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2 教學資源
健康

耳朵保健
別再讓耳機強暴你的耳朵

陳
平每日搭乘公車，會戴著耳機聽英文或

時事新聞，跑步也帶著耳機聽音樂，再

加上線上課程，使用耳機的頻率超過 10∼ 12

個小時，也時常會有因背景音太吵而將聲音調

大，才能清楚聽到內容的情況。日積月累下，

耳朵也逐漸養成需依賴耳機的生活模式。

宅經濟對科技來說是全民進展數位奔馳的

年代，但對健康來說卻是感官受體急速損壞的

時代。宅經濟下的生活使娛樂活動，如：追劇、

影音、聽音樂等使用量提升。為求收聽音量的

品質與穩定度，使用耳機系列產品更為必備。

華
科慈善基金會，在 2020年調查耳機使用

習慣，發現通勤的過程中有六成民眾會

將耳機音量調大，有四成以上的民眾使用耳機

超過 1小時，甚至有三成的民眾會戴著耳機入

睡。醫生呼籲，當外在設備讓耳朵使用超過承

受的負載時，耳朵的傷害將造成永久性不可逆

傷害發生，特別是娛樂性聽損現象。

聽損是聽力損失的簡稱。聲音的傳遞在耳

朵的歷程裡經歷了氣體的傳導（外耳）、骨性

的傳導（中耳）、液體的傳導（內耳）及神經

電子傳導（聽神經），四個階段。任何環節出

現問題，都會造成聽覺的反應異常，小則聽不

清楚、耳鳴、眩暈到嚴重程度的聽力完全受損

等。臨床聽覺障礙大約有九成以上的比例是以

感音神經性聽障為主，也就是病變發生地以內

耳較多，通常發生後都是不可治癒，須格外留

心。

娛樂性聽損已成為耳朵聽力的殺手

（資料來源：DR.SKY名冠診所）

▲聲音是如何由外界傳至大腦？

你所不知道的耳鳴與重聽

https://www.drskyclinic.com/service/tinnitus-article-02/#
https://www.drskyclinic.com/service/tinnitus-article-02/#
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由
於過去的聽損發生大多以疾病、意外或

職業性的傷害有關，現在所發生的聽損

則偏向娛樂性質所產生的損害為主。如果發現

日常用耳接收出現下列情形時，應該馬上就醫

檢查：

1稍微嘈雜環境中，無法跟上別人說話內容

2講話愈講愈大聲，一直要求對方「再說一次」

3電視音量調很大聲

4左右耳聽手機音量有差異、反覆耳鳴

5聽到怪聲，時間超過 1∼ 2週

面對耳朵的傷害，世界衛生組織也建議一

套護耳原則「聽力 66」，主要將控制耳機音量

＜ 60％、掌握聆聽時間＜ 60分鐘，適時適量使

用娛樂產品，才能安心享受影音快感同時，也

能兼具減少耳朵被傷害的現象發生。

原來一生聆聽聲音的總量是有限定的

世
界衛生組織在 2015年的發表中呼籲需

多留意耳朵保護議題，特別是用耳設備

的行為選擇上應多加留心。內容也指出，未來

將高達 11億年輕人口（12∼ 35歲）因未妥善

使用耳機與控制聆聽環境下，導致聽損風險的

情形將大幅提升。尤其是長時間高度依賴手機

與平板收視習慣者及加上長時間暴露於 PUB、

KTV、運動賽事等吵雜場所，更是高風險的潛

在環境與族群。

近年研究中發現，聽力的損失不僅是聽覺

問題，同時也連帶妨礙學習。2011年《美國醫

學會雜誌‧神經病學卷》中發現聽力的損失會

加速大腦功能認知下降，聽力程度損失愈高者，

日後罹患失智症的風險比例也愈高。雖然失智

的發生並非只有聽力的影響所造成，當身體對

外的感官系統出現異常時，在學習成長能力會

間接受到某種程度的阻礙，隨著時間的拉長，

學習活動表現上也會有明顯的落後。除此之外，

在情緒的穩定度也相對受到負面性連結，進而

產生衰敗的現象。

通勤時的用耳可別小看耳機的威力

3款實用 APP 檢出耳力超簡單

自我聽力檢測

https://health.tvbs.com.tw/medical/326878
https://pansci.asia/archives/348408
https://test.ear.com.tw/detections
https://www.chfn.org.tw/publication/article/2/hearing_test_app
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教學範例
別再讓耳機強暴你的耳朵

配合主題 健體（B2）第一單元　健康檢查站

適用科目 健體領域─健康教育

教學對象 七年級

設計者 王偉綸

核心素養
J-A2  具備理解體育與健康情境的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運

用適當的策略，處理與解決體育與健康的問題

學
習
重
點

學習表現

1a-IV-2分析個人與群體健康的影響因素
2a-IV-2自主思考健康問題所造成的威脅感與嚴重性
3b-IV-4因應不同的生活情境，善用各種生活技能，解決健康問題
4b-IV-2自我監督、增強個人促進健康的行動，並反省修正

學習內容 Da-IV-1衛生保健習慣的實踐方式與管理策略

教材來源 自編教材

教材準備 情緒卡、學習單

學習目標

1 瞭解耳機使用對聽覺影響。（1a-IV-2）
2 檢視自己用耳習慣與保健狀態。（2a-IV-2）
3 藉由自主健康管理與科技減少損耳行為發生。（3b-IV-4、4b-IV-2）

