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建議臺中市國民中學取消強制早自修，並將正式上課時間調整為上午8:00提議主題

依據《地方制度法》及十二年國民基本教育課程綱要相關規定，國民中學學
生在校作息時間屬地方政府自治權責事項。為提升學生身心健康與學習品質
，建議臺中市政府教育局檢討現行國中早自修制度，推動取消強制早自修
，並將正式上課時間統一調整為上午8:00。目前多數國中學生需於7:20至
7:40到校，實質延長在校時間。然而，早自修原應為自主學習時段，實務上
卻常被用於小考、作業檢查或補充教學，形成變相課程與評量，增加學生壓
力。台灣國中生每日在校時間已接近9至10小時，加上課後補習與作業，長
時間學習對青少年睡眠、專注力與心理健康皆產生影響。多項研究指出，青
少年生理時鐘較晚，過早上課會降低學習效率。建議臺中市政府：一、取消
國中強制性早自修制度
二、將正式上課時間統一為上午8:00
三、提供非強制性早到自習空間，但不得進行考試或強制評量
四、可先選擇部分學校試辦一年，再評估全面實施本案屬作息制度調整，無
需新增重大經費，具高度可行性，並有助於提升學生健康與教育品質。

提議內容或建議事項

對學生： 改善睡眠品質，提高上課專注力與學習效率。
對學校： 教學回歸正式課堂，提高教學品質。
對家庭： 作息更穩定，減少過早到校壓力。
對行政成本： 無重大財務負擔，僅屬制度優化。
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