被校規懲處，請同學不要心懷僥倖。 

5.各班發下「視力保健」宣導單一張，請衛生股長張貼在教室。 

 

 

崇明國中衛生組 

2022.10.19 

 



 



衛生組宣導公告 1214(請張貼於班上公告欄) 

                                                                  

1.請全校同學注意，請不要在學校清洗自己的餐盤或餐盒，最近發 

現有三年級的同學會在廁所的洗手台傾倒廚餘，導致廁所的洗

手台髒亂、堵塞，造成打掃班級的困擾。 

2.請各班衛生股長檢察班上的掃具櫃，若是掃具櫃的鎖頭損壞或是 

  沒有鎖頭的，請衛生股長今天中午前到學務處回報，以便統計報 

  修。 

3.請三年級晚自修的同學注意，請不要將私人的垃圾(飲料杯、餐 

  盒等垃圾)，丟在會議室旁 3樓男廁，再發現將依校規嚴重處分 

4.請 103、203、303、104、204、304，這幾個班級注意，這幾天 

發現有同學都故意將垃圾紙屑從窗戶往下丟，造成環境髒亂，

影響打掃班級的打掃工作，若有同學知道是誰一直往窗戶外亂

丟垃圾，請立刻到衛生組舉報。 

5.各班發下「菸檳防治」宣導單一張，請衛生股長協助張貼在教室 

  佈告欄。 

 

 

 

崇明國中衛生組 

2022.12.14 



 
 



衛生組宣導公告 0413  (請張貼於班上公告欄) 

                                                              

1. 請全校同學注意，回收場從 4/17(一)開始，移至學校南側落葉

區旁的「白色鐵皮屋」內；另外，放置一般垃圾的子母車，也

從今天 4/13(四)一併移回原本的位置(請看下圖指示)，請各班

負責倒一般垃圾及資源回收負責人務必記得，不要跑錯地方。 

 

※子母車及資源回收場※ 

 
2. 衛生組再次宣導，請各位同學喝完飲料記得將塑膠杯子或鋁箔

包先用水稍微沖洗過後再進行丟棄，避免教室內外、回收場裡
面滋生螞蟻蟑螂或老鼠。 

3. 本周外掃區需加強的班級： 206(科大 3樓女廁垃圾桶裡垃圾多 
  日未倒)，請 206 的外掃區負責人至衛生組說明，若再發現沒改 
  善，將依校規處分。 
4. 各班發下「性教育暨愛滋病防治」宣導單三張，請衛生股長協

助張貼在教室佈告欄。 

 

崇明國中衛生組 

2023.04.13 



 



 



 