教學流程

◎  引起動機（8分鐘）
1 教師播放「這些記憶中家的聲音」影片。
2  教師說明影片呈現了，「家」的情感記憶聲音。若有一天，我們漸漸地聽不
清楚這些聲音時，你會有哪些情緒性的反應或想法出現。（教師可搭配情緒

字卡或圖卡讓學生進行選擇，並請學生說明為何選這張情緒卡）

 影片＋自我情緒卡＋選擇原因或感受

這些記憶中家的聲音 情緒詞彙

◎耳裡徵兆（20分鐘）
1  教師說明聽損就是聽力損失簡稱，這是一種隱形的殺手。
  聽損的發生除了因疾病（中耳炎、先天的缺陷）、自然退化外， 還有外力
傷害及藥物影響。

2  教師說明聽損現象與青少年族群的關係。
  根據醫學報導指出，耳朵的正常退化會從 50歲開始，65歲以上的人口至少
會有 3成患有聽覺障礙。但在 2020的研究發現，年輕族群的聽損障礙有快
速提升趨勢。

https://youtu.be/9U_VklBE6Zg
https://growingbar.co/list-of-emotions/
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教學流程

3  教師提問：請學生思考為什麼近年來年輕族群聽損障礙有明顯的提升？原因
是什麼？

  參考解答：跟普遍使用科技產品耳機有關，加上無線藍牙的便利性，多數
年輕人耳裡都有無線藍牙耳機，高科技產品正在慢慢侵蝕人們的聽力。在

2015年，世界衛生組織便預估 11億年輕人屬於聽力受損的高風險族群，也
統計當年度全球 12∼ 35歲人口中，約 4300萬人已經因為長期受到極大的
音樂聲影響，而有聽力衰退的情形，也就是現在所說的娛樂性聽損。

4  教師配合學習單的人體耳朵結構圖，請學生將正確的聲音傳導路線與結構配
對（主要在複習耳朵結構與聲音傳遞）

 字卡內容包括：氣體傳導、骨性傳導、液體傳導、神經傳導。
5 教師公布聲音傳導路徑，並說明耳機對聽力的損害位置。

聲音傳導路徑

   氣體傳導（外耳）骨性傳導（中耳）液體傳導（內耳）神經傳導
（聽神經），四個階段。

耳機使用對聽力影響

  ◆  聽損的發生以感音型聽損居多（占 90％），感音型聽損即為內耳的耳
蝸或聽神經受損，造成音量傳送時下降或模糊。而傷害的發生以暴露於

噪音環境影響居多，通常這類的聽損因傷及耳蝸內的毛細胞，屬於不可

逆的現象，聽力恢復也困難。

  ◆  各類型耳機對聽力健康的影響比較：

比較

類型
優點 缺點

耳罩式
包覆耳朵有效隔絕噪音，

對聽力傷害較小
攜帶不便、耳朵被壓迫不適感

耳塞式
方便攜帶、不適感降低

許多

隔音效果不佳，不自覺的會將

音量調大

耳道式
隔音性相當好，攜帶方

便性

優異的隔音會讓使用者忽略了

周遭交通環境及衛生問題

  ◆  結論：在耳機當道的環境下，不管選擇哪種款式的耳機，只要使用時間
過久、音量過大，都會傷害聽力。

耳機一族看過來！

3耳機類型與耳傷徵兆
耳機使用者都該知道的三件

事

https://youtu.be/gYNo8G34aZk
https://helloyishi.com.tw/otolaryngology/ear-conditions/choose-right-earphones-to-avoid-hearing-loss/
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教學流程

◎護耳配方（15分鐘）
1  教師透過下列幾個指標請學生自我檢視聽力現況指標：
 1  感到耳朵裡有聲音，如：嗡嗡聲、蟬叫聲或鈴聲（耳鳴）。
 2  接聽電話聽不清楚，經常感覺一側耳朵比另一側要聽得清楚。
 3  除非距離很近，否則聽不到電話鈴聲、門鈴聲與廚房開水煮沸聲。
 4  家人或鄰居經常跟你抱怨，說你總是把電視音量開得太大了。
 5  總是覺得人們說話的聲音偏輕，或有些含糊不清。
 6  跟別人對話時，經常要求他們重複說過的話。
 7  在嘈雜的背景之下，總聽不清別人說的話。
 8  發現自己並不明白與他人談話的主題，常常會答非所問。
 9  參加會議、去公共場所或家庭聚會時，與他人互動有些困難。
  （有 3個以上者，應立即與耳鼻喉科進行檢查）

回答 10個問題，自我檢測
你的聽力有沒有衰退

2  教師說明，依據研究顯示有高達 8成的年輕人平均一年至少參加一次以上
的高噪音性娛樂活動（演唱會、KTV等）， 而使用耳機的習慣又約9成以上，
每天都使用的比例高達11.9％，也就是平均每次配戴耳機時間約1.61 小時。
這樣高使用率的情況下，護耳與愛耳的行動更勢在必行。

3  教師請學生思考在現行用耳機與手機雙機盛行的時代，哪些方式可以降低耳
朵的傷害、並且保有基本的娛樂享受？請學生將內容寫在學習單上，並邀請

學生分享。

4  教師統整提出耳機使用時的 66原則：
 1  控制耳機音量不要超過最大音量的 60％
 2  連續聆聽時間最多不要超過 60分鐘
 3  每 2∼ 3年做一次聽力檢查
 4  善用 APP監測耳機音量
◎綜合活動（2分鐘）
教師統整本節課程，說明耳朵保健與視力保健同等重要，尤其聽力的損失是慢

