	追分國小推廣視力保健【望遠凝視】活動計畫
一、依據：行政院88年2月23日訂頒加強學童視力保健五年計劃實施要點。

二、目的： 

１、避免學生眼睛長時間處於持續過度調節之狀態，提高全校對視力保健
    重要性的體認。
２、養成學童望遠凝視的習慣，可以讓眼睛休息，睫狀肌放鬆，以減少
    或減緩近視，進而降低學童近視比例。
３、緩和現有視力不良學生惡化程度;並達到早期發現早期治療之目的。
三、實施對象:追分國民小學全體師生
四、實施原則：
（1）向遠方（六公尺以外）之目標物凝視。

（2）時間至少三分鐘。。
（3）勿直視陽光勿皺眉頭，勿用力看某個定點，放鬆眼部肌肉作用：使睫狀
     肌放鬆以減少視力不良。

（4）請導師與家長聯繫，配合在家繼續實施，以收最大之功效。

三、實施方法：

（1）每週共二次的升旗時間，由總導護帶領，播放音樂實施之。

（2）全校學生同時望遠凝視操場邊的大榕樹，至少三分鐘。
（3）配眼鏡者可戴著眼鏡看。
（4）每次體育課上課前，由體育老師帶領，全班一起實施望遠凝視。

四、以上實施辦法擬請校長核示後即宣導實施。

	 

	 臺中縣追分國民小學學生「視力保健」 中（低）年級 評量表

◎評分標準： 特優：10  優：8   良：5  可：3  劣：1

考核項目與內容
教師評分
家長評分
1看電視、打電腦不要超過四十分鐘
 
 
2多吃富含維生素的食物
 
 
3眼睛與電視畫面對角線的六至八倍的 距離
 
 
4不在昏暗燈光下閱讀
 
 
5若為假性近視應至眼科檢查
 
 
6看電視時室內需亮起燈光
 
 
7閱讀時與書本距離三十公分
 
 
8閱讀時勿躺著或仰著看書
 
 
9常到戶外走走
 
 
10時常做眼球轉動運動
 
 
11常到戶外做望遠凝視
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