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單元名稱：《用愛護EYEs》 

一、教學設計理念說明： 

近年來科技蓬勃發展，手機、平板與電腦等 3C設備隨手可得，透過上網可以玩許多聲

光效果俱佳的遊戲，或者觀看影片，而沒有按時吃飯、不留意飲食或忘記寫作業。 

藉由生活中用眼習慣的檢視，以及《大恐龍戴眼鏡》的故事，讓學生思考，是什麼原

因，所以大恐龍需要戴上眼鏡？戴眼鏡，會帶來哪些不方便？從現在起，我們又可以如何愛

護自己的眼睛呢？並希望學生藉由課堂啟發，體驗活動，從中建構正確用眼知識，並珍惜與

愛護雙眼，慢慢在生活中，實踐護眼好習慣！ 

 

二、教學單元設計： 

領域/科目 健康與體育 
設計者 

學校/姓名 

芬園國小 

黃芷涵 

實施年級 一年級 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  

 

 

A2 系統思考 

與 解決問題  

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。  

健體-E-A2  

具備探索身體活動與健康生活問題

的思考能力，並透過體驗與實踐，

處理日常生活中運動與健康的問

題。  

1. 透過繪本讓學生反思生活用眼習

慣是否正確（健體-E-A1） 

2. 透過護眼行動檢核表，審視自己

用眼習慣，並在生活中實踐（健

體-E-A2） 

3. 藉由體驗活動，體驗眼睛的重要

（健體-E-A2） 

 

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 

1a-I-2 認識健康的生活習慣。 
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2a-I-1 發覺影響健康的生活態度與行為。 

4a-I-2 養成健康的生活習慣。 

(2)學習內容 

Da-I-2 身體的部位與

衛生保健的重要性。 

 

(3)學習目標 

 

認知：學會護眼行動與方法 

 

情意：珍惜身體健康，愛惜雙眼 

 

技能：培養護眼好習慣，並實踐在生活中 

議題 

融入 

安 E6 了解自己的身體。 

生 E2 理解人的身體與心理面向。 

戶 E3 善用五官的感知，培養眼、耳、鼻、舌、觸覺及心靈對環境感受的能力。 

教具 

設備 

繪本：大恐龍戴眼鏡 https://myppt.cc/SkhK4n 

南一一下健康與體育課本(第三單元)、《護眼行動六招檢核表》、圖畫紙、文具、 

彩色筆、電腦、投影設備 

教學活動內容及實施方式 時間 備 註 

第一節：《大恐龍戴眼鏡》 

一、課前準備 

    (一)學生：文具 

    (二)教師：繪本電子檔 

 

二、引起動機 

    1.詢問學生，平常會用眼睛做哪些事？ 

    參考答案：看書，玩遊戲要找人，看電視，玩手機，看影片……等。 

     

2.所以從剛剛的回答中，我們透過眼睛做好多事！但是眼睛需不需要休

息？如果一直用，會發生什麼事？ 

參考答案：要休息，可能會不舒服，看不到……等。 

 

3.看來大家對於眼睛有一點點認識，還想知道有關更多眼睛的秘密嗎？

等等我們來講一個有關《大恐龍戴眼鏡》的故事，牠會告訴你牠 

為什麼戴眼鏡。 

三、主要內容／活動 

     

 (一) 說故事：《大恐龍戴眼鏡》 

    遠方山區出現一隻大恐龍，會不斷發出「ㄒㄧ～ㄒㄧ～ㄒㄧ～」的

叫聲，讓大家聽了都感到害怕。 

    阿東和阿西是一對兄弟，阿東喜歡看書，常常在書桌上看書，電燈

只開頭頂的，沒開左前方的；阿西喜歡玩手機，會用來上網或和朋友

Line來 Line去，媽媽常提醒他眼睛要休息。 

    有一天媽媽聽到恐龍叫聲，便把兄弟倆找去聊天，告訴他們如果有

誰可以有辦法讓恐龍不發出叫聲，就會給他們禮物。隔天上學，不同科
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口頭 

評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://icmp-ws.chiayi.gov.tw/Download.ashx?u=LzAwMS9VcGxvYWQvNDM0L3JlbGZpbGUvMTIxMjEvMjI4MS9lN2Q5Mjk3Mi0yMjg5LTQ5MmEtODg5Mi00ZjRhMTU5MWQ2YTMucGRm&n=5aSn5oGQ6b6N5oi055y86Y%2Bh5YWS56ul6KaW5Yqb5L%2Bd5YGl5pWF5LqL57mq5pysLnBkZg%3D%3D
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目的老師與班上同學議論紛紛，討論恐龍「ㄒㄧ～ㄒㄧ～ㄒㄧ～」的叫

聲，是在說什麼？有人說「C」是 Color，Catch，還是想吸珍奶的

「吸」？ 

   後來大恐龍戴著眼鏡出現在大家面前，告訴大家牠不要 3C，牠是視

力保健龍，牠想提醒大家要保護自己的眼睛，比如說多吃蔬果等，還分

享護眼六招，最後阿東與阿西順利得知恐龍的「C」指的是 Care。 

 