慢的遺失，因此在現今科技雙機（耳機和手機）的時代及各式娛樂場合高音量

高分貝下，學習保護耳朵與給予耳朵安寧舒適的生活，是身為身體主人必須關

心的事。

https://heho.com.tw/archives/44013
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補充資料

降噪耳機的原理與我們想的不一

樣

探索耳朵內的科學

4種傷耳行為要留意

聽覺健康冷學堂

學
習
評
量

評量基準 評量方式
評分規準

A等級 B等級 C等級

學生是否能從影片

中表達出失去聽力

的感受 《學習單》

別讓耳朵被

強暴了

能完整且具體寫出

失去聽力的情緒與

原因

可簡單寫出失去聽

力的情緒與原因

只能表達情緒未提

供原因或未完成者

學生能正確寫出聲

音在耳內傳播方式

正確完整寫出 4項

聲音傳播方式

正確寫出至少 2項

聲音傳播方式

正確寫出至少 1項

聲音傳播方式

學生是否能提出護

耳的基本保護原則

能完整寫出 5項具

體的護耳原則

能寫出 3∼ 4項具

體護耳原則

能寫出 1∼ 2項具

體護耳原則

MEMO

https://pansci.asia/archives/314184
https://youtu.be/rN-2iDdxuGo
https://youtu.be/LkGOGzpbrCk
https://youtube.com/playlist?list=PLM6kr3CvwefeKihH2ddW18z0PAb2PweEc
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1若有一天，我們漸漸地聽不清楚聲音時，你會有哪些情緒性的反應？

2請填入聲音的傳播方式：

3我的護耳原則

別讓耳朵被強暴了

學習單

（　　　）

傳導

（　　　）

傳導

（　　　）

傳導

（　　　）

傳導

4

聽神經

3

內耳

2

中耳

1

外耳

可能會有的情緒反應： 會有這些情緒反應的原因是：

護耳原則 是否做到

備註

（達成後感想或

無法達成原因）

1 □是　□否

2 □是　□否

3 □是　□否

4 □是　□否

5 □是　□否

1氣體

2骨性

3液體

4神經
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拒絕酒後駕車
酒駕傷害 醫師也難救

台
大醫院創傷醫學部主任柯文哲醫師 2013

年 5月在臉書上寫了這一段：

星期二晚上 11點，我還在辦公室改作業。

總機轉來警局之電話，我的部門的曾醫師車禍

被送進亞東醫院，情況危急。警察尚未聯絡到

家屬，所以先通知台大醫院。

我衝出醫院搭上計程車趕到亞東醫院急診

處，看到嚴重頭部外傷深度昏迷，臉部腫脹變

形，已經插管，右手右大腿骨折。電腦斷層顯 

示：腦部嚴重挫傷水腫、後腹腔出血。因血壓

持續不穩，只好直接推進手術室進行手術止血⋯

當神經外科醫師鑽開頭蓋骨時，我看到螢

幕上的數字超過 70 mmHg，心裏一沉，知道腦

壓太高大勢已去了。望著一房間的醫師、護士，

手術台上躺著的你連腹部傷口都還開著。我只

能在心裡說：孩子，原諒我，老師盡力了，但

是我沒能把你救回來。

曾
御慈醫師，32歲，台大醫院急診後送病

房主治醫師，照顧這個醫院傷病最嚴重

的病人。她是感染科醫師，也負責愛滋病人的

長期照護。一個願意奉獻自己去照護社會最弱

勢病人的好醫師，卻在過馬路時，被一個酒駕

開車闖紅燈的人撞死！

當時的台大醫院創傷部主任柯文哲醫師及

台大重創中心的同事們，非常感慨，天天救人，

卻救不回自己的同事，於是在 2013年底，由柯

醫師擔任創辦人，邀集了台大、馬偕、長庚等

教學醫院的醫師群與社會賢達，以及酒駕受害

者家屬，共同籌設了臺灣酒駕防制社會關懷協

會，一起推動防酒駕。

台大女醫生遭酒駕男撞死 肇事者獲減刑臺灣酒駕防制社會關懷協會

臺灣道路酒測攔檢

▲

https://tadd.org.tw/
https://news.ltn.com.tw/news/society/breakingnews/1102369
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教學範例
拒絕酒後駕車

配合主題 健體（B2）第二單元　成癮故事館

適用科目 健體領域─健康教育

教學對象 七年級

設計者 張素菁

核心素養
J-A2  具備理解體育與健康情境的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運

用適當的策略，處理與解決體育與健康的問題

學
習
重
點

學習表現
2a-IV-1關注健康議題本土、國際現況與趨勢
2a-IV-2自主思考健康問題所造成的威脅感與嚴重性

學習內容

Bb-IV-3  菸酒檳榔藥物成分與成癮性，以及對個人身心健康與家庭、社會的影
響

Bb-IV-4  面對成癮物質的拒絕技巧與自我控制

議
題
融
入

實質內涵
1 閱讀的情境脈絡（議題主題）
2 小心求證資訊來源，判讀文本知識的正確性（實質內涵）

所融入之

學習重點

1 能評估酗酒所帶來的衝擊與風險
2 能對酗酒造成酒駕行為有良好的覺察態度
3 面對朋友間邀酒能做出拒酒駕行為

教材準備 電腦、單槍投影設備、學習單、新聞案例

教學流程

◎  引起動機（10分鐘）
教師引言，從「酒駕傷害 醫師也難救」文章中，說明酒駕後親友的心情。
◎老師講解與說明（20分鐘）
1  教師先介紹過多的酒精進入人體，會抑制中樞神經，使大腦控制力減弱，行
為失常，也會傷害各個器官，人體裡 100克血液，若含有 0.4克以上的酒精 
即可能引起死亡，再針對酗酒會使神經反應變慢，過量的酒精會破壞肌肉的

