


修練說明

給師長的話

給孩子們的話

　　隨著網路的高速發展，以及突如其來的疫情，3C產品在現今學童的生活中成了不可
或缺的工具，對於學童視力卻是一大隱憂。依據衛生福利部國民健康署委託台大醫院團
隊於106年執行之「兒童青少年視力監測調查」顯示，國小三年級就有43.3%的學童近
視 ， 到 了 國 小 六 年 級 更 是 高 達 7 0 . 6 % ， 顯 然 視 力 保 健 一 直 都 是 不 容 忽 視 的 問 題 。

　　本手冊通過互動式情境設計，引領學童從趣味的情境中學習視力保健的知識，進而
期望學童能將知識落實於生活中。

如果準備好了，就趕緊翻頁，跟著肥尼進行一段難忘的探險吧！
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肥尼的奇妙探險記
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肥尼不喜歡出門，天天待在家使用3C產品。

有一天，電腦突然出現一道白光，
將他吸進了一個未知的世界……



肥尼的奇妙探險記
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護眼技能

在光線充足的地方使用3C產品

用眼30分鐘，休息10分鐘

端正姿勢，與螢幕保持適當距離

戶外運動

飮食均衡

定期回診眼科

翻頁看看各技能的攻略介紹吧！

生命値

咦？這裡是哪裡？跟我剛剛玩的遊戲好像喔。

趕快跟肥尼一起探索未知的世界吧！



護眼攻略小百科

先
認
識
一
下
眼
球
的
構
造
吧
！

水晶體

視網膜

瞳孔

角膜

其中一個功能是調視作用，
使我們眼睛能夠看遠又看近

作用如同相機底片，
感受光線並產生影像

防止異物進入眼球，
且集中進入眼球的光

調節進入眼球的光線量

眼球構造

3C產品的危害

傷害水晶體

近視
近視是因為不當的使用眼睛，造成視
網膜上無法得到清晰的景像，看遠處
的物體時會變得模糊，通常需要透過
戴眼鏡來維持正常視力。

長 時 間 緊 盯 3 C 產 品 ， 3 C 產 品 發 出
的藍光會對水晶體造成傷害。
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乾眼症

藍光影響睡眠品質
太陽和人造光源皆會釋放藍光，適
量藍光對我們的視力和健康有益，
但是過度讓藍光照射視網膜，可能
會造成無法挽回的視力損傷。3C產
品 發 出 的 藍 光 會 干 擾 人 體 生 理 時
鐘，令人難以入睡或造成睡眠品質
變差，長期下來會影響精神狀態，
注意力也會降低。

乾眼症是一種眼睛乾澀的狀態，長
時間盯著3C產品，眼睛容易疲勞，
也可能出現視線模糊的情形，這時
候就要適當地讓眼睛休息。
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正確使用3C的方法

在光線充足的地方使用
使用 3C 產品時，室內的光源應充足，以降低螢幕光線對眼
睛的刺激。也要避免在移動的車子裡使用 3C 產品上網、觀
看影片或玩遊戲。

用眼30分鐘，休息10分鐘
每使用3C產品30～40分鐘，要讓眼睛休息10分鐘。最簡單
的休息方式就是閉目養神，或是離開書桌和電腦等環境。

很重要喔！

端正姿勢，與螢幕保持適當距離

看3C產品時應保持適當的距離、正確的姿勢和高度，且避免彎腰駝背。

距離依3C產品螢幕尺寸而定

45-70cm 螢幕對角長度2～6倍

電腦 電視

120cm

120 x 2=240
至少保持240公分的距離

例



其他護眼小知識

戶外運動

到寬廣的戶外多看看自然的綠色，暫時遠離3C產品，
玩一些球類運動，如：籃球、羽球等，視線會自然而
然隨著球的軌跡而移動，讓眼睛也跟著動起來，可以
有效地放鬆眼部肌肉，還有降低近視的可能喔！

飮食均衡

每天都要均衡攝取六大類食物，包括全穀雜糧類、乳品
類、豆魚蛋肉類、蔬菜類、水果類、及油脂與堅果種子
類，每個種類的食物所提供的營養都不同，也各有不同
的功用，每天均衡攝取才能維持正常的身體機能。

定期回診眼科

每年定期1~2次至眼科檢查視力，時時注意視力的變化。
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都記起來了嗎？
那就趕快翻頁，幫助肥尼回到原本的世界吧！
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肥尼遇到困難了！運用剛剛學到的知識，幫助肥尼離開這個迷宮吧！
▲注意：走錯路的話可能會遇到惡視力怪物，大家要謹慎選擇喔！
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肥尼的收穫
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原來視力保健那麼重要！
我以後一定要好好愛惜眼睛！

謝謝你們的幫忙！



下課時離開座
位看看室外的

綠色植物

在燈光充足的
地方使用3C產

品

每天均衡攝取
六大類飮食

使用3C產品
30分鐘

休息10分鐘

與3C產品螢幕
保持適當距離

不在搖晃的車
上使用3C產品

每年回診眼科
1-2次

端正姿勢使用
3C產品

下課時離開座
位到戶外動一

動

護眼賓果樂

快來檢測看看自己是不是護眼小達人吧～

1~3條線
護眼初學者

4-5條線
護眼小天才

6-8條線
護眼小達人

護眼等級表
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