
宜蘭縣凱旋國小 106學年度健康促進議題融入課程教學設計 

視力保健議題 

教學主題 視力保健 教學者 張筑喻、王夢真 

教學年級 三年級 教學時間 40分鐘 

教學日期 107年 5月 教案設計 三年級教師 

能力指標 

1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。 

4-1-1藉語言或動作，來表達參與身體活動的感覺。 

7-1-1了解健康的定義，並指出人們為促進健康與疾病預防所採取的活動。 

教學目標 

１.能從活動中體驗到眼睛的重要性，並了解視力不良的原因。 

２.能知道視力保健的方法。 

３.能積極培養良好視力習慣。 

４.能積極參與討論、認真發表。 

教 學 過 程 教學資源 時間 教學評量 

一、引起動機（盲人體驗） 

（一）2人一組，其中 1人將眼睛矇起來，由另 1人

慢慢地、安全地引導到台前。 

（二）小朋友體驗完後，老師詢問矇住眼睛的小朋

友，眼前一片黑暗時，有什麼感覺？進而讓小朋友了

解眼睛的重要。 

二、發展活動 

運用 PPT解說視力保健相關內容： 

1. 眼睛的構成： 

簡單介紹正常眼睛的構成，以及相關器官的功能。 

2. 相關的眼睛疾病 

介紹近視以及遠視的形成因素，並且介紹白內障

等相關疾病。 

3. 保護眼睛的方法以及做法 

(1) 規律的生活習慣 

(2) 均衡飲食 
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(3) 避免長時間近距離工作 

(4) 坐姿端正 

(5) 光源充足 

(6) 定期視力檢查 

4. 觀看相關宣導影片 

觀看衛服部所拍攝之宣導影片。 

三、總結活動 

完成護眼行動學習單，並且請家長簽名。 
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護眼行動學習單                             

座號：     姓名： 

              

   小朋友！請看完下面的故事，找出劇中小朋友有哪些 

不利眼睛的行為，把它圈起來並將你的建議寫在下方表格中。 

 

1、 

2、 

3、 

4、 

5、 

 

 

             

 

小強平常喜歡看電視，放學一回到家，就躺在沙發上連續看了一個

多小時的電視，連天色暗了，需要開燈都不知道。吃過晚餐後，立

刻跑回房間打開電腦，又玩了一個多小時。此時他才甘願坐回書桌

前寫作業，雖然媽媽常提醒他寫字時握筆的姿勢，但只要媽媽不在

時他又把筆握得低低的，所以頭就跟著歪一邊，不一會兒就趴在桌

上，邊寫邊打瞌睡……。有一天，小強發現他看不清楚黑板上的字，

媽媽帶她去檢查眼睛，沒想到，醫師檢查後，告知小強的眼睛近視

了… 

看看小強，想想自己…… 

你做到哪些護眼行為呢？ 

哪些你還要加油呢？ 



 

小朋友！請寫下自己已經做到和未做到的護眼行為！ 

 

已經做到的護眼行為 尚未做到的護眼行為 

  

 

 

 

 

 

 

   

  護眼日記：請把自己的護眼行為寫（畫）下來 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

家長簽章 


