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eye眼密碼
用眼30分鐘，休息10分鐘。每日戶外活動120分鐘以上。

近視是不可逆的疾病，年紀越小近視，度數增加越快。幼童的主要照顧者

和師長，需在幼兒園及國小階段，就為孩子建立近視防治的觀念和生活型態。

每天 10 分鐘的親子活動 ( 幼兒園師生的定時活動 )，大手牽小手，讓我們

一起守護幼兒視力健康！

使用說明：

※ 內容包括７張活動頁和 1 張貼紙，建議連續使用，於一週內完成。

※ 需由家長（主要照顧者或老師）與幼童一起完成。在互動中培養護眼觀念，

養成護眼行為習慣。

建議日期 主題 一起動手做

星期日 eye 眼觀念要牢記 認數字

星期一 用眼習慣要養成 填○ X

星期二 閱讀環境要注意 著色畫

星期三 均衡飲食要做到 貼貼紙

星期四 定期檢查要知道 想一想

星期五 戶外活動要力行 走迷宮

星期六 護眼全家動起來 連連看

???



用眼 30 分鐘休息 10 分鐘。

避免長時間、近距離使用眼睛。

日常飲食種類多樣化、不偏食。

每天戶外活動 2-3 小時以上。

滿 4 歲以上幼兒，每年固定 1-2 次視力檢查。
請寫下小朋友上次視力檢查時間：   年     月

1
2
3
4
5

eye 眼觀念要牢記

用眼 30 分鐘休息 10 分鐘，每日戶外活動 120 分鐘以上。

當您帶著小朋友一起大聲唸 3010120，並完成數字連線後，

請再和小朋友一起檢核以下的 eye 眼觀念：

做到請打   ，要加油請打      

2 年       月      日  ( 星期      )        天氣 ( 請○起來 )：



在下列 字陣中，將 3010120 連成一線，

直 / 橫 / 斜 都可以喔。還有 5 條連線在

哪裡呢？

2 3 0 2 0 4 5 0 1 9

3 1 7 3 3 0 2 0 1 3

8 3 0 1 0 1 2 0 0 7

3 0 1 0 1 1 0 1 3 3

9 3 3 0 1 0 1 2 0

1 0 3 6 1 1 8 1 6 5

2 1 6 7 2 5 3 9 2 4

3 0 2 0 0 1 0 3 6 0

0 1 5 5 2 1 2 4 2 3

4 4 3 0 1 0 1 2 0

eye
眼

觀 念 要
牢 記

用眼 30 分鐘休息 10

分鐘，每日戶外活

動 120 分鐘以上。



近距離用眼 30 分鐘休息 10 分鐘。

未滿 2 歲幼兒不看螢幕。

不歪頭、也不趴著寫字看書。

2 歲以上每日看螢幕不超過 1 小時。

看書或寫字，保持 35-40 公分的距離。

不在搖晃的車上閱讀。

1
2
3
4
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用眼習慣要養成

請陪著幼兒從小養成正確的用眼習慣，

一起愛護眼睛，守護視力健康！

做到請打   ，要加油請打      

4 年       月      日  ( 星期      )        天氣 ( 請○起來 )：



用
眼 習 慣 要

養 成

每天戶外活動 歪著頭寫字

未滿 2 歲幼兒

不看螢幕

車上看平板

看螢幕

超過 1 小時

閱讀寫字保持

35-40 公分

9 點準時睡覺 躺著看書 少看 3C

下列用眼習慣，對的畫 ○，錯的畫 X

一共有 4 個 X，你找到了嗎？壞習慣可

是會傷害眼睛的喔！



光線充足，環境照度至少 350 米燭光以上。

書桌光線不直接照射眼睛。

右手寫字的人，檯燈放左前方，左撇子則在右前方。

手肘自然下垂平放桌面，臀部坐滿椅面，雙腳要踩到地。

不歪頭、不趴著，兩肩放輕鬆，腰打直。

1
2
3
4
5

閱讀環境要注意

請帶著小朋友將  貼紙，貼在眼睛旁，桌燈旁和書桌上！

並一起檢核閱讀環境和幼兒閱讀習慣：

做到請打   ，要加油請打      