協調，使神經反應遲緩以及注意力不集中，不僅如此，酒精對身體各部位都

會造成很大的影響！

酒精對人體及駕駛行為的影

響手冊

https://168.motc.gov.tw/PostDownLoad/iL9CqpB5annFBr@GEy5etg
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教學流程

2  介紹三種酒精中毒形式。

急性酒精

中毒

指短時間內飲酒過量立即產生的效應。

初期症狀包括：心跳加速、步態不穩、情緒搖擺不定、說話

含糊不清、自我克制能力喪失等。隨著血中酒精濃度升高，

會出現中樞神經系統抑制的症狀，如：神經反射降低、呼吸 
抑制、血壓下降而導致昏迷。

慢性酒精

中毒

會影響人的行為，使睡眠受到干擾。

長期酗酒者，更會加速腦部退化過程、小腦萎縮、 損傷智力、
注意力分散，甚至有精神方面焦慮、抑鬱等症狀。

酒精

中毒者

若不喝酒會引起幻覺、顫抖、步履不穩，甚至癲癇大發作的

戒斷症狀。

3  教師介紹酗酒後的視覺能力、飛蛾效應，用一般視覺能力跟酒後視覺能力的
圖片讓學生分組討論差異？

第11頁 第12頁

4.3 酒精對駕駛行為的影響

    喝酒後，飲酒者會出現的人體反應如下：

（1）情緒亢奮：喝了酒以後，人會處於亢奮狀態讓判斷力降低。

（2）自信心增強：令人高估自己的能力，對周圍人勸告常不予理睬，

容易做出錯誤或危險的舉動。

　由國內學者提供的數據顯示，酒

後駕車，當酒精濃度在呼氣中超過每

公升 0.25 毫克或血液中酒精濃度達

0.05％時，便會產生複雜技巧障礙以

及駕駛能力變壞的行為或狀態，此時

肇事率是沒有喝酒的 2 倍；隨著體內

酒精濃度增加而出現多話、感覺障礙、

或是平衡感與判斷力障礙度升高時，

肇事率分別提高為 6 倍及 10 倍，若有

明顯的醉意且步履蹣跚，此時肇事率

高達 25 倍，如又伴隨著嘔心等情況，

肇事率更是為 50 倍，最後，當酒精濃

度在呼氣中超過每公升 1.5 毫克或血

液中高達 0.3％時，就會進入呆滯木

僵、昏迷等危險狀態了。隨著體內酒

精濃度的增加，肇事率也會快速的提

升！

　在台灣，因為酒後駕車而造成死亡和受傷的機率相當高，除了酒後駕

車者自身之外，還常常傷及無辜，造成許多家庭破碎、天人永隔等無法挽

回的遺憾，所以本單元要介紹酒精對駕駛人開 ( 騎 ) 車行為的影響。

4.1 單元目標

　世界衛生組織公佈的數據顯示，全球每年約有 130 萬人死於交通意外

事故。其中，酒後駕車是導致這一結果的重要因素。因此，防制酒後駕車，

一直都是交通安全防制的重點項目之一。

4.2 肇事率統計及分析

（3）視覺能力變差：血液中酒精含量超過 0.03％，就會造成視力降

低，酒醉的駕駛人，甚至只能感覺到周圍環境的很小一部分。

另外酒精會使視覺神經系統短暫麻痺，造成視力模糊，嚴重時

眼瞼會沉重而不自覺闔上。一般人在平常狀態下的視野可達

180~200 度，但是酒後的視野將會縮減，喝越多，就越無法看

清旁邊的景物。

圖表資料來源：

中央警察大學 蔡中志教授

酒喝越多，越無法看清周遭事物
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圖表資料來源：

中央警察大學 蔡中志教授

酒喝越多，越無法看清周遭事物

木

視覺能力

變差

血液中酒精含量超過 0.03％，就會造成視力降低，酒醉的駕
駛人，甚至只能感覺到周圍環境的很小一部分。 另外酒精會
使視覺神經系統短暫麻痺，造成視力模糊，嚴重時眼瞼會沉重

而不自覺闔上。一般人在平常狀態下的視野可達 180∼ 200
度，但是酒後的視野將會縮減，喝愈多，就愈無法看清旁邊

的景物。

飛蛾效應

酒醉的駕駛人，因為精神狀況不好、視覺模糊，在晚上開車

時會自然的朝著光源方向衝過去，就像飛蛾趨光的行為。如

果光源是由路上的障礙物發出，那悲劇就發生啦！所以「酒

後千萬不要開車」！
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教學流程

◎酒駕新罰則（10分鐘）
教師利用〈酒駕新制上路！屏警一張表帶你看酒駕新罰則〉說明酒駕新罰則並

播放影片〈三招杜絕酒駕再犯〉，引導學生瞭解酒駕有哪些新罰則。

酒駕新制上路！

屏警一張表帶你看酒駕新罰則
三招杜絕酒駕再犯

◎歸納總結（5分鐘）
教師可由新聞說明未成年飲酒對身體的危害，並透過學習單，讓學生簽署承諾

未來拒酒駕的宣告。

生殖器病變、影響腦部發展⋯

未成年喝酒 6大危機
青少年飲酒風險及篩檢評估

補充資料 交安搜查線 動態一次現
自毀星途就這麼簡單！

網友最關注五大酒駕藝人

MEMO

https://www.facebook.com/PTpoliceBranch/photos/pb.100064824035373.-2207520000./5623645230995842/?type=3
https://youtu.be/yZ1x2yumZVg
https://health.ettoday.net/news/893616
https://health.gov.taipei/News_Content.aspx?n=BB5A41BA1E6CA260&sms=72544237BBE4C5F6&s=A352CF700CAEFDAD
https://youtu.be/bzPAjGYQZJQ
https://dailyview.tw/Daily/2018/02/05
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酒駕測驗與宣告

