臺北市國小學生視力保健基本技能自我評量表（前測）
 親愛的小朋友：                 班級        姓名              
眼睛是我們的好朋友，每天陪我們生活，想想看你有做到下列護眼妙招，愛護自己的眼睛嗎？請依照自己對待眼睛的情形，在空格內打〝ˇ〞，每題最高為4分，最低為1分，填答完畢，看看自己是不是愛護眼睛的好主人，還是要繼續努力呢？希望你越來越棒，擁有健康的眼睛成為護眼達人喔！ 

	我的總分：_____________(1-10題得分相加)
40    分： [image: image1.png]


 護眼達人，你好棒
26-39 分：[image: image2.png]


  繼續加油，看看你還有什麼沒做到
11-25 分：[image: image3.png]


  再努力，護眼妙招等你完成
10    分：[image: image4.png]


  太遜了，要記得愛護你的好朋友-眼睛喔
	1
	2
	3
	4

	
	從未做到
	偶而做到
	經常做到
	總是做到

	1
	我看電視每天不超過1小時。
	
	
	
	

	2
	我看電視的位置有距離電視對角線的6倍以上。
	
	
	
	

	3
	我沒有趴在桌上或躺在床上看書、畫圖、寫字或看電視。
	
	
	
	

	4
	我不會在走路和晃動的車上閱讀。
	
	
	
	

	5
	我不看字體小、印刷模糊、會反光的圖書。
	
	
	
	

	6
	我閱讀、做作業、看電視時，光線充足；夜間閱讀，有打開檯燈，也有開室內大燈。
	
	
	
	

	7
	我看書或做作業時，會自然挺胸保持35公分
以上的距離。
	
	
	
	

	8
	我每次閱讀、看電視或打電腦30分鐘，一定會讓眼睛輕鬆望遠休息10分鐘。
	
	
	
	

	9
	我今天運動30分鐘（1打球、2跳舞、3騎腳
踏車、4跑步、5跳繩、___________ ）。
	
	
	
	

	10
	我有每天做望遠凝視或愛eye元氣護眼操。
	
	
	
	

	合計
	       分 











