
臺南市 114 學年度健康教學活動成果表 
 

議題名稱 護眼大行動，視界更明亮：視力保健生活技能養成計畫 

日期  日期  

課程內容敘述 本教案旨在落實生活技能導向教學，分為三個層面實施： 

1. 【前】：教師研習數位用眼防護與生活技能教學策略。 

2. 【中】：引導學生進行自我用眼時間覺察，並分組演練休閒活動選擇的決策過
程。 
1. 3. 【後】：推動「護眼行動契約」，學生將校內習得之護眼習慣（3010）帶

回家庭並實踐戶外活動。 

符合生活技能 ☑ 做決定  ☑ 批判思考  ☑ 解決問題  ☑ 自我覺察  □ 情緒調適 

□ 抗壓能力  ☑ 自我監控  □ 目標設定  □ 同理心  ☑ 合作與團隊作業 
☑ 人際溝通能力  ☑ 倡導能力  □ 協商能力  ☑ 拒絕技能 
(包含其中一項以上即可，健康相關技能如刷牙等不列計) 

符合核心素養 ☑ E-A2 具備探索身體活動與健康生活問題的思考能力，並透過體驗與實踐，處理

日常生活中問題。 

☑ E-B1 具備運用體育與健康之相關符號知能，能以同理心應用在生活中的運動、
保健與人際溝通上。 
☑ E-C2 具備同理他人感受，在健康生活中樂於與人互動，並與團隊成員合作，促
進身心健康。 

 
佐證資料 (教案、教學過程紀錄、家校合作成果等) 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

 

 

 

 說明：教案-視力保健 說明：教案-視力衛生保健 



 
 說明：教師研習-眼睛常見疾病與預防 說明：教師研習-眼睛的構造與功能 

  說明：教師研習-近視的現況 說明：教師研習-高度近視的併發症 

  說明：教師研習-睫狀肌放鬆運動 說明：教師研習-眼睛放鬆按摩的方法 

 
 

  

  



 

 

 

 

 

 

 

 說明：視力保健教學-國健署視力保健影片觀看 說明：視力保健教學-用眼時的正確姿勢 

  說明：視力保健教學-讀書環境的佈置 說明：視力保健教學-看螢幕的注意事項 

 

 說明：朝會後全校學童運動-跑步 說明：晨間運動-師生一起打躲避球 

 

 

  

  

 



  說明：晨間運動-師生一起跑步 

 

說明：晨間運動-班級跳繩 

  說明：下課教室淨空-遊樂器材區遊戲 說明：下課教室淨空-操場玩飛盤 

  說明：下課教室淨空-操場踢足球 說明：下課教室淨空-操場打躲避球 

 

 

 

 
 

 

 

 
 



  說明：舉辦校園跳繩比賽~一到三年級跳繩計次 說明：舉辦校園跳繩比賽~四到六年級跳繩接力 

  說明：班級教室下課淨空~戶外運動去! 說明：學生閱讀寫字時保持適當的護眼距離 

  說明：班級教室下課淨空~戶外運動去! 說明：學生閱讀時坐姿正確並保持適當護眼距離 

 

 

 

  

  

  



  說明：學生在家良好的護眼習慣~正確寫字坐姿 說明：學生在家良好的護眼習慣~充足的燈光 

  說明：學生在家良好的護眼習慣~在充足的燈光

下使用平板 

說明：學生在家良好的護眼習慣~學生使用平板並

鬧鐘15分鐘後，起身讓眼睛放鬆並做伸展運動 

  說明：學生在家良好的護眼習慣~寫功課保持適

當的護眼距離 

說明：學生在家良好的護眼習慣~正確閱讀坐姿 

 

  

 
 

 

 



臺南市 114 學年度健康教學活動成果表 
 

議題名稱 守護健康，「齒」終如一：口腔衛生與生活技能養成計畫 

日期 114 學年度 實施班級 二甲、四乙、六甲 

課程內容敘述 本教案旨在落實生活技能導向教學，分為三個層面實施： 

1. 【教師專業增能】：透過「健康促進學校推動委員會」辦理之生活技能教學
工作坊，教師 研發符合 PBL（問題導向學習）的教案與數位媒材。 

2. 【課堂核心教學】：學生透過「口腔情境模擬」與「媒體識讀」訓練批判思 
考，並實作貝氏刷牙法以掌握自我監控健康行為。 

3. 成果展現與家校合作】：學生擔任「健康小老師」，回家指導長輩正確潔
牙，並共同完 成「健康家庭挑戰卡」與「社區健康早餐地圖」。 

符合生活技能 ☑ 做決定  ☑ 批判思考  ☑ 解決問題  ☑ 自我覺察  □ 情緒調適 

□ 抗壓能力  ☑ 自我監控  □ 目標設定  □ 同理心  ☑ 合作與團隊作業 
☑ 人際溝通能力  ☑ 倡導能力  □ 協商能力  ☑ 拒絕技能 
(包含其中一項以上即可，健康相關技能如刷牙等不列計) 

符合核心素養 ☑ E-A2 具備探索身體活動與健康生活問題的思考能力，並透過體驗與實踐，處理

日常生活中問題。 

☑ E-B1 具備運用體育與健康之相關符號知能，能以同理心應用在生活中的運動、
保健與人際溝通上。 
☑ E-C2 具備同理他人感受，在健康生活中樂於與人互動，並與團隊成員合作，促
進身心健康。 

 
佐證資料 (教案、教學過程紀錄、家校合作成果等) 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

 

 

 

 說明：教案-口腔衛生保健 說明：教案-口腔衛生保健 



 
 說明：教師研習-牙齒排列介紹 說明：教師研習-蛀牙的因素 

  說明：教師研習-學童口腔保健策略 說明：教師研習-含氟牙膏的選擇與使用方式 

  說明：教師研習-講師示範牙線正確使用方法 說明：教師研習-講師示範貝式刷牙法 

 
 

  

  



 

 

 

 

 

 

 

 說明：口腔保健教學-預防蛀牙的好方法 說明：口腔保健教學-認識牙齒的構造 

  說明：口腔保健教學-馮尼氏刷牙法介紹 說明：口腔保健教學-低年級馮尼氏刷牙法操作 

 

 說明：口腔保健教學-中年級貝式刷牙法 說明：口腔保健教學-中年級學童牙線使用操作 

 

 

  

  

 



  說明：午餐後學童主動進行潔牙表現優良學童，

給予獎勵 

說明：午餐後學童主動進行潔牙 

  說明：午餐後學童主動進行潔牙 說明：午餐後教師進行潔牙 

  說明：午餐後教師與學生一起潔牙 說明：午餐後教師進行潔牙 

 

 

 

 
 

 
 

  



  說明：進行餐後潔牙檢測-使用牙菌斑顯示劑潔

牙檢測 

說明：共同檢視潔牙清潔成效 

  說明：潔牙檢測表現優良學童，給予獎勵 說明：潔牙檢測表現優良學童，給予獎勵 

  說明：學童與家長睡前一起潔牙 說明：學童與家長睡前一起潔牙 

 

 

  

  

 
 


