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單元名稱：《  我是愛眼小尖兵  》 
一、教學設計理念說明： 

      現今家長很早便讓孩子擁有手機，讓手機當成孩子的保母，使得許多孩子很小便有網

路成癮症，影響孩子的生活、學習與人際關係。希望藉此教學讓孩子檢視自己使用3C產品

的習慣，了解3C產品對眼睛的危害，眼睛若生病了對生活中造成影響，從中讓孩子得知如

何愛護眼睛以及使用3C產品規則，培養孩子的自我控制力，讓孩子不要被網路綁架，而能

善用網路科技，實現自己的夢想。 

二、教學單元設計： 

領域/科目 健康與體育 
設計者 

學校/姓名 

彰化縣竹塘國小 

陳淑樺 

實施年級 四年級 總節數 2 

核 

心 

素 

養 

總綱核心素養 領綱/科目核心素養 呼應核心素養之教學重點 

A1 身心素質 

與 自我精進 

健體-E-A1 

具備良好身體活動與健康生活的習

慣，以促進身心健全發展，並認識個

人特質，發展運動與保健的潛能。 

Da-Ⅲ-1 衛生保健習慣的改進方

法。 

Bc-Ⅲ-2 運動與疾病保健、終身

運動相關知識。 

健康促進九大議題 

■視力保健      □口腔衛生    □健康體位      □菸檳防制 
□安全教育與急救              □全民健保含正確用藥 
□性教育含愛滋病防治          □慢性病學童健康管理 
□正向心理健康 

生活技能融入 

□人際溝通能力             ■做決定         ■自我覺察 
□協商技巧                 ■解決問題       □目標設定 
□拒絕技能                 ■批判思考       ■自我監控 
□同理心                                    ■情緒調適 
□合作與團隊作業倡導能力                    □抗壓能力 
□倡導能力 

(領綱)學習重點 

(1)學習表現 

2a-Ⅱ-2注意健康問題所帶來的威脅感與嚴重性。 

4a-Ⅱ-2展現促進健康的行為。 

(2)學習內容 

Fb-Ⅱ-1 自我健康狀態

檢視方法與健康行為的

維持原則。 

(3)學習目標 

1.能認識網路成癮。  

2.能知道如何正確使用 3C 產品。 

3.體會眼睛的重要性，認識並實行眼睛的保健方法。  

4.能保持實踐愛護眼睛健康的好習慣，並能自我檢視。 

議題 

融入 

 

教具 

設備 

投影機、電腦設備、學習單 
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教學活動內容及實施方式 時間 備 註 

第一節：《網路世界不迷惘》 

一、課前準備 

    (一)學生： 

    (二)教師：電腦資源、學習單(附件一) 
 

二、引起動機 

    教師一則故事以引起動機。 

    大雄曾經是個熱愛戶外活動的陽光男孩，但因為一次被同學-小偉介紹

玩網路遊戲，從此沉迷於網路無法自拔。 

    「網路」成為大雄的一切，從早到晚大雄都只想待在網路的世界中，

完全與世隔絕，他變得只信任網路中的朋友，也不願意與現實多做交流，

如果無法上網，他便猶如置身地獄般難受。 

大家都以為大雄只是過度依賴網路遊戲，只要適度調整生活作息一定能慢

慢恢復，但大家都不知道，大雄其實生病了! 

   引導小朋友思考太沉迷於網路，會對生活造成的影響 

 

三、主要內容／活動 

     

(一)介紹網路成癮 

教師利用衛生福利部心理健康司-網路成癮專區網站資源介紹網路成癮 

https://dep.mohw.gov.tw/domhaoh/fp-4910-55038-107.html 

 

(二)影片觀賞 

  觀看 1.衛生教育影片-誰掌管了我的腦？為何我無法停止上網及看手機 

      2.[癮講座]聰明上網拒絕沉迷 

四、總結活動/評量 

1.教師與學生共同討論影片內容，了解網路成癮在生活中將造成的影

響，以及如何正確使用 3C產品。 

2.教師請小朋友利用一週的時間自我觀察與紀錄並填寫學習單(附件

一)。 

3.請小朋友閱讀視力保健相關資料或參考網站蒐集視力保健的方法，

將於下節課分組討論保護眼睛的方法 
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第二節：《愛眼小尖兵》 

一、 課前準備 

教師: 眼罩、學習單(附件二、三) 

學生: 參考相關資料或網站蒐集視力保健的方法 

 

二、引起動機 

1.兩人為一組，請小朋友用眼罩蒙上眼睛，完成老師指定動作。動作指

令：到某一定點、打開書包…等。  

三、主要內容／活動 

(一)體驗感受發表與討論 

1. 請小朋友發表遊戲進行中，心裡的感受。  

①當我蒙上眼時… 我感覺 

②拿下眼罩後…我感覺  

2. 討論如果眼睛看不到時，會給生活上帶來哪些不方便之處？ 

3. 討論如果近視戴眼鏡，會給生活上帶來哪些不方便之處？ 

4. 老師總結說明。近視戴眼鏡/眼睛看不清楚時所造成生活不便之處？並

從中了解眼睛在生活中扮演的重要角色。   

 

