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臺北市立第一女子高級中學 

102 學年度健康促進學校「視力保健」議題成果報告 
一、本校學生視力健康狀況分析 

（一）本校學生視力健康情形 
以 102 年度第一學期為例本校學生數共 3,029 人（其中高一、高二學生

數為 2,009 人），教職員工數為 239 人，共有 75 班，其中一~三年級皆設

有人文資優班各 1班與數理資優班各 2班，為大型都會學校，特色為女生

升高中第一志願著稱，本校升國立大學錄取率在 77％以上（以 101 學年

度為例）。學生家長社經地位較高，對學生課業要求或學業期待亦較高。

外縣市跨區就讀學生分佈比率約 48％左右，學生平日課業壓力大，自我

要求高，社團活動多，戶外活動機會少，每日放學後常至補習班補習。根

據本校自製問卷結果顯示學生每日用眼時間長達 14 小時以上，睡眠時間

不足平均在 6小時以下，且由於 E化生活與學習數位化普及，導致本校學

生長時間、近距離用眼皆較其他學校為多。目前視力不良人數約有 2,856

人，視力不良比率約占 94.29％，依據國民健康局發佈國內近視盛行率之

流行病學調查，台灣地區 1986-2006 年之 6-18 歲近視盛行率在 76.3％

~85.10％之間，而另以 101 年臺北市教育局健康檢查報告高中視力不良比

率為 87.48％，相較之下更可突顯本校視力不良嚴重性。 

又本校學生年齡層正處於自主性決定及有責任的自我照護之社會行為

發展階段，而增進青少年自我照顧行為的方式，必須著重於同儕團體成員

間價值觀、生活型態、態度信念的相互影響效果最佳。所以自行研發建構

一套以同年齡群的學生為主角、清新有趣且有效的護眼自我按揉操，且透

過每日與同儕團體間之角色學習模仿和執行操作，將可以有效達到培養預

防性及健康促進自我照顧技能的目的。 

（二）本校 98~101 學年度視力不良比率概況 

學年度 98 99 100 101 

學期 上 下 上 下 上 下 上 下 

一年級％ 9244 91.42 91.38 90.82 91.17 90.76 92.69 92.79 

二年級％ 90.83 91.77 91.02 90.51 89.34 90.62 90.68 93.42 

三年級％ 94.35 93.27 92.15 90.63 91.62 92.83 91.06 93.80 

全校％ 92.57 92.16 91.51 90.65 90.69 91.41 91.47 93.34 

二、推動視力保健策略及活動內容 
本校推動視力保健議題的有效實施策略及行動方案，乃依照健康促進的SWOT

分析，完成健康診斷，制定可行的實施計畫依據本校推動健康促進學校之優勢、

劣勢及機會和威脅等分析，檢討本案推動之策略並訂定推動期程，包括健康促進

學校六大範疇政策、教學活動、健康服務、學校物質環境、學校精神環境、社區

關係六個面向，運用的策略包含自製及制式問卷、活動介入、示教操作等方式以

增進師生的知識、強化其態度、形塑成為行為技能，落實於日常生活學習中，且

成為優質生活型態，以達動靜皆宜的全人健康目標。 

由歷年本校視力統計資料分析結果，視力不良占缺點矯治首位，但透過各項
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策略於 99 學年下學期、100 學年上學期有下降但 100 學年下學期至 101 上學期

