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歡 慶 雙 十  •  緬 懷 國 父 孫 文 

【教導主任 程一民 10 月 12 日報導】 

中華民國國慶日，又

稱雙十節，定於

1911 年武昌起義的

發動日 10 月 10 日。起

事後的兩個月內，中國各地的革命行動

陸續成功，最終成功推翻清朝，並於1912

年 1 月 1 日建立了中華民國。孫文在南

京就任第一任中華民國臨時大總統，並

於隔日宣布改元民國，定公元 1912 年為

中華民國元年。 

您對國父應該並不

陌生，因為在 100 元紙鈔

及 50 元硬幣上都有他的

肖像！國父孫中山，本名

孫文，號逸仙，流亡日本時曾化名中山

樵（故稱孫中山）。他是辛亥革命的發起

者與領導者，也是中國國民黨的創始

人，亦是三民主義的提出者和倡導者。 

由於他對中國歷史的發展進程產生

了極其重要的影響，1940 年 4月明令尊

稱孫中山先生為「中華民國國父」，持續

至今。(改寫自維基百科) 

 

學校-社區聯合運動會暨園遊會•緊鑼密鼓登場 

【輔導主任 剛慶嚴 10月12日報導】 

保長國小 109 學年度「學校-社區聯合運動會暨

園遊會」將在金碧輝煌的十月盛大開幕。 

「激發運動風氣，有效鍛鍊強健體魄，做自己

的主人」為本校運動會提倡之目標。從開學至今，

學校已陸續舉辦多項全校性活動，尤以運動會粉墨

登場為最。可以看見運動場上同學們各個摩拳擦

掌，期待當天能大顯身手一番呢！ 

運動會的賽前演練動員了全體師生的力量，藉

兒童朝會、課間活動及午休時間，全校積極且緊鑼

密鼓地訓練，期盼營造團隊精神、培養雙贏思維。

就讓我們為 10月 17 日運動會的到來拭目以待吧！ 
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Ｈ３要事第一：打敗惡視力 
訓育組長 楊雅惠老師、教務組長 張秀菁老師  

【活動發想】 
依據國民健康署「台灣地區 6-18 歲

屈光狀況之流行病學」調查，小一近視盛

行率由 75年的 3％，爬升至 99年的 17.9

％，顯示我國學童近視問題日趨嚴重。 

「多戶外活動」及「不要長時間近距

離用眼」是預防近視及使近視者有效控制

度數的 2大絕招！因此，為了讓孩子保有

好視力，我們將習慣 3「要事第一」與「視

力保健」結合，設立「打敗惡視力」關卡。 

主要希望透過活動進行，協助學生喚

醒 7習慣思維，並再次與他人建立雙贏關

係；透過活動規劃，協助師生更加內化 7

習慣並擴大影響圈；最後，由學生影響家

長，將 7習慣內涵帶至家庭中。 

【關卡內容】 
關卡的進行規則依序為： 

1.一次一位學生以接力的方式完成。 

2.由教師提問關於視力保健的情境題，

學生答對1題即可接續進行拍球關。 

3.邊拍球邊移動至飛盤關起點。 

4.利用飛盤將角錐擊倒，即算過關。 

5.將所有物品歸至原位。 

每位學生都能有次序、按規則完成，

並正確說出視力保健的實際方法，達到關

卡「打敗惡視力」的目的，同時在輕鬆的

闖關之後，將視力保健落實在生活中。 

 

 

 

 

 

【視力保健】 
藉此提醒大家，戶外活動是預防近視

發生、延緩度數加深的一個保護因素，但

也要記得戴上帽子或墨鏡來保護眼睛。 

其保護作用來自於陽光會增加視網

膜多巴胺分泌量，進而抑制眼軸伸長；戶

外遠距離視野亦減少眼睛肌肉緊張，延緩

眼球增長。 

家長若發現孩子出現經常瞇眼、揉眼

睛、近距離看東西等現象，應儘早帶孩子

至眼科進一步檢查；平時則協助孩子執行

護眼 6招，以預防近視或有效控制度數，

讓我們大家一起打敗惡視力！ 

 

【護眼 6 招】 

一、每日戶外活動 2-3 小時以上。 

二、未滿 2 歲兒童避免看螢幕，2 歲

以上每日不要超過 1小時。 

三、用眼 30 分鐘，休息 10 分鐘，看

書保持 35-45 公分距離。 

四、讀書光線要充足，坐姿要正確。 

五、均衡飲食，天天五蔬果。  

六、每年定期 1-2 次檢查視力。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

７習慣闖關活動 
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