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今期內容：

2020「開心『果』月」

均衡飲食身體好

預防 2019 冠狀病毒病
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熱點推介

2020「開心『果』月」

學校宣傳海報

2020「開心『果』月」

社區宣傳海報

活動預覽

4 月

2020「開心『果』月」

2020「開心『果』月」

踏入 4 月，又來到每年一度的「開心『果』月」！水果不單含膳食纖維，更提供豐

富的維生素和礦物質，有助增強身體抵抗力。面對最近冠狀病毒病的疫情，除了做

好個人及環境衛生外，健康飲食，包括每日吃足夠的水果亦相當重要啊！

今 年 活 動 的 主 題 是

「你又食   我又食   健

康水果隨時食」，鼓

勵大家可隨時享用美

味的水果。我們希望

大家除了自己每天進

食至少兩份水果外，更能薰陶身邊的家人、朋友，使他們也吃得健康。

截至現時，「開心『果』月」活動已錄得超過 1300 間幼稚園、小學、特殊學校和中

學報名參與或支持！可是，鑑於教育局因應疫情的最新發展所作出的停課安排，今

年的活動亦暫時作出以下調整︰

因應復課日期， 本署鼓勵學校按教程的調整，在 2019/20 學年內彈性地善用已

派送給學校的物資，推廣健康飲食。相應地，「水果日記卡」獎勵計劃（幼稚園

或幼兒中心）及「龍虎榜大比拼」（小學）的截止日期亦將延後；完成活動後，

學校可於 2020 年 7 月 31  

日或之前電郵結果給「開心

『果』月」秘書處。 如統計

結果理想（「水果日記卡」

獎勵計劃達 75%或以上／

「龍虎榜大比拼」 達 50%

或以上），參與學校會於專

題網頁上獲公開表揚。

水果日記卡 「龍虎榜大比拼」貼紙

另外，學校可於今年 7 月 31 日或之前遞交「開心『果』月」校園活動精彩片段表

格，將學校舉辦「開心『果』月」活動的精彩片段與我們分享。

有關活動的最新資訊，老師們可參閱最新出版的 2020「開心『果』

月 」 校 園 快 訊 。 如 有 任 何 查 詢 ， 請 致 電 2 7 7 2 2 0 1 2 或 電 郵

joyfulfruitmonth@dh.gov.hk 與「開心『果』月」秘書處聯絡。

https://school.eatsmart.gov.hk/files/doc/school_photos_collection_form_tc_wa_2020.docx
https://school.eatsmart.gov.hk/files/doc/school_photos_collection_form_tc_wa_2020.docx
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/fm2020_enewsletter_02_apr_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/fm2020_enewsletter_02_apr_tc.pdf
http://school.eatsmart.gov.hk
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/index.asp?pid=2008&id=3681
https://school.eatsmart.gov.hk/files/jpg/FM2020_poster.jpg
https://school.eatsmart.gov.hk/files/jpg/FM2020_poster.jpg
https://school.eatsmart.gov.hk/files/jpg/fm2020_fruit_diary_card_kcc.jpg
https://school.eatsmart.gov.hk/files/jpg/fm2020_Billboard_Sticker_PS.jpg
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 均衡飲食身體好 

 

均衡飲食是提升免疫力和預防疾病的重要基石。不同的食物類別均有其獨特之處及營養要

素，因此，沒有單一食物能提供身體所需的全部營養。
 

 

進食適量的穀物類（例如飯、麵）可為身體提供熱量，幫助神經系統、肌肉系統等運作正

常。而各種的蔬果則含豐富的營養素，例如維生素Ｃ、葉酸、胡蘿蔔素、鉀質、鎂質、抗

氧化物，有助維持身體健康。另外，適量的肉類及其代替品能促進人體生長發育和修補身體細胞。 
 

根據《學生午膳營養指引》的建議，午餐中進食穀物類、蔬菜類和肉類及

其代替品的比例應是 3 ︰ 2 ︰ 1，以滿足身體需要及促進

健康。 
 

最後提提你，除了均衡飲食外，足夠體能活動對保持免疫

力也十分重要啊！ 

                            

 
  

「健康飲食在校園」營養培訓工作坊

健康飲食在校園 － 校園快訊                                  2020年4月號 

 

 

 

 

 預防 2019 冠狀病毒病 

為協助市民掌握 2019 冠狀病毒病的最新資訊，政府已推出「2019 冠狀病毒病專題網站」發布與疫情

相關的各項最新消息及健康建議。

要預防肺炎及呼吸道傳染病，市民必須時刻保持良好的個人及環境衞生，包括：

在搭乘交通工具或在人多擠逼的地方逗留時應佩戴外科口罩。正確佩戴口罩十分重要，包括在佩戴

口罩前及脫下口罩後保持手部衞生；

經常保持雙手清潔，尤其在觸摸口、鼻或眼之前；觸摸扶手或門把等公共設施後；或當手被呼吸道

分泌物污染時，如咳嗽或打噴嚏後；

妥善保養排水渠管和定期（約每星期一次）把約半公升的清水注入每一排水口（U 型隔氣口），以

確保環境衞生；

所有地台排水口在不使用時應蓋好；

如廁時亦要注重衞生，先將廁板蓋上才沖廁水，以免散播病菌；

 洗手時應以梘液和清水清潔雙手，搓手最少 20 秒，用水過清並用抹手

紙弄乾。如沒有洗手設施，或雙手沒有明顯污垢時，使用含 70%至

80%的酒精搓手液潔淨雙手亦為有效方法；

打噴嚏或咳嗽時應用紙巾掩蓋口鼻，把用過的紙巾棄置於有蓋垃圾箱

內，然後徹底清潔雙手；及

當出現呼吸道感染病徵，應戴上外科口罩，不應上班或上學，避免前

往人多擠迫的地方，及盡早向醫生求診。

另外，專題網站內提供大量健康教育資源，歡迎大家下載和使用。讓我們一起努力，同心抗疫！

EatSmart@school.hk Campaign http://school.eatsmart .gov.hk

https://www.coronavirus.gov.hk
https://www.chp.gov.hk/tc/features/102745.html
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/lunch_guidelines_bi.pdf
http://school.eatsmart.gov.hk
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