又有上升趨勢，因查證近年本校高一新生入學時裸眼視力不良率皆在 90%以上，

已超過教育部 101 年公布高中視力不良比率 86.3%。故為補足目前只有國中國小

的愛眼元氣操教材，缺乏高中適宜衛教教材，因此於 99 年起自行研發兼具高中

同儕團體極大效益及同時達到減緩近視度數及減輕緊張性或壓力性偏頭痛，又能

促進眼睛、腦部血液循環且具舒解壓力之複方效果的「護眼醒腦操」，推行至今。 

 
執行策略 活動內容 

(一)、學校健康促進政策 

1.將健康促進計畫~視力

保健，納入校務年度相

關會議和行事曆中 

1-1 自 99 學年度起至今於每學期期初校務會議中

納入文字與說明，請全校老師們共同關心與支

持。 

1-2 於每學年度各年級導師會議中說明宣導，請導

師一同支持與推動。 

1-3 在校務擴大行政會報中舉辦視力保健研習會，

請家長會長和主任、任課老師共同研習推廣。 

2.完成簽呈，訂定實施計

畫與實施期程 

2-1 由健康中心主導，已自行研發拍攝完成「護眼

醒腦操」按摩錄影帶。 

3.依照健康促進的SWOT分

析，完成健康診斷，制

定可行的實施計畫 

3-1 依據本校推動健康促進學校之優勢、劣勢及機

會和威脅等分析，檢討本案推動之策略並訂定推

動期程，且納入健康中心行事曆，讓全校教職員

工生配合執行。 

3-2 自行研發「護眼醒腦操」。 

4.能依照視力實證指標，

據以追蹤實施成效 

本校 102 學年度視力保健實證目標： 

4-1 各班級每週至少執行長度 7分 50 秒「護眼醒

腦操」3次（含）以上。 

4-2 視力不良矯治回收率達 99％以上。 

(二) 、健康教學與活動 

1.結合各相關領域老師，

融入教學，並使學生學

習健康生活技能與建立

正確生活型態 

1-1 結合健康與護理、生活科技、美術等老師宣導

愛眼護眼方法與活動。 

1-2 體育老師每學期舉行高一至高三 800~3000 公

尺跑操場活動及課間操，以利學生放鬆雙眼及

鍛鍊體能。 

1-3 展示視力保健相關宣導海報，以利建立正確認

知及態度。 

2.針對視力保健議題，辦

理相關的教職員工學生

知能研習活動 

2-1舉辦全年級體育和副體育股長視力保健研習活

動。 

2-2 指定副體育為各班播放「護眼醒腦操」負責人

並帶領同學操作。 

(三) 、健康服務 

1.學校能針對議題訂出具

體改善服務項目 

1-1 高一及高二各班每日中午 13：00~13：08 高一、

高二各班透過電腦投影機同步播放「護眼醒腦

操」DVD 錄影帶，一起執行。 



3 
 

1-2由副體育股長、兩位護理師登記各班執行情形。 

1-3 各年級教室和專科教室完成更換 T5 燈管，每

學期至少檢測一次且達 650Lux。 

1-4黑板底色皆採綠色或由投影機大螢幕顯示上課

教材。 

1-5 每學期推動班級與廁所美化綠化環境比賽。 

1-6 每學期進行視力檢查，並積極追蹤視力不良矯

治回條情形。 

1-7在視力不良通知單上強調正確就醫的重要性和

說明視力不良的影響和視力保健方法，以利提

升家長和同學的認知。 

1-8 藉由對於高度近視的個案照護，提供專業醫療

諮詢或配戴角膜塑形鏡片進行矯治，另對於配

戴隱形眼鏡者提供鏡片之清洗照護相關知能 

1-9 每學期依各班回條收繳情形依次排序，頒發精

美禮物，以資鼓勵，或愛校服務等作為，鼓勵

完成視力不良之矯治，因而每學期矯治率皆達

99％以上。 

1-10 每學期初進行學生視力篩檢受檢率 100﹪。健

康資訊系統已完成建檔，並完成資料輸入及報

表統計。 

1-11 在檢查後一個月內發出視力不良通知單，並

於期限內繳回回條和登錄。 

(四)、學校物質環境 

1.建立有效管理機制，達

到校園安全物質環境目標 

每月定期檢查校園設施及教學設備，以維護師生安

全。例：籃球架以綠色海棉包裹保護。 

2.能針對議題提供適宜的

環境。 

2-1 每學期舉辦美化教室和綠化廁所比賽，並做好

永續維護。 

2-2 美化綠化校園，增加學生觀看植物的環境。 

(五)、社會心理環境 

1. 學校有具體作為， 

能增加親師生對身心健康

的關注與重視 

透過學校親師日的簡報和手冊介紹，將學校推行視

力保健相關措施與活動，讓家長深入了解並支持。 

(六)、學校與社區家庭結合 

結合學校及社區醫療資源 結合社區眼科醫療資源，提供眼科門診一覽表，方

便同學獲取醫療就醫資訊。 

 