 (二)故事動動腦 

    1.大恐龍為什麼會戴眼鏡呢？ 

    參考答案：因為牠之前常常看電視、看電腦、打手機，沒有保護好

自己的眼睛；牠近視了。 

2. 大恐龍提供哪些護眼招數？ 

   參考答案：眼睛多休息，飲食要均衡，閱讀好習慣，讀書重環境，

坐姿須正確，定期來檢查。 

 

3.請問阿東與阿西，有沒有找到不讓恐龍亂叫的方法？ 

參考答案：有，要好好愛護自己眼睛。 

 

4. 你覺得戴眼鏡的感受如何呢？如果沒戴眼鏡會出現哪些不方便？ 

參考答案：看起來很酷！沒戴眼鏡看東西會很模糊。 

 

四、總結活動/評量 

     

    協助與引導學生完成附件一的《護眼行動六招檢核表》。 
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口頭 

評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

搭配 

附件 

第二節：《護眼大作戰》 

一、 課前準備 

已完成的《護眼行動六招檢核表》、圖畫紙、文具、彩色筆、電腦、 

投影設備 

 

二、 引起動機 

   上次我們透過繪本《大恐龍戴眼鏡》和護眼行動六招，知道怎麼去

愛護自己的眼睛，以及如果沒有好好愛護眼睛，可能會接下來要戴眼

鏡。最後我們透過檢核表去了解自己平常有沒有養成愛護眼睛的好習

慣，但是有人有好好愛護眼睛，有人沒有，我們可以怎麼協助他們? 

 

三、主要內容／活動 

    (一)你是我的眼 

        1.請學生閉上眼睛，說出當下的感受 

        參考答案：可怕，因為都看不到；緊張，不知道發生什麼事； 

黑黑的……等。 

2.視障作畫體驗 

 (1)兩人一組，其中一人以手帕或眼罩等物品蒙住眼睛。 

 (2)另一人引導蒙眼的同學在紙上畫出指定的水果。 

 (3)交換角色體驗。 

     3.分享心得 

 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

 

 

15分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭 

評量 

 

 

 

 

 

實作 

評量 
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(1)看不見時，畫畫的感覺怎麼樣？ 

參考答案：很緊張，不知道怎麼玩成一幅畫 

(2)看到自己畫的跟當時完成的，有什麼差別？ 

參考答案：差很多，看不懂在畫什麼 

 

4.小結：能夠看到的感覺是不是很幸福？應該要好好珍惜並愛護 

眼睛。 

 

   (二)eye護眼睛一起來 

      1.請學生檢視表格中，哪些欄位是做得很好，哪些欄位是需要 

改進的。 

 2.檢核表中有些項目次數不夠多，該怎麼幫助自己或他人，養成 

好習慣呢？ 

參考答案：把檢核表放在自己看得到的地方提醒自己；主動提醒同

學……等。 

 

3.還有沒有其他方法？ 

參考答案：教師引導學生說出製作海報等相關詞彙。 

 

4.透過創作方式，將圖文創作標語貼在班級布告欄。 

 

 

四、總結活動/評量 

     《Eye眼動起來》 

https://www.youtube.com/watch?v=1J6AFPFFDUI 

透過歌曲與律動，讓學生做護眼健康操。 

  

     總結：用眼時要注意姿勢與習慣，若會影響視力，應該立即改正， 

          才能用愛護 eyes。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

評  量 

1.學生能熟記護眼行動六招 

2.課後由同儕互評檢核表，確認透過課堂引導並建立習慣後，學生可否確實

將護眼習慣落實在生活中。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

附件一 

https://www.youtube.com/watch?v=1J6AFPFFDUI
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護眼行動六招檢核表 

招數 

有做到 

(一周5天 

以上做到) 

還可以 

(一周2、3天 

做到) 

可以更好 

(一周1天做

到或沒有) 

第一招：眼睛休息不忘記 

1. 每天和假日都有到

戶外活動，至少2

小時 

   

2.用眼遵守3010原則，

每用眼30分鐘，休息

10分鐘 

   

3.下課到教室外看遠

方或休息10分鐘 

   

4.早睡早起    

第二招：均衡飲食要做到 

1.多吃深綠色蔬菜與

水果 

   

2.不挑食，吃飯分量

剛剛好 

   

第三招：閱讀習慣要養成 

1. 看書或寫字， 

保持30-40公分的距

離 

   

2.不在搖晃的車上看

書，也不躺著看書 

   

第四招：讀書環境要注意 

1. 光線充足 

 

   

2.書桌高度剛剛好，

不高也不低，坐椅子

腳踩得到地板，屁股

坐滿 

   

第五招：執筆、坐姿要正確 
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1.書桌光線不直接照

射眼睛，檯燈放在慣

用手的另一邊 

   

2. 坐姿端正，肩膀 

放輕鬆，腰打直，

頭不歪一邊 

   

3. 握筆寫字時，由 

前三指讓筆立起來

並帶筆運行，後兩

指要穩定。 

   

第六招：定期檢查要知道 

1.每年固定檢查眼睛

一到二次 

   

2.學校視力檢查沒有

達標準，會再到眼科

診所檢查一次 

   

3.遵守醫生的指示配

合矯正與治療，並定

期回診追蹤 

   

 


