林 口 國 小 健 康 促 進 守 則
各位家長您好：「養成良好衛生習慣，追求健康生活。」林口國小邀請您和我們一同為孩子的健康把關，同時讓孩子學會健康的生活常識，守護自己的健康。以下是校內推行的健康政策，請家長們給予支持及協助。
	
	配  合  事  項

	口腔保健
	1.午間坐定貝氏潔牙：需準備牙刷*1、溯口杯*1、

小鏡子*1﹙貝氏潔牙時需使用﹚、  含氟1000PPM的牙膏*1。
＊鏡子建議購買：千秋鏡﹙可依年齡調整角度﹚
2.每周一次含氟素口水（家長僅需填寫同意書，導師會帶領孩子在校使用）。

3.中高年級學童須準備牙線帶到校。

4.注意刷牙5時機：起床後、早餐後、中餐後、晚餐後、睡前。

5.多喝白開水（每天飲用量：體重×30％），少喝含糖飲料及零食。

6.校園零含糖，校園內不帶含糖飲料到校。

7.窩溝封填，小一、二年級學童補助，千萬別錯過。

8.定期牙齒檢查（至少半年一次）

9.多攝取含鈣食物及深色蔬菜，有益牙齒健康。

＊貝氏潔牙法參考影片放在林口國小校網，家長們可上網參考，學校也都有教孩子貝氏潔牙喔！
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使用清楚標示1000PPM以上含氟量，才更能達到保護牙齒的效果

	
	
	「窩溝封填」指的是針對幼童所長出的臼齒恆牙，在完整長出來的新牙初期，牙齒尚未被磨損蛀蝕前，運用一種牙科專用的安全無毒樹脂材料，填平臼齒表面深淺不一的溝隙，把溝隙封填起來可避免細菌滋生，降低蛀牙機率。
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   千秋鏡

	視
力
保
健
	1.天天戶外活120分鐘：每日戶外活動時間累積120分鐘以上，家長可利用放學後或假日時間帶孩子戶外活動。
2.用眼30分鐘，休息10分鐘：中斷近距離用眼時間，讓眼睛適時放鬆。

3.戶外活動戴帽子或太陽眼鏡保護眼睛遠離強光。

4.減少3C產品使用。

5.盡量不帶手機到校，若有必要，請遵守校園使用3C產品規定（學務處生教組可填申請書）
6. 讀書光線要充足，坐姿要正確，看書保持35-45公分距離。

7. 均衡飲食，天天五蔬果
8.定期視力檢查（至少半年一次），學校的視力檢查僅能檢查學童的清晰度，其他的眼睛問仍需靠每半年的眼科定期檢查才能有正確結果喔！

	體位健康
	1.均衡飲食，多運動。
2.多喝白開水（每天飲用量：體重×30％，每次飲用一些，分多次飲用）

3.少零食及含糖食物。

4.運動後不喝含糖飲料，可補充優質蛋白（全脂牛奶、蛋、魚、......瘦肉）。

5.睡眠充足<約9-11小時>，充足睡眠有也助頭腦清晰，記憶力增加喔！


85110（睡滿8小時，天天5蔬果，四電少於1小時，天天運動1小時，0含糖飲料），健康跟著你
                                                      林口國小學務處  關心你的健康