(二)分享與討論視力保健方法 

    小朋友分組討論分享自己所蒐集視力保健的方法，並分組發表討論結

果。  

 1.使用 3C產品時應注意什麼？ 

 2.日常生活的採光設備應注意什麼？  

 3.哪些休閒活動或食用什麼食物有助於視力保健？  

 4.如何防止眼睛疲勞或不舒服？  

 5.其他  

同學們彼此互評，看哪一小組準備的資料最充分跟最用心。教師與同學給

予鼓掌鼓勵。 

四、總結活動/評量 

 1.教師與小朋友共同歸納出視力保健日常易做的方式及應注意的事項。  

 2.教師請小朋友填寫學習單(附件二三)。 
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附件一 

小朋友平時你會使用 3C產品嗎?藉由下列問題我們來了解自己使用 3C產品時狀況 

1. 平時我會使用□手機 □平板 □電腦。 

2. 我都使用 3C產品看□ FB-臉書（facebook） □IG-Instagram □線上遊戲  

□抖音  □youtube □查資料□ LINE □班級群組 

3. 我每天使用 3C產品的時間 

日期 
/  

(一) 

/ 

(二) 

/ 

(三) 

/ 

(四) 

/ 

(五) 

/ 

(六) 

/ 

(日) 

時間 
       

共使用時間        

本週共使用(    )小時 

４．線上遊戲佔據了生活大部分心思或時間。□是 □否 

５．當不能打線上遊戲時，出現難受的戒斷症狀，如煩躁、焦慮、悲傷。□是 □否

６．多次反覆努力想要減少打線上遊戲，但卻沒有成功減少。□是 □否 

７．即使知道因為線上遊戲造成了日常生活的問題， 仍然無法改變目前打線上遊戲

的習慣。□是 □否 

８．對家人、治療師或他人隱瞞自己實際打線上遊戲的情況。□是 □否 

９．我會先完成功課與學習，並在家長同意後才上網。□是 □否 

１０．我會遵守所約定的網路使用時間： 平日每天不超過２小時，假日每天不超過  

   ３小時。□是 □否 

１１．我會使用網路 30 分鐘就暫停，並休息 10 分鐘。 □是 □否 

１２．我睡覺時，不把電腦或手機放在床邊，並且不使用網路。□是 □否 

 



附件三 

 

                                     

 

 

    小朋友，眼睛是靈魂之窗，你是否有做到好好愛護眼睛呢?讓我們做以下測驗來

看看你是否是個愛護眼睛的小尖兵呢? 

 

                 題    目 有做到 要改進 

1. 每天日間戶外活動 2-3 小時以上。   

2. 下課時間會走出教室外活動，或讓眼睛休息至少 10 分鐘。    

3. 在強烈陽光下，需戴帽或太陽眼鏡保護。    

4. 看電視或螢幕要遵守每 30分鐘休息 10分鐘，每天總時數少於

1小時。  

  

5. 我能做到早睡早起，充分休息。   

6. 每閱讀、寫字或其他近距離用眼 30分鐘應休息 10分鐘。    

7. 看書或拿筆寫字，保持 35-40 公分的距離。   

8. 不在搖晃的車上閱讀，也不要躺著看。    

9. 多攝取維生素 A、B 群、C 豐富的食物及深色蔬果。    

10. 我能做到不偏食，日常飲食種類多樣化。   

11. 我能在光線充足的地方看書。   

12. 我的書桌高度要讓手肘自然下垂平放，椅面要讓臀部坐滿，雙

腳要踩到地。  

  

13.書桌光線不直接照射眼睛，習慣用右手寫字的人，檯燈放左前

方，左撇子則在右前方。  

  

14.我能在閱讀會寫字時姿勢端正，兩肩放輕鬆，腰打直，不歪

頭、不趴著。  

  

15.我會在每年固定 1-2 次視力檢查。  

 

  

16.我會遵照醫師指示配合矯治，定期回診追蹤。   

小朋友，作答完後，請問你「有做到」幾題呢?有做到的題數越多，你便是愛護眼睛

的小尖兵！ 



附件三 

 

※小朋友，想一想：你知道當下列哪些行為出現時，就該看眼科醫生了嗎？ 

                 題    目 認為符合的，請打勾。 

大家常說我常常瞇眼睛。  

眨眼次數過多。  

看不清楚遠處的物體。  

看東西時眼睛靠得很近，才看得清楚。  

左眼和右眼看東西一樣清楚  

眼睛很紅  

常常抄錯或看錯東西。  

 


