
114 年暑假生活健康自主管理須知~~給家長的一封信 

親愛的家長您好： 

    時間飛逝，孩子期待已久的暑假即將來到！假期是闔家歡樂的時刻，但根據以往

經驗，也是孩子生活較缺少規律的日子，所以希望能透過家庭健康環境的營造，建立

孩子健康的根基，實踐健康自主管理的生活技能！  

請家長與孩子一起實踐以下健康護己的行動： 

一、 健康的生活習慣：「85210」每天從『睡飽 8 小時』做起，『天天 5 蔬果』、『少                       

打電動、電話、電腦及少看電視』、『每天運動 30 分鐘』及 『喝足白開水 1500CC

（或以體重*30CC 計算每天應喝的白開水量）』。 

二、 視力、齲齒不良者：除學期初發下的視力不良或齲齒矯治的就醫回診單外，亦

請遵醫囑點散瞳劑及定期回診，以確保視力無惡化情形。並請完成 114 年【愛

眼護齒~暑假拜訪牙醫師、眼科醫師】學習單， 一起守護孩子的健康。 

三、平日保健工作： 

（一）、視力保健：研究顯示:年紀越小近視，未來成為高度近視、罹患視網膜剝離 

      等的機率越高。因此，希望透過:「用眼 30 分鐘休息 10 分鐘(3010 原則)」 

      、「每天戶外活動 120 分鐘」及「定期就醫來防盲」，以降低視力不良的情形。 

（二）、口腔保健：推動「80 歲保有 20 顆牙齒」的護齒計畫，推廣貝氏刷牙和牙線 

      使用，是最有效的潔牙方式，藉由每天『舞（5）動牙刷』:起床後、每次吃 

      完東西後及睡前潔牙(最重要)，將能做好潔牙工作。另，學童的第一大臼齒 

      長出者，亦能免費至醫療院所做【窩溝封填】，減少齲齒之現象發生。  

（三）、健康體能：理想的身體質量指數 BMI【體重(公斤)/身高（公尺）*身高（公 

      尺）】(正常範圍為 18.5≦BMI＜24)，可以從不吃含糖甜食飲料做起，透過每 

      天運動 30 分鐘、正確的飲食及多喝白開水等觀念及行為，讓孩子學習快樂、 

      長高變聰明之外，還能擁有良好體位兼顧視力及口腔保健；此外，對於體重不 

      正(超重或過輕者)，請家長一起配合，飲食、運動雙管齊下，建議也養成天天 

      固定時間測體重的習慣，希望開學時，已經逐漸恢復到適中體位。 

(四) 、預防熱傷害:多開白開水要定時喝，不要口渴時才喝、避免高溫密閉空間，注意 

      穿戴吸濕排汗與防曬，戴太陽眼鏡並擦防曬乳液。 

(五)、拒絕菸害、檳害:不管是自己吸菸還是吸二手菸，甚至是環境中瀰漫的三手菸， 

    均會增加罹患癌的機率，為了全家人的健康，歡迎加入『無菸家庭』行列，也 

   請關心家中孩童吸菸問題，一起勇於拒菸及戒菸！另，檳榔的危害，不只會造 

   成口腔癌，亦可能造成神經、心血管及腸胃系統等的損害，一起拒檳及戒檳。 

 願與您一起持續『寶貝！愛你一生 愛你一世』健康實踐的計畫！ 

 讓孩子有一個快樂、健康且受用一生的良好自主管理行為！ 

 祈願~您與孩子都有個充實、愉快的假期生活!! 

                                  新英國小 健康中心關心您與孩子的健康!! 