學習單

道安隨堂小考試道安隨堂小考試

168交通安全入口網─
隨堂小考試

1  酒測值超過 0.5mg/L

2  血液酒精濃度超過 0.5％

3  酒測值超過 0.15mg/L，或

血液酒精濃度超過 0.03％

4  酒測值超過 0.5mg/L，或

血液酒精濃度超過 0.5％

Q1 酒駕零容忍，只要超過
哪些標準就算是酒駕？

1  搭乘酒駕者的車輛，18

歲以上乘客將被連坐罰

2  明知汽機車駕駛酒駕卻不

制止，車主將被連坐罰

3  拒絕酒駕檢測者，若為初

犯則不會受罰

4  汽車酒駕 5年內再犯，將

處 12萬元罰鍰

Q2 以下酒駕法規，哪一項
是錯誤的？

1  食用含酒精成分的補品或

提神飲料後直接開車

2  前一天喝烈酒，隔天早上

開車上班

3  喝紅酒或啤酒之後，12小

時之內開車

4  以上皆是

Q3 酒駕害人又害己，以下哪
種情況可能會造成酒駕？

Q1：1

Q2：3

Q3：4

拒酒駕宣言

　　個人　　　　　　　，願意與臺灣酒駕防制社會關懷協會，以具體行動

協助落實宣導【酒／駕分離】觀念，以達成零酒駕的目標。

1 本人珍惜生命，故將「不得酒駕」之行為，列入本人生命中目標之一。

2 本人參加同學活動或同學會皆以零酒駕為目標，聚會活動期間會提醒同

學或提醒有家人接送安全回家。

年　　　　　月　　　　　日

立誓人：

https://168.motc.gov.tw/exam?p=1
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海洋垃圾與汙染
海好，有我！

