
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】 

 


