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【校長開講】 
各位家長先進大家收訊平安： 

下週已經是五月份了，提醒大家一個充滿溫馨幸福感的日子『母親節』又

將到了，首先代表學校誠心感謝所有父母親對孩子的照顧與奔忙，有了您與學

校老師的充分配合，才能讓孩子學習成長更加健康與平順！當然也要借此機會

向所有的媽媽和阿嬤們說聲：『母親節快樂』！祝福健康滿滿。 

這個學期已經過了一大半，學校的校園復健與孩子們的學習活動也已經是

正常化的進行，包括孩子們的各項費用繳交也承蒙各位家長的全力配合，除了

心存感謝之外，也再次勉勵所有家長，讓我們勇敢站起來，積極用心陪伴孩子，

真正走向『陽光 100』。 

今年的母親節活動，依照學校行事曆排定，將於 5 月 6日（星期五）早上，

舉行班級母親節慶生會與校內園遊會，希望各位家長先進能撥空參加，讓溫馨

的親子歡樂洋溢在校園中，也讓所有親師生歡聚ㄧ堂，共同為天下的母親們祈

賜平安與幸福，再次向您說聲「母親佳節平安」。謝謝您！ 

                             祝福大家    幸福滿滿、永保安康！ 

                                           

校長   蔡有福  敬筆 

【健康資訊】~~健康中心宣導~~ 
※※視力保健※※ 
視力保健必須從幼兒開始，從小就建立良好的習慣非常重要。 

幼童常見會影響視力的疾病 

弱視︰幼年時期，眼睛視力的發育不良。原因包括眼位不正，或兩眼視覺品質不等(有一眼看得比較清

楚)，長久下來，有一眼變得較 強，另一眼則越來越少用，少用的眼睛將來可能成為弱視。  

斜視︰兩眼眼位不正，可分內斜視、外斜視、與上下斜視，原因分先天性與後天性。  

近視︰眼軸太長導致影像會聚在視網膜前方，看遠不清楚。有許多因素會造成近視，除先天遺傳外，後

天環境也影響很大。  

遠視：眼軸太短導致影像會聚在視網膜後方。幼童通常會藉視調節來看清遠近，但可能會導眼睛疲勞甚

至造成斜視，通常嬰兒出生時皆為遠視眼，慢慢才發育為正視眼。高度遠視會使幼兒看遠看近皆

不清楚，可能導致弱視的發生。  

散光︰角膜(黑眼珠的部份)表面不規則所造成，簡單講，沒有散光的黑眼珠是圓的；有散光的人，黑眼

珠則呈橢圓形。大部份是先天生成，但後天之因素，如太胖之幼童上下眼皮壓迫眼球也會加重散

光。  



建議︰  

姿勢一定要端正 

1.閱讀寫字時保持 35 公分以上的距離，不要駝背。  

2.雙眼與書本等距離，過短的握筆，頭會傾向一側造成兩眼與書本距離不等，可能造成雙眼不等視。  

3.幼稚園學童不宜執筆寫字。  

4.不要躺著或趴著看書或任何近距離工作，近距離工作 30 分鐘要休息 5-10 分鐘，將眼光看遠(六公尺

以上或兩個紅綠燈以外的距離) ，有眼鏡者可戴著，若可看清遠方物體，即表示睫狀肌得到放鬆。  

5.隨孩子的成長調整桌椅的高度，桌子與手肘同高，椅子深度與大腿長度相配，雙腳可踩到地板。  

光線很重要 

1.光線要明亮，桌面照度至少 350 米燭光，避免燈光直射眼睛。燈管變黑或閃爍時，要更換燈管。  

2.光線來自左後方最好，若是檯燈，可在左前方。(左撇子的人方向相反) 

