宜蘭縣竹安國小

推行【視力保健─護眼操、望遠休息】實施計畫

1、 依據：（一）教育部96年8月7日台體（二）字第0960122125號函

  （二）宜蘭縣政府96年8月9日府教體0960102353號函

  （三）行政院台八十八教字第三一八七八號函  核定之「加強學童視力保健五年計劃」

2、 目標﹕降低學童近視比率，避免學童過早近視。

3、 實施對象：全校小朋友。

4、 實施項目：（1）集體望遠休息  （2）護眼操運動
5、 望遠休息實施方式：

1. 利用課間活動在各班級走廊（每週二、四）（每週一、三、五讓學生進行健康操活動，一方面可以讓眼睛放鬆一下、一方面也可以運動筋骨，進而達到護眼效果）。

2. 全體分散站好。

3. 以三分鐘實行集體望遠休息。

4. 本法之精髓乃在望遠休息是讓眼睛休息最好的方法，睫狀肌才會放鬆達到休息狀態，優點如下：

◎不必花錢，又可接近大自然。

◎可預防近視，並可治癒假性近視。有近視者可以防止其惡化。

· 使睫狀肌充份的放鬆，一旦養成習慣，即不易患近視，一生受用不盡

六、本計畫奉  核後實施，修正時亦同。
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