三、推行成果及醒思 

就本校依上述推動視力保健策略及活動內容，進行學校視力保健相關衛生工

作，描述如下： 

(一)達成視力保健年度指標值比較 
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臺北市政府教育局之指標值 本校推動後狀況 

1-1 學生裸視不良率不惡化；矯正視力不

良率提升。（部定指標） 

1-1 本校受限於入學時裸視不良率已高於全

國比率，另又因學業繁重及升學導向，

導致學生裸視不良率惡化 102 第一、二

學期皆高達 94.3%。  

1-2 本市國中小學校學生視力 0.6-0.8族群

比率不惡化或減少。 

102 學年第一學期 0.5-0.8 族群比率為 7.4%，

102 學年第二學期 0.5-0.8 族群比率提高為

8.4%。 

1-3 本市國中小學校每日至少執行護眼操

1 次學校數達 90％。 

因本校學生因午休時段忙於社團活動或因

課業繁重睡眠時間嚴重不足，常需較多午睡

時間此與護眼醒腦操執行時段午休時間

13:00~13:10 重疊，故全校執行仍有努力空

間。 

1-4 本市國中小學校學生高度近視學生族

群比率不增加或減緩。 

102 學年第二學期高二學生已知有高度近視

者為 159 人，高一已知有高度近視者為 114

人，因學生並未完全知道近視度數或就醫單

尚未註記近視度數，故暫時無法計算比率。 

1-5 輔導及回收學生複檢矯治回條率學生

數達 90％。 

高一高二高三複檢矯治回條率第二學期達

100% 

1-6 提高達到近距離(閱讀、寫字、看電視

及電腦)用眼 30 分鐘，休息 10 分鐘

視力保健行動目標之學生人數比率

達 90％以上。 

高一與高二執行 3010 的行動目標之學生人

數比率分別為 10.00%與 43.18% 

 

(二)本校學生視力保健行為前後測結果分析 
 本校學生視力保健行為前測，是以 102學年度第一學期高一見圖一及表一，

高二見圖二及表二各一班學生為施策對象，於視力檢查與視力健康促進活動介

入前、後施予前測和後測，進行相關統計分析。 

高一分析如下： 

知識面：知道 6010 原則由八成提升到八成七知道多到戶外運動有助於預防近視

由八成七提高到九成七，另第二和第三題前後測答對率則皆為 100%。 

態度面：知道要關心視力保健由八成七提高到九成七知道要先經醫師檢查眼睛

再去配鏡的由六成提高到九成七至於學習保護眼睛是很重要的事前後

測同意者皆達 100%。 

行為面：本校由於學生對於學習和課業的重視，打電腦每天未超過一小時在前後

測皆在二成二以下看書有保持 35 公分以上只占二成五以下能做到

3010 者只佔一成以下有經常遠眺望遠或做護眼操者由一成七提高到五

成。 

經上述分析，高一學生在視力保健的知識與態度面有顯著提升，但行為面
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受限於個人與外在因素，例如：看書時會脫掉眼鏡導致看書距離無法保持 35 公

分以上、若休息會中斷閱讀導致學習效率會減低等等，故幾乎無法達到視力保健

行為。 

 

圖一、高一學生視力保健議題知識與態度前後測分析 

 

 
 