3.夜間閱讀時桌燈與室內大燈都要打開。  

4.選擇不反光的桌面，不在直射的日光下看書。  

電腦-看電腦螢幕時，眼與螢幕內框上緣同高，眼睛與螢幕平行，距離約 70 到 90 公分。  

電視 

1. 避免看畫面太小，影像不清晰的電視。  

2. 看電視時保持約 6 – 8 倍畫面對角線長的距離。  

3. 電視畫面高度低於平視 15 度。  

4. 勿坐在太偏的位置，約畫面左右 30 度以內。  

5. 看電視時間，一天不超過一小時， 選擇有益的節目。  

日常作息 

1. 多走向大自然，接觸青山綠野。  

2. 多做體育休閒。  

3. 睡眠充足，規律作息。  

4. 減少孩子的壓力，多鼓勵。  

飲食 

1. 不偏食，多吃新鮮蔬果，補充維他命 A、C、E；深綠色蔬果可增加眼睛的健康。  

2. 三高：高纖、高鈣、高鐵。  

3. 三低：低鹽、低脂、低糖，避免太精緻或高熱量的飲食形態。 

◎小心，螢幕殺手！！---長時間注視螢幕，將使視力快速惡化◎ 

                                  摘自教育部發行「視力保健實務工作手冊」p202-208 
 就電腦顯示器的原理來看，電腦螢幕顯示器所使用的陰極射線管（CRT, 俗稱映像管）與電視顯示原

理相似，都是使用高頻電子槍射擊螢幕表面的螢光質來產生顯像；高頻電子槍會產生高能量電磁場及微

量X光，透過螢幕顯示器上塗佈的導電漆可予以隔離，只要螢幕符合輻射安全規範，螢幕顯像過程所產

生的低量輻射與有害光線也遠低於危險值，而新一代的液晶顯示器(LCD)所產生的有害輻射影響也較傳

統螢幕為小，使用電子媒體只要慎選經過安全認證之螢幕，可以減少人體受到輻射傷害（UHealthy健康

醫療網，2004a），但螢幕所發出之強光，則對視力造成極大的負擔，值得大眾注意。 

電子媒體使用不當會影響健康的主要原因有二：一是因為眼睛長時間暴露於螢幕光線刺激下，產生眼睛

疲勞、酸痛、模糊及乾澀症狀，嚴重者可能演變成為乾眼症。二是長期不良姿勢，造成脖子、肩膀酸痛、

手腕發炎、下肢麻木等。使用電子媒體的時間越長，出現眼睛不適與局部肌肉骨骼酸痛的現象就越多。 

人在看東西時，眼球會隨著注視目標物的遠近自動調節焦聚，若螢幕過高、顯像之字形或影像模糊，

都會造成眼球屈光調節功能過度耗用，同時由於長時間專注於螢幕時，會使眼睛眨眼次數減少，由每分

鐘22次降至7次，不知不覺使得眼球表面的淚水蒸發過多，而逐漸形成乾眼症的早期現象，眼睛乾澀、

疼痛（UHealthy健康醫療網，2004b）。 

近視患者因為眼球屈光調節功能較弱，注視發光螢幕時間越長，視力負擔加重，近視度數就更易加深。

站在視力保健立場，國小二年級(含)以下學童，不宜操作電腦。三年級以上學童，視力發育較為穩定，

才能開始接觸電腦，並透過電腦進行各種資訊學習活動，同時學校應教導其具備正確使用電腦的知能。

學校應依據教育部與行政院衛生署所訂定之操作電腦終端機的視力保健須知，擬訂學校電腦操作須知，

並妥善安排其他電子媒體（如電視）教學的注意事項。 



調節電子媒體的光源  

電腦螢幕的顯示原理與電視機相似，而使用目的不同，一般觀看電視的安全距離為電視螢幕的六至八

倍，至少得超過三公尺；但一般使用電腦者為了便於操作，觀看螢幕的距離卻都不及一公尺，眼睛直接

注視螢幕所產生的強光，其所受之傷害相對增加。教師必須依據電子媒體本身的原理，謹慎掌控光源的

運用，如使用投影片（投影機）教學時，應將靠近螢幕之前段照度降低，使影像的光線形成對比，以增

加視覺辨識的清晰度。若使用電視或電腦螢幕直接教學時，則應打開室內光源，維持基本照明效果，以

降低電視或電腦螢幕本身所發出之光線對眼睛產生直接眩光，而引發視覺疲勞；另外，要避免螢幕上的

反光而看不清楚。 

正確使用電子媒體  

利用電子媒體教學時，學童雙眼注視螢幕所保持的姿勢與讀書寫字姿勢不同；若雙眼朝上注視時，眼

瞼上提，增加淚水蒸發，使眼睛容易疲勞。而使用電子媒體時是屬於靜態的活動，因局部肌肉緊張，影