海
，是生命的最初起點，更是地球上許多

生物賴以維生的重要環境，而我們所居

住的臺灣，更是一個四面環海的美麗島國，海

岸線長達一千兩百公里，我們的生活與海洋關

係密切，生活裡幸福地擁有豐富的海洋資源。

海洋，除了蘊藏豐富的水資源外，也有許

多的生物資源、礦物能源、替代資源及休閒觀

光資源。從古至今，人們從海洋裡擷取了許許

多多的資源，如：漁獲（食物）、鹽巴等礦物

質與其他能源等。

只是，人們卻不懂得知恩圖報，隨著慾望

加深，人們的許多日常生活作為卻嚴重影響海

洋資源，任意丟棄的垃圾廢棄物、滿足口腹之

慾而生的農業肥料與重金屬等，往往隨著河川

流入大海，造成了很多的海洋汙染問題！

海洋與我們息息相關，每個人都應該要具

備認識海洋、善用海洋資源以及愛護海洋的基

本能力與情操！從學習海洋知識開始，試著親

近並瞭解海洋、覺察海洋環境問題，並更進一

步培養海洋意識、建立環境倫理，加強自身對

於海洋環境保育的認知與責任感，

最終達成「親海、知海、愛

海」目的，與海洋共同

迎向美好未來！

塑戰塑決 Beat Plastic Pollution

而
你知道嗎？根據聯合國統計報告指出：

每年約有 800萬噸的塑膠垃圾進入海洋，

等於每分鐘倒一垃圾車的塑膠垃圾進海裡，到

了 2030年，排入海洋的塑膠量，相當於每分鐘

倒入兩車量；至 2050年，可能增至每分鐘四輛

車。而另一個統計數據就更驚人了：全球每年

使用約 5,000億個一次性塑膠袋，每分鐘售出高

達 100萬個塑膠飲料瓶；所有被製造出來的塑

膠，90％都沒被回收！因此，若要真正減少塑

膠汙染，必須先大幅降低塑膠的製造及使用。

對此，聯合國將 2018年的世界環境日主題訂定

為 「塑戰塑決 Beat Plastic Pollution」，目的在

維護海洋生物及環境；歐盟在 2018年 10月通

過提案，並於 2021年禁用已有適合替代品的一

次用塑膠產品，如：吸管、餐盤、攪拌棒等。

14教學資源健康

https://www.unep.org/interactives/beat-plastic-pollution/


15健康發電站

各國減塑政策制度大對照！

一次用產品源頭減量宣導網

各
國也紛紛跟進，為全球環境生態盡一份

心力：英國希望在 2042年實現可避免廢

塑膠量至零；日本提出塑膠資源循環策略的草

案，希冀 2030年能達成「塑膠瓶和吸管等一次

性塑膠製品使用量減少 25％」的目標；韓國從

2018年 8月禁止內用使用一次性容器（如塑膠

杯、紙杯、塑膠碗等），並在 2019年 1月起大

型商場全面禁止提供一次性塑膠袋，更推動 10

年逐步禁塑計畫，逐步禁用塑膠杯、塑膠吸管

及產品過度包裝。美國當然也不落人後，西雅

圖 2018年 7月 1日起全面禁用塑膠吸管；加州

2019年起不主動提供塑膠吸管；舊金山 2019年

7月 1日起禁止塑膠製的吸管、攪拌棒、牙籤及

瓶口塞等；洛杉磯從 2021年全面禁用塑膠吸管。

地
球日網絡（EDN，非政府環保組織）在

2018年 4月世界地球日定出「終結塑膠

汙染」（End Plastic Pollution）主題，而臺灣早

已提前在同年 2月宣布減塑：提出「2020內用

禁用、2025以價制量限用、2030全面禁用」一

次性塑膠的時程表。

事實上，臺灣限塑的腳步早在 2002年就

開始了，當時環保署規定部分商店不能供應免

費塑膠袋，如此一年能少用 20億個塑膠袋！而

2022年 7月起更禁止所有飲料店使用保麗龍杯，

並授權各縣市可禁用其他塑膠材質的一次性飲

料杯，也多了五元折價的誘因，希冀提升民眾

自備環保杯購買飲品並減少塑膠杯的使用及一

次性塑膠垃圾的產生。

https://reurl.cc/RvzLp6
https://hwms.epa.gov.tw/dispPageBox/onceOff/onceOffHp.aspx?ddsPageID=EPATWH
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預估 2050年 海洋塑膠垃圾將比魚多 9個從日常生活做起的減塑方法

這
些各國的政策與努力，都在在顯示海洋

塑膠垃圾問題嚴重，甚至有學者估計 

2050 年海中垃圾將比魚類多！這些塑膠垃圾不

僅量大且深深傷害海洋生態，難以分解的塑膠

微粒容易被海洋生物誤食並累積於體內，加上

塑膠微粒非常容易吸附微生物、病原體、POPs

（持久性有機汙染物）以及其他毒性物質，若

被海洋生物攝食進入食物鏈，再透過生物放大

作用累積到食物鏈上層的生物體中，可能會對

生態造成危害，甚至危害人類本身！

塑
膠垃圾在短時間內其實不容易自然分解，

除了靠各國政府持續推動一次用塑膠產

品減量措施外，也希望企業配合塑膠袋減量政

策，最重要的是全民都該響應「自備、重複、

少用」減塑新生活運動：減少用過即丟的產品，

改變拋棄型的生活習慣，共同珍惜資源，才能

用行動愛護地球！

不僅是生活教育，在教育層面上，若能藉

由教育的力量與教學歷程，引導學生認識海洋、

關懷海洋生態及親近海洋生物，並與海洋適切

互動，相信學生能將之付諸行動，保護海洋！

https://e-info.org.tw/node/112910
https://reurl.cc/qkLnMq
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人
類與環境關係密切，兩者間須相互尊重，

達到平衡，以維持地球永續發展。臺灣

四面環海，海洋與我們更是息息相關，我國對

海洋的保育可說是相當重要。  

目前我國所面對的海洋保護議題包括了：

生態、環境以及資源，三者之關係環環相扣。

其中，海洋汙染對海洋生態造成嚴重的影響，

甚至更對人類的健康有所威脅，解決海洋汙染

可說是刻不容緩。究竟什麼是看不見的海洋汙

染？本文的目的就是讓大眾認識何謂看不見的

海洋汙染，欲喚醒大眾對海洋保育的意識。

除了看得見的汙染，海洋還面臨許多

「看不見」的生態殺手

目前我國海洋面臨的挑戰有汙染問題、漁

業監管不當等，這些問題足以破壞海洋生態，

導致生態失去平衡，甚至讓臺灣周遭海域的魚

種及數量改變，進而直接影響漁業。汙染，是

對海洋生造成威脅的來源之一，說是最大威脅

似乎也不為過。

目
前海洋汙染絕大多數都是來自於陸地，

包括：噪音汙染、塑膠汙染、垃圾汙染

以及油汙染等。這些汙染均會造成生態破壞，

以油汙染為例，船隻漏油外洩，導致油汙遍佈

在海洋上，這些油汙的化學物質不只對海洋生

物有害，更可能直接影響人們健康。根據《BBC

中文網》報導，原油中的多環芳烴等化學物質

很難溶於水，會持續留在環境中，對人體健康

有巨大威脅。

可理解的，這些對人體有害的化學物質，

可能透過油汙染進入至魚類體中，經過食物鏈

關係最後進到人體內，與我們有非常直接的關

聯。不只對海洋生態有所影響，更可能直接地

影響我們人類的健康甚至經濟，顯示出我們應

對海洋保育更加重視。

然而，上述油汙染多為偶發事件，其汙染

來源也直接明確，本文更想探究「看不見的海

洋汙染」。

顧名思義，這些汙染經常被我們忽略，甚

至肉眼也看不見。就筆者觀察，似乎噪音及包

括塑膠微粒在內的塑膠汙染，對民眾而言相較

陌生，肉眼也難以察覺，是所謂的「看不見的

海洋汙染」。

海洋垃圾與汙染
「看不見」的海洋保育隱形殺手？

「看不見」的海洋保育隱形殺手

https://www.thenewslens.com/article/154900
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水下噪音：讓鯨豚找不到回家的路