6 年       月      日  ( 星期      )        天氣 ( 請○起來 )：



畫一畫！在下圖塗上顏色後，

找出   貼紙，貼在眼睛旁，桌燈旁和書

桌上！愛護眼睛，看書寫字的姿勢和環

境要注意喔！

閱
讀

環 境 要
注 意



日常飲食種類多樣化，不偏食。

多攝取維生素 A、B 群、C 豐富的食物。

多攝取深色蔬果。

均衡飲食，不暴飲暴食。

1
2
3
4

均衡飲食要做到

請陪著小朋友完成蔬果貼紙貼置，認識富含維生素 A、B 群、C 豐富的食物

及深色蔬果。這些食物有益眼睛健康喔！

再一起想想以下問題，

做到請打   ，要加油請打      

8 年       月      日  ( 星期      )        天氣 ( 請○起來 )：



多攝取維生素 A、B 群、C 豐富的食物以

及深色蔬果，有益眼睛健康！請將蔬

果貼紙依圖示貼上或塗上顏色。

青椒

胡蘿蔔 花椰菜

菠菜 檸檬

橙橘 茄子 蕃茄

南瓜

紫甘藍

均
衡

飲 食 要
做 到



定期檢查要知道

關心幼兒視力健康，記得滿 4 歲以上的幼兒，每年固定 1-2 次接受專科

醫師視力檢查。請就幼兒視力檢查回答以下問題

1  學校視力篩檢 

口合格　　口不合格　口要追蹤

2  醫師指示配合矯治，定期回診追蹤

口有　　口沒有（請盡速安排回診追蹤喔）

3  幼兒目前視力 ( 裸視 )：左眼             右眼

4  預計下次視力檢查期間：　　年　　月

10 年       月      日  ( 星期      )        天氣 ( 請○起來 )：



請在  內塗滿顏色回答問題 !

定
期

檢 查 要
知 道

???

瞇眼
看東西

揉眼睛
歪 / 仰 /
低頭看東西

很少

常常

請跟著以下圖示，一起學著將手指

貼紙指向視力檢查表缺口。



每天戶外活動 2-3 小時以上。

不在搖晃的車上閱讀，也不要躺著看。

在強烈陽光下，戴帽子或太陽眼鏡保護眼睛。

戶外活動少看 3C。

在戶外多看遠方。

1
2
3
4
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戶外活動要力行

請和小朋友一起檢查以下戶外活動內容

做到請打   ，要加油請打      

12 年       月      日  ( 星期      )        天氣 ( 請○起來 )：



依序回答問題，選擇前進路線，最先到

終點，可在終點貼上貼紙！

戶
外

活 動 要
力 行

每天
戶外活動

早睡早起

是

是

是

否

否

否

戴帽子或太
陽眼鏡保護
眼睛

否

不在
車上閱讀

是

是

否

在戶外
多看遠方

終點



早睡早起，充分休息。

近距離用眼 30 分鐘休息 10 分鐘。

看電視或螢幕每天總時數少於 1 小時。

未滿 2 歲幼兒不看螢幕。

飲食種類多樣化，不偏食。

每天戶外活動 2-3 小時以上。

1
2
3
4
5
6

護眼全家動起來

幼兒的主要照顧者和師長，需在幼兒園及國小階段就為孩子建立近視防

治的觀念和生活型態。

請和小朋友一起想想以下問題，

做到請打   ，要加油請打      

14 年       月      日  ( 星期      )        天氣 ( 請○起來 )：



連連看！有做到，用綠色線連起來；要

改進，用紅色線連起來。

誰的紅色線最多，幫他貼上加油貼紙

早睡早起

用眼 30 分鐘
休息 10 分鐘

不偏食

每天
戶外活動

我

爸爸

媽媽

其他家人  (        )

   少看 3C 螢幕
 ( 不看 3C 螢幕 )

護
眼

全 家 動
起 來



專業諮詢 : 眼科醫學會吳佩昌醫師

16 唱一唱、跳一跳、畫一畫
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