響局部血液循環不良，會引起脖子、肩膀、腰、手肘或下肢酸麻痛。所以，不論透過電腦或電視進行教

學，螢幕都應盡量降低，以避免仰著頭，眼睛向上完全張開，最好能維持螢幕與眼睛平視或略低。 

在教室內使用電視螢幕時，儘量放低螢幕的位置，避免仰著頭注視螢幕；若擔心螢幕位置太低會擋住

視線，則可以更改教室課桌椅配置的位置，最好能在視聽教室中進行，座位能有階梯設計則更為理想。

一般使用電視應注意事項有：  

1.看電視的距離應保持與電視畫面對角線六至八倍的距離；距離應至少三至四公尺以上，故小房間中不

宜置放大型電視。 

2.電視畫面的高度宜較兩眼平視時略低十五度的位置。  

3.看電視時要面對電視畫面，通常在三十度以內的方位觀賞最佳，如圖5-18。 

4.看電視時間不可過長，一天看電視時間以不連續超過一小時為限。 

5.每三十分鐘應遠眺休息十分鐘，舒緩眼睛疲勞與不適。  

6.保持姿勢正確，不可躺著看電視。  

7.無論電視或電腦，畫面映像要調整至最清晰最穩定之狀況。 

8.不宜看畫面太小的電視。  

9.自覺眼睛酸澀、脹痛、頭頸酸痛甚至噁心情形時，應立即停止觀看，若休息後情況未見改善時，應儘

早至眼科矯治以維護眼睛健康。 

10.看電視時室內光線要充足，畫面周圍光線要柔和穩定，不宜有強光或過於明亮，亦不宜過於暗淡；

明暗度不可相差太大，光源與電視螢幕不可過強。 

11.有光線(包含陽光)都不可在電視螢幕上造成反光，以免加速眼睛疲勞；故電視應避免靠近窗口，以

避免戶外陽光的反射。 

12.夜間看電視也要打開室內燈光。 
 

【五月份活動一覽表】 
 1、閩南語童謠歌詩說唱比賽：100 年 5 月 5日星期四 

2、慶祝母親節系列活動：100 年 5 月 6 日星期五 

3、硬筆字比賽：100 年 5 月 19 日星期四 

 

【99 下第一次評量優良名單】 
一甲-第一名-周沅璋        第二名-鄭暐儒 陳俊翔        第三名-陳柏憲  

二甲-第一名-鄭文惠        第二名-鄭瑀文               第三名-陳靖蓉 

     優  良-劉育綺 王柏凱   

三甲-第一名-林茵夢        第二名-王志宏               第三名-周廷儒 洪信一  

四甲-第一名-戴嘉雯        第二名-洪汝玉               第三名-鄭珂欣 

     優  良-鄭家儀 鄭富隆 陳宏嘉 



五甲-第一名-鄭錦發        第二名-郭孟其 鄭詠錚        第三名-周詠清 

     優  良-陳宣瑜 蔡宜廷 林志昇 王昱燕 楊宜庭    

六甲-第一名-鄭宇文        第二名-周莛臻               第三名-紀心瑜 

     優  良-鄭貴云 戴瑞成 

【99 下母親節賀卡比賽優良名單】 
一甲-第一名-王郁琪        第二名-陳俊翔               第三名-林恆毅 

     優  良-周沅璋 曹羽庭 陳柏憲 

二甲-第一名-陳靖蓉        第二名-陳政宇               第三名-鄭允信 

     優  良-鄭文惠 鄭瑀文 王柏凱 

三甲-第一名-林茵夢        第二名-王志宏               第三名-陳玫蓉 

     優  良-鄭恩叡 鄭莉楨 鄭珮倩 

四甲-第一名-鄭家儀        第二名-戴嘉雯               第三名-林庭安 

     優  良-鄭富隆 洪汝玉 王詩惠 

五甲-第一名-鄭瑀媗        第二名-王昱燕               第三名-鄭詠錚 

     優  良-楊琇聿 林志昇 郭孟其   

六甲-第一名-鄭貴云        第二名-周莛臻               第三名-王筱玟 

     優  良-鄭惠如 李嘉欣 蔡宗汶 

 

※100.4.7 劍湖山校外教學※ 

   

   

★各位敬愛的家長，若您有任何意見與學校連繫，歡迎蒞臨學校指導，或使用電話聯絡。 


