
定期檢查 

每學期例行性檢查 
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健康紀錄卡9月底陸續發回 

紀錄卡要使用六年，家長簽名後交回給導師 



視力保健 

視力紀錄卡使用重點 
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只要一眼視力 < 0.9，就屬於視力不良 

不要太早近視，越早近視未來度數增加風險越

高 

近視要控制度數，避免超過 500 度的高度近視 



視力保健 

寒、暑假視力檢查單 
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視力不良者 

請定期檢查喔～ 



視力保健 

視力保健 
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建議每半年至眼科檢查視力存款 

         近距離、長時間的用眼，是近視加深的重要因素 

100-200度 



視力保健 

視力保健四大要點 
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視力密碼 3010、戶外 120 

近距離用眼30分鐘休息10分鐘；每天戶外活動120分鐘 

近視控制至少要到高中畢業 

度數穩定前持續追蹤矯正，避免度數加深 

坐姿端正、光線充足 

維持正確閱讀姿勢與適當照明 

點散瞳劑者，外出請戴太陽眼

鏡或帽子 

避免瞳孔放大造成畏光不適 



視力保健 

看過來！Eye 你護眼 6 大招 
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定期檢查 

體位追蹤紀錄卡 
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體位紀錄卡重點 

一年身高是否成長 4 

公分以上 

體位是否適中 

生活習慣 

85210  

是否落實 



定期檢查 

健康體位 85210 
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喝水減糖 

我是生活減糖達人 
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喝水減糖 

減糖校園．喝足白開水 
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早餐盡量選擇鮮奶、無糖優酪乳、豆漿等健康飲品 

盡量不在晚餐或睡前提供含糖食物，避免影響生長激素分泌與作用 

準備水壺（建議容量500～1000ml），上學前先裝一壺白開水帶來

學校飲用，培養喝水習慣，請勿盛裝任何飲料 



喝水減糖 

喝足白開水 

田尾國小健康中心｜健康朝會宣導 14 

白開水一天至少 

1500 CC 
一日水份需求：20公斤以上 

  每公斤體重×20ml + 1000ml 

例：25公斤兒童一天要喝      

                   1500ml 



潔牙221 



口腔保健 

口腔保健：無水潔牙法 
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陪伴孩子養成健康習慣 

 

 

 

 

健康密碼 85210 

視力密碼 3010 

                 戶外120 

口腔密碼  潔牙221 

 
           我們一起守護孩子的健康 