談到海洋汙染中，人們可能會想到油汙染、

垃圾汙染等，但可能忽略了噪音汙染也會對海

洋生物造成影響。

根據《科學》期刊的回顧性研究，分析了

500多份評估噪音對海洋生物影響的文獻，約

90%的研究發現噪音對鯨、海豹和海豚等海洋

哺乳動物具有重大危害，而 80%的研究指出噪

音對魚類和無脊椎動物有影響，並總結：「聲

音是生態系統的基本要素，噪音的衝擊無處不

在，從各種層面影響著動物」，可見噪音對海

洋生態事實上有所影響。

根據我國《環境基本法》第 24條，中央政

府應建立環境影響評估制度，預防及減輕政府

政策或開發行為對環境造成之不良影響；及第

27條，各級政府應建立嚴密之環境監測網，定

期公告監測結果，並建立預警制度，及採必要

措施。實際執行上，除了沿海噪音監測應盡快

納入環境影響評估及環境監測網，政府更應儘

速制定水下噪音相關法規，來解決這些噪音對

海洋生態的負面影響。

微塑膠：透過海洋深入，逐漸進入

人類的體內

在海龜鼻子卡著塑膠吸管、擱淺鯨魚胃裡

塞了塑膠袋的照片登上媒體後，一般人對海洋

塑膠汙染應該不會陌生，這也是我們最常聽到

的塑膠汙染，看過相關報導、影片或照片的人，

相信是怵目驚心。

然而在那些「看得見」的塑膠廢棄物之外，

還存在「看不見」的塑膠汙染，也就是塑膠微

粒。

塑膠微粒就是微塑膠（Microplastic），

它們是塑膠製品的顆粒原材料；或是因暴露於

風、浪和紫外光下而分解或變形的塑膠碎片。

根據國際自然保護聯盟（International Union for 

Conservation of Nature，簡稱 IUCN）的調查報

告顯示，危害海洋的塑膠問題中，家用及工業

排放的微塑膠占 15∼ 31％，比大型塑膠製品降

解分裂後造成的汙染更嚴重。

▲  日常生活常見的一次性
塑膠廢棄物

18教學資源健康
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根
據國際組織綠色和平 2018年的海域微塑

膠分布調查中，發現基隆海域的塑膠總

量最多，微塑膠最高達近 79萬個，而這些「微

塑膠」容易和浮游生物聚集，當海洋生物將浮

游生物吃下肚，微塑膠就會進入生物食物鏈，

人類若將這些海洋生物料理成美味的海鮮，就

可能在不知情的情況，讓微塑膠進入體內、危

害健康。

綠色和平更表示，這些塑膠含有的有毒物

質可能會干擾人類的內分泌、生殖系統，甚至

可能致癌。這些看不見的塑膠汙染，正間接的

影響我們人類的健康，愛吃海鮮的我們，能不

重視塑膠微粒汙染嗎？我們應儘速解決這看不

見的汙染，因為儘早解決，儘早遠離傷害。

筆者以為，政府應訂立一個減塑的願景與

目標，逐步禁止販售塑膠袋、塑膠吸管、塑膠

餐具、塑膠盒等一次性塑膠用品，並幫助塑膠

製造業者轉型，達到業者、消費者、環境三贏

的效果。

解決海洋汙染，從陸地上開始做起

要解決這些汙染，降低對海洋生態的破壞，

仍然得從陸地上開始做起，因為絕大多海洋汙

染來自於陸地，來自於人為。

首先，有關海洋噪音汙染，可能是來自於

沿海工廠、機器、船隻等，許多海洋生物透過

聲音來辨別方向，甚至彼此溝通，而噪音對牠

們來說，可能會影響到牠們辨別的方向，以致

擱淺而死亡，這也彰顯制定水下噪音法規的急

迫性與重要性。

至於無所不在、透過海洋生物悄悄進到我

們身體裡的微塑膠，除了政府明定法規與政策

推行落實外，我們也該養成購物自備環保袋、

飲食自備環保餐具的習慣，從自我生活中開始

減塑，為海洋，為地球盡一分心力。

我們都是地球的公民，有責任讓地球永續，

將美麗的地球留給下一代。

▲  一次性塑膠廢棄物 
正在禍害海洋生物

19健康發電站
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教學範例
海好，有我！

配合主題 健體（B6）第一單元　環保大作戰

適用科目 健體領域─健康教育

教學對象 九年級

設計者 李文心

教材說明

本課程核心在於利用臺灣海洋垃圾與汙染問題的新聞及影片進行價值教育，從

課程影片播放中，經由老師的講解及引導，讓學生從中正視臺灣及全球面臨之

海洋垃圾汙染問題、進而感同身受，再由不斷反思歷程中檢視自我日常生活的

行為會產生好或壞的影響？藉此培育學生具備愛護環境、尊重生命和海洋永續

發展的價值觀與批判思考的能力。

教材準備

1  製作多媒體教材：課前教師先行設計珍愛海洋教學簡報、結合 youtube影
片（可參考資料來源），將影片相關內容融入珍愛海洋及「海」，有我罩學

習單中。

2  將珍愛海洋學習單、「海」，有我罩學習單依班級學生人數印製完成。
3  確認多媒體設備播放及多媒體教材呈現無問題。
4  本次課程前一堂課預告學生此課程的活動進行規則及預先說明課後學習單繳
交期限。

教學流程

◎引起動機（8分鐘）
1  老師先開啟珍愛海洋教學簡報、接著再發下珍愛海洋學習單，詢問學生是否
去過海邊？在海邊會玩什麼或做什麼事情？看到過什麼樣的生物？是否在沙

灘上或海水裡發現過垃圾？有哪些垃圾會出現在海邊或海水裡呢？

2  經由互動過程逐漸引導至淨灘、海洋生物誤食垃圾等議題，接著播放《海洋
生態悲歌 海龜誤食垃圾身亡》，由影片中引起本次課程的序幕！教師須在
影片播放過程中或結束之後，與學生進行簡單問答，以確認學生觀賞情況。

