
「護眼大作戰」
--彰化縣立陽明國中
視力保健行動研究

研究機構：彰化縣立陽明國中

研究人員：蔡和衿老師、李玉菁老師

謝雅娟組長、蕭琇娟護理師

指導者：劉秀枝老師



學校簡介、背景

本校位於彰化市，屬於市區
型學校，共有40班，學生人
數1082人。

近兩年來裸視不良率雖比前
三年有下降趨勢(如下圖)，
卻仍高於縣平均值74%。



研究動機

• 因為疫情緣故，學生線上上課使用3C時過長，
忽略青春期度數容易增加、日後高度近視的危
險性，加強視力保健觀念刻不容緩。

• 本研究旨在瞭解藉由認知層面的增強、情意態
度的培養及良好技能習慣的落實，是否能對學
生視力惡化情況減緩有所助益。



研究目的

• 瞭解學生視力狀況與矯治情形。

• 瞭解學生視力保健知識及日常生活用眼行為的
現況。

• 探討行動介入後學生視力保健知識前後改善情
形。

• 探討行動介入後學生用眼行為前後改善情形。

• 探討全校裸視不良及惡化率改善情形。



具體行為績效指標

• 視力保健知識答對率能達到95%。

• 週間及週末規律用眼 3010達成率能提升10%以
上。

• 週間及週末戶外活動 120達成率能提升10%以上。

• 下課淨空率能提升10%以上。

• 三C小於1達成率能提升至45%。



研究方法

• 研究對象:

• 本校111學年度七年級全體學生，共359名。

• 研究工具:

• 使用彰化縣111學年度健康促進網路問卷。

• 於實際行動及教育介入前後，分別進行前後測，以了
解受試學生視力保健知能與行為。

• 採取行動策略：加強學生視力保健自主管理、舉辦視
力保健增能研習活動及相關教學介入。



學習單--戶外120!! 視力1.0!!



戶外120 !! 視力1.0 !!

• 其實控制近視度數有更積極有效的方法：

• 國內外權威研究均顯示，每天戶外活動2小時，當

陽光進入眼球會促進視網膜分泌多巴胺(Dopamine)，這

種神經傳導物質將抑制眼球軸距變長，進而避免近視及

減緩度數增加。

• 陽光也能促進生成維生素D，增進骨骼發育，加強

人體免疫力。

• 戶外活動不限於陽光下，在走廊散步、樹蔭乘涼，

只要周圍有自然光照射，同樣有功效。



戶外120 !! 視力1.0 !!

• 用螢光筆或紅筆，將文章重點畫線。

• 同學請選擇近一週符合戶外120的天數：

□ 7天 □ 5~6天 □ 3~4天 □ 1~2天□ 0天

• 列舉出三項「戶外120」對視力保健的好處。

• 我因為哪些原因沒有做到「戶外120」呢？我可以怎
麼改變現況？

• 我可以從事哪些活動來增加戶外陽光時間呢？

• 家長簽名~請家長一同協助守護家人的視力健康



學習單--太陽日記



研究結果
研究工具:彰化縣111學年度學童視力保健知能

情形調查(國中版)問卷
前後測時距: 3.5個月

變項
名稱

前測值% 後測值% t值 P值 結果簡述

知識得分
11.15±1.14

(92.9%)

11.25±1.24

(93.8%)
-1.34 P＞.05

後測高於前測，

未達統計上顯著差異

規律用眼
3010

達成率

週
間

1.27±1.26

(28.41%)

1.43±1.28

(33.98%)
-2.23* P＜.05

後測高於前測，

已達統計上顯著差異

週
末

0.94±0.92

(39.28%)

0.95±0.93

(40.39%)
-0.054 P＞.05

後測高於前測，

未達統計上顯著差異

戶外活動
120

達成率

週
間

0.96±0.90

(38.71%)

1.22±0.86

(50.14%)
-5.13*** P＜.001

後測高於前測，

已達統計上顯著差異

週
末

0.53±0.50

(53.48%)

0.58±0.49

(58.21%)
-1.60 P＞.05

後測略高於前測，

未達統計上顯著差異



研究結果
研究工具:彰化縣111學年度學童視力保健

知能情形調查(國中版)問卷
前後測時距: 3.5個月

變項
名稱

前測值% 後測值% t值 P值 結果簡述

下課淨空率 0.51±0.50
(50.69%)

0.64±0.48
(63.79%)

-4.46*** P＜.001
後測高於前測，

已達統計上顯著差異

3C小於1 0.80±0.87
(40.1%)

0.89±0.90
(44.4%)

-1.80 P＞.05
後測略高於前測，

未達統計上顯著差異

正向心理健康 6.99±2.35 7.29±2.54 -2.54* P＜.05
後測高於前測，

已達統計上顯著差異



國一視力保健講座

高度近視學生視力保健宣導



高度近視學生個案管理

視力保健知識融入國語文競賽



定期檢測教室照度

親師座談會---
宣導視力保健



健體領域共備研習

模擬視障體驗活動



班際籃球賽

朝會全校晨操



戶外藝文活動

學校日社團表演
---熱舞社



學校日活動----戶外120

多元化社團----排球
社



結果與討論

• 規律用眼、戶外活動120 、下課淨空率指標中，以
週間提升效果最為明顯，代表教育介入及舉辦相關
活動皆能鼓勵學生走出戶外，增加陽光時間。

• 學生在週末假日對視力保健習慣的養成尚有許多進
步空間，需要持續加強宣導以及家長配合，方能落
實。

• 養成戶外活動習慣，能減少學生使用3C的時間，與
各項指標間有密切的關聯性，所以未來推廣的方向
要著重在學生能落實視力保健的行為。



檢討與建議

• 本校學生視力保健知識已經非常充足，未來以
提高學生具備「自主行動」、「自主覺察」與
「自主監控」的能力為主。

• 在問卷第四部份正向心理健康第一題的敘述：
我會擔心檢查視力時看到度數增加，回答「從
不」及「很少」，是符合正向心理健康的定義，
易造成學生的混淆，本校建議更改本題的表述
或定義方式。



謝謝聆聽
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