
學校健康與安全推廣

食品安全與衛生

第三組

健康生活



匯報流程

食品安全與衛生
重要性&目標&活動描述

健康生活（飲食&運動）
重要性&目標與活動描述&好處與滿足感

服務研習概念
建議



香港最新情況:
雖然疫情開始穩定，
但希望大家吾好輕視~

推廣食品安
全與衛生的

重要性 勤洗手

保持人與
人之間的

距離

盡早求醫

(如有不適)

戴口罩



重視疫情，
方能安心，
才能放心。

ü了解疫情的重要性
ü增加防疫的認知
ü培養良好的生活習慣

目標

ü建立良好師生的關係
ü懂得分辨口罩的作用



活動描述

重視疫情，
方能安心，
才能放心。

• 帶學生認識可能透過食物傳播的疾病及其預防方法

• 讓學生了解食物安全的五大要點（精明選擇，保持
清潔，生熟分開，煮熟食物，安全溫度）

• 帶學生了解維持環境衞生的正確方法（漂白水消毒
家居的正確比例、各種酒精搓手液酒精濃度的用途）



健康的飲食和運動習慣有助於：
• 預防疾病，提升免疫力
• 保持心理健康，抱有樂觀積極的生活態度
• 青少年學業進步

不良的飲食和錯誤的運動認知將導致：
• 衆多疾病年輕化，例如肥胖、心血管疾病
和頸椎病

• 心理壓抑，甚至影響精神衛生

伴隨著城市化的飛速發展，
青少年健康問題逐漸浮現，
越來越多的疾病出現了年
輕化趨勢，向青少年宣傳
正確健康的生活習慣是我
們所能提供的最有效的保
護。

推廣健康飲
食及運動的

重要性



目標

• 學生對營養物質種類
和作用有所瞭解

• 學生能夠辨別健康食
品和垃圾食品

• 學生能夠瞭解運動的
意義和健康運動的要
求

• 學生懂得選擇適當的
運動項目和時長

活動描述

1.健康飲食及運動小課堂 

• 簡介健康飲食和運動的意義

• 詳細講述如何選擇健康的食品和有效的運動方式

• 課後問卷檢驗知識掌握情況

2.健康運動教學

• 介紹簡單易學的防治頸椎病的體操

• 課上實踐學習成果



收穫

• 瞭解健康飲食和運動
的概念

• 懂得不同營養物質的
來源和對人體的意義
及作用

• 懂得如何選擇健康的
食品和適當的運動方
式

滿足感

1.價值

• 認識健康飲食和運動的意義

• 學會選擇健康的食品和運動方式

• 注意自己的生活習慣並加以改善

2.團隊合作

• 與團隊成員共同設計課程内容

• 帶領並組織學生參與課堂實踐



服務
研習
概念

食品安全與衛生
● 針對突如其來的新型冠狀病毒，所以我們...

○ 介紹其傳播媒介
○ 了解如何揀選口罩
○ 介紹洗手的正確步驟
○ 環境消毒的方法
○ 介紹五大食物安全守則

● 豐富資源
○ 理工大學健康資訊網

● 提供資源
○ 口罩
○ 酒精搓手液



服務
研習
概念

健康生活
● 針對流行的外賣、快餐文化，所以我們....

○ 介紹六種營養物質的功用
○ 介紹鈣質對青少年的重要性
○ 介紹多種含鈣質的食物
○ 引導學生拒絕非健康零食

● 研究青少年普遍運動不足問
題，所以我們...
○ 推廣運動
○ 介紹運動的重要性
○ 鼓勵學生閒時多做運動



建
議

1.防疫措施 

• 戴口罩

• 勤洗手，使用消毒濕紙巾和搓手液

• 保持人與人之間的距離

• 如有身體不適，即使症狀非常輕微，應儘快向醫生求診。

2.食物安全 

• 精明選擇

• 保持清潔

• 生熟分開

• 煮熟食物

• 安全溫度

3.均衡飲食 

• 從原型食物吸取各種營養（維生素，膳食纖維，礦物質）

• 低脂肪，鹽，糖的零食（非油炸紫菜脆片，冷凍處理水果片，栗子）

3.持續運動 

• 5-17嵗青少年運動量<60分鐘/天

• 日常運動應以有氧運動爲主（如慢跑，游泳，
足球等）

• 每周至少進行三次高强度運動

• 注意肩頸健康


