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今期內容：

留家抗疫健康小貼士

「社區營養服務資料庫」

已經更新

廚師營養烹調培訓工作坊

熱點推介

2019 冠狀病毒病專題網站

同心抗疫海報

活動預覽

8 月

廚師營養烹調培訓工作坊

（日子待定）

留家抗疫健康小貼士

為應對 2019 冠狀病毒病，政府呼籲市民應減少外出、避免聚餐或聚會等社交活

動，及與他人保持適當的社交距離。在家學習或工作時，同學和老師亦應注意飲

食健康和多做體能活動，以促進身心健康及增強免疫能力。

避免攝入過多的油鹽糖

在家抗疫期間，除了依照「健康飲

食金字塔」的建議進食外，宜減少

進食過多含高脂和高糖的食物（如

曲奇、蛋糕、夾心餅乾），以免攝

取過多熱量。應盡量減少購買加工食品（如香腸、火腿和

午餐肉）。購買食物時，善用營養標籤，選擇較低脂、低

糖或低鈉的產品，並多選用含高膳食纖維的全穀物類食品

（如紅米、藜麥、燕麥），有助增加飽腹感及控制體重。 6 - 11歲

兒童健康飲食金字塔

多吃水果和蔬菜

要達到每天足夠的蔬果份量，可多選購新鮮或冰鮮蔬果、

於正餐時提供最少一份蔬菜和以蔬果作小食。由於沒有單

一種蔬果能為身體提供所需的全部營養素，故此進食不同

種類的蔬果有助吸收更均

 

衡和多元化的營養。

多做體能活動

長時間的靜態活動（如久坐學習或以長時間以固定姿勢使用

電子屏幕產品），除減少了體能活動量外，更會影響學童的

骨骼和肌肉發展。而適量的體能活動有助增強身體抵抗力及

減輕壓力和焦慮。世界衞生組織建議 5 至 17 歲的兒童及青

少年每天應進行最少 60 分鐘中等至劇烈強度的體能活動，並每星期

進行最少 3 次可強化骨骼和肌肉的活動。一些中等強度的家居活動

（如行樓梯、抹地、洗擦浴室）或參考衞生署推出的家居健體操，

均有助累計為每天的體能活動。 家居健體操示範短片

總的來說，保持均衡飲食和多做體能活動，皆可減低患病的風險。此外，大家千

萬不要忘記保持良好的個人衞生和環境衞生！想知更多留家的抗疫資訊，請瀏覽

衞生署《非傳染病直擊》（4 月號）。

https://www.change4health.gov.hk/tc/healthy_diet/guidelines/food_pyramid/index.html
https://www.change4health.gov.hk/tc/healthy_diet/guidelines/food_pyramid/index.html
https://www.change4health.gov.hk/tc/resources/av_gallery/
https://www.chp.gov.hk/files/pdf/ncd_watch_april_2020_chin.pdf
http://school.eatsmart.gov.hk
https://www.coronavirus.gov.hk/chi/index.html
https://www.chp.gov.hk/files/her/exn_nutp_028bp.pdf
https://www.chp.gov.hk/files/her/exn_nutp_028bp.pdf
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「社區營養服務資料庫」已經更新 

 

「健康飲食在校園」運動旨在鼓勵學校、家長及食物供應商三方合作，營造有利健康的飲食環境，

協助學童從小養成均衡飲食的習慣，以促進健康。 
 

為了支援各校於校園內推廣健康飲食，並查詢相關的營養服務如營養講座，亦設

立「社區營養服務資料庫」，供學校參考之用。有關資料庫已於 2020 年 3 月更

新，歡迎瀏覽「健康飲食在校園」運動專題網頁。 

 

                            

  

 

「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5月號 

  

 

「社區營養服務資料庫」 

 

提供社區營養服務公司或機構資料 

廚師營養烹調培訓工作坊

一份營養均衡的午膳不但有助學童成長發育，更能為他們未來健康打好基礎。相反，若學童從小進

食高油、鹽、糖食物的午餐，或養成不良的飲食習

 

慣，長遠會增加患上慢性疾病的風險。

因此，除每年為教職員提供營養培訓工作坊外，我

們亦定期舉辦「廚師營養烹調培訓工作坊」，藉此

讓午膳供應商、其廚師及負責設計食譜的員工掌握

更多營養資訊，從而提高他們製作健康午膳的能

力。
學員全神貫注聽取衞生署營養師的講解

 
 

學員分組設計健康及營養均衡食譜

本年度的「廚師營養烹調培訓工作坊」暫定於

2020 年 8 月舉行，內容包括介紹最新版本的《學

生午膳營養指引》、「香港小學午膳營養素測試」

結果和「學校午膳減鹽計劃」最新發展。透過課堂

及分組討論，參加者可深入了解衞生署

對學童午膳的營養建議，並掌握改良食

譜和設計健康餐單的要訣。

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

https://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/index.asp?pid=2012&id=3012
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/lunch_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/lunch_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/index.asp?pid=2009&id=3566
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/index.asp?pid=0&id=3033
http://school.eatsmart.gov.hk
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