表一、高一視力保健行為分析  

視力保健行為：你上週是否有完成這些視力保健

有關的行為？ N=40 

前測填

答人數 

後測填

答人數 
填答% 填答% 

1.我做到看電視及打電腦加起來每天不超過1

小時。答有超過 1小時     人 
31 35 77.50 67.81 

1.我做到看電視及打電腦加起來每天不超過1

小時。答未超過 1小時     人 
9 5 22.50 12.50 

2.我做到看書或做作業時，保持 35 公分以上

的距離。答有保持 35 公分以上     人 
10 20 25.00 4.00 

2.我做到看書或做作業時，保持 35 公分以上

的距離。答未保持 35 公分以上     人 
30 20 75.00 50.00 

3.我閱讀、看電視、打電動或電腦 30 分鐘，

一定讓眼睛望遠休息 10 分鐘。答有做到 3010  

人 

2 4 5.00 10.00 

3.我閱讀、看電視、打電動或電腦 30 分鐘，

一定讓眼睛望遠休息 10 分鐘。答未做到 3010  

人 

38 36 95.00 90.00 
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4.我有經常遠眺望遠或做護眼操。答有望遠或

做護眼操     人 
7 20 17.50 50.00 

4.我有經常遠眺望遠或做護眼操。答未做到望

遠或做護眼操     人 
33 20 82.50 50.00 

 

高二分析如下： 

知識面：在第一~四題前後測答對率則皆在九成以上。 

態度面：知道要關心視力保健和學習保護眼睛是很重要的事前後測同意者皆達九

成五以上知道要先經醫師檢查眼睛再去配鏡的則由七成五提高到八成

八。 

行為面：本校由於學生對於學習和課業的重視，打電腦每天未超過一小時由前測

二成九下降到後測的一成三看書有保持 35 公分以上由前測三成四提

升至後測的四成七能做到 3010 者由前測二成二提升至後測的五成六

有經常遠眺望遠或做護眼操者由三成六提高到八成一。 

經上述分析，高二學生除了在視力保健態度面的要先經醫師檢查眼睛再去配

鏡的由七成五提高到八成八有顯著差異外，其餘在視力保健的知識與態度面正確

填答率在前後測皆在九成以上，而行為面雖受限於個人與外在因素執行效果欠佳，

但因經由高一至高二每學期的視力衛教宣導與執行護眼醒腦等措施，且已有同學

高度近視達 1300 度以上或高三學姊已有視網膜剝離接受雷射治療等實際案例，

相較於高一同學行為面有較高的執行率。 

 

圖二、高二學生視力保健議題知識與態度前後測分析 
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表二、高二視力保健行為分析 
視力保健行為：你上週是否有完成這些視力保

健有關的行為？ N=44 

前測填答

人數 

後測填答

人數 
填答% 填答% 

1.我做到看電視及打電腦加起來每天不超

過 1小時。答有超過 1小時     人 
31 38 70.45 86.36 

1.我做到看電視及打電腦加起來每天不超

過 1小時。答未超過 1小時     人 
13 6 29.55 13.64 

2.我做到看書或做作業時，保持 35 公分以

上的距離。答有保持 35 公分以上     人 
15 21 34.09 47.73 

2.我做到看書或做作業時，保持 35 公分以

上的距離。答未保持 35 公分以上     人 
29 23 65.91 52.27 

3.我閱讀、看電視、打電動或電腦 30 分

鐘，一定讓眼睛望遠休息 10 分鐘。答有做

到 3010  人 

10 25 22.73 56.82 

3.我閱讀、看電視、打電動或電腦 30 分

鐘，一定讓眼睛望遠休息 10 分鐘。答未做

到 3010  人 

34 19 77.27 43.18 

4.我有經常遠眺望遠或做護眼操。答有望

遠或做護眼操     人 
16 36 36.36 81.82 

4.我有經常遠眺望遠或做護眼操。答未做

到望遠或做護眼操     人 
28 8 63.64 18.18 

四、活動照片 

照片剪影 

  

定期視力檢查 視力衛教宣導 

  
戶外課間操活動 執行成果優良贈送神秘小禮物 
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照片剪影 

  

教職員工研習 教職員工研習 

  
5 月 1、2 日學生研習 5 月 1、2 日學生研習 

  

班級執行護眼醒腦操 班級執行護眼醒腦操 

 

 

 