◎發展活動（30分鐘）
1  由新聞影片引發學生正視海洋垃圾或汙染對海洋生物的迫害，進而解釋臺灣
海洋所面臨的危機與汙染，利用問答引導學生完成珍愛學習單第一部分。

2  接著進入第二部分，播放《海塑去哪兒 瞭解臺灣海底垃圾有哪些？》影片，
並在影片播放過程中，由教師適時予以解釋與提問，藉由影片觀賞而完成學

習單，並達成自我省思目的。
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教學流程

◎綜合活動（7分鐘）
1  最後發下「海」，有我罩學習單並播放《海洋汙染的後果 Effect of water 

pollution》影片，由影片中現實的畫面再次提醒學生日常的生活行為便利之
下，卻往往會影響到其他生物，進而進入食物鏈、生態之中，最終反撲到人

類本身！

2  教師於課程最後將整堂課的最終訴求─檢視生活、實踐環保行動，藉由學

習單發派給學生課後完成並希望可以在每天生活中身體力行，真正的做到珍

愛海洋、保育生態！

補充資料

海洋生態悲歌

海龜誤食垃圾身亡

海洋汙染的後果 
Effect of water pollution

海塑去哪兒 瞭解臺灣海底垃圾
有哪些？【影音】

海塑去哪兒 瞭解臺灣海底垃圾
有哪些？【文章】

塑膠廢棄物流入海洋　食物鏈

反撲

教學評量
珍愛海洋學習單 30％   師生問答 15％
「海」，有我罩學習單 30％  學習態度 25％

MEMO

https://youtu.be/2AhzHLXV3UM
https://youtu.be/gAiUPKLgTgk
https://youtu.be/I5viEZsPuJA
https://ourisland.pts.org.tw/content/7256
https://youtu.be/LKJgS2sfcqg
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珍愛海洋

學習單

　　每年臺灣接獲救援海龜的通報數將近　　　件，其中很多海龜在發現時已經死亡，而

造成海龜傷害的原因由魚鉤、　　　　　　　或 　　　　　　　纏繞，這項海龜救援任

務在臺灣由基隆海洋大學的　　　　　　　擔任。

　　2015 年 8 月國際保育員從海龜鼻孔抽出一根長達 10 公分的　　　　　　　，海龜忍

不住的悲鳴聲與留下的眼淚，這一幕讓全世界的人們跟著揪心不捨！

接著，我思考

1海洋中的塑膠垃圾可能有哪些？

2這些垃圾怎麼進到海裡的呢？

3在日常生活中，自己曾經做過哪些可能危害海龜的舉動？

範例：買早餐使用吸管與塑膠袋。

4自己做過哪些能夠幫助海龜等海洋生物的行為？

範例：買飲料自備容器及不拿吸管（還能順便折五塊呢！）

Step 1.由新聞看到問題

影片裡我看到⋯

200；

塑膠垃圾；

漁網；

救傷員；

吸管 



健康發電站

影片裡，我知道了⋯

　　在臺灣東港外海的漁船上，一群船員與研究者奮力收線；然而他們打撈的對

象不是魚，也不是蝦，而是沉沒在海底的垃圾。

　　從 2019 年開始，研究人員以環保署公告的矩形底棲生物採樣器，分別在臺

灣西部九處海域，每季進行採樣，蒐集超過 6,000 件海底垃圾採集到的樣本，帶

回實驗室清洗、分類與秤重，藉此看出哪些種類的廢棄物占大宗，並換算出單位

海水面積的垃圾含量。

　　經統計發現，臺灣西部海底垃圾的平均密度，是每平方公里 102 公斤，其中

以淡水河外海的密度最高，每平方公里有高達 268 萬件，可能跟淡水河流域的居

住人口眾多有關。而垃圾種類，有六成是纖維布料，推測來自衣物、扁紗編織袋、

漁網等等；另外有三成為膜狀塑膠，則可能來自商品包裝。

　　除了肉眼顯而易見的大型塑膠廢棄物，細小的塑膠微粒，也可能為生態系帶

來危害。那麼，這些垃圾除了造成海洋生物死亡，還可能對環境產生什麼影響呢？

Step 2.海塑去哪兒？我們的島

你知道嗎？

　　淨灘、淨海，移除海塑，是末端補救的做法！透過長期監測，並搭配適當政策，從

陸上源頭減量，或許才是根本解決之道。那麼，身為學生的你，可以做些什麼呢？ 

我可以這樣做

提出三個自己曾經做過的行為或想要做的事情或者課程中提及的做法。

別讓塑膠成為了動物們的慢性毒藥，

一起努力創造沒有塑膠汙染的未來！
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「海」，有我罩

學習單

　　除了課程中所提及的海洋垃圾，你聽過海洋危機嗎？如：塑膠汙染、鯨魚擱淺、過

度捕撈、珊瑚白化、企鵝數量銳減、氣候變遷等，都與海洋生態息息相關！

　　我們能為海洋做些什麼呢？你知道減少肉食也能幫助減低碳排放嗎？減少碳排放量，

可以降低二氧化碳濃度，二氧化碳跟氣候變遷，可是有很大的關係呢！現在，寫下與你

生活相關的五件簡單易操作的方法，由日常小事做起，一同守護海洋跟地球吧！

我相信，我一定可以做到！簽署人：　　　　　　　　




