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草長鶯飛六月天，美好的夏日又來到我們的身邊。正在處於成長

階段的學童需要攝取各種營養，才能提高免疫力，快樂健康地成長。

那麼，究竟什麼是促進成長、增強免疫能力所不能缺少的呢？答

案就是健康的飲食習慣；而水果和蔬菜就是構成健康飲食的重要部

分，能為人體提供豐富營養，並預防一些慢性疾病。世界�生組織的

專家告訴我們，每天吃400克的水果蔬菜，便可預防慢性疾病，例如

心臟病、癌症、糖尿病和肥胖等。

由於均衡飲食習慣應從小建立，�生署中央健康教育組由2005

年6月起，率先向香港小學生推行了"2+3" 試驗計劃，以推廣健康飲

食的概念，鼓勵更多學生每天進食最少2份水果和3份蔬菜。

�生署中央健康教育組的同事在今期的健康專題為我們介紹這試

驗計劃的成效，需要改善的地方，並提出積極建議，希望在已展開的

2006-2007學年「 」運動，能更有效地推

廣均衡飲食的重要。

請在信紙
上寫上你

的

姓名及地
址：

聯絡電話
：

健康通訊站九龍觀塘啟田道
九十九號藍田分科診所四字樓

健康飲食在校園

如欲查詢有關學生健康上的
問題，歡迎與本通訊站聯絡。
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兩份水果三份蔬菜，

試驗組及對照組皆採用的行動 只應用於試驗組的行動
- 校內張貼海報宣傳 - 公開宣佈加入 "2+3"計劃 （學校和學生作

出"2+3"承諾）

- 給予學生教育資料 （小冊子） - 校方推行食物政策，締造支持健康飲食

的環境

- 給予家長教育資料 （小冊子及食譜） - 於小食部及食品售賣機放置臨場抉擇提示

- 健康小食及午餐指引 - 教導教師和家長有關何謂健康的校內午餐

- 學生互動學習 （工作紙）

食出健康好未來

序言：
為了向香港學生推廣健康飲食的概念，由2005年6月起，我們推動了"2+3"計劃，鼓

勵更多學生每天進食最少2份水果和3份蔬菜（每份分量為80克）。在全面推行這計劃之

前，我們便進行了試驗計劃，以評估推廣計劃的效用及可行性。這計劃除了包括傳統教

育方法外，更配合環境的轉變，從而研究小學生進食水果蔬菜的認識、態度和實際行動

上有何影響，研究結果將用於未來的推廣計劃中。

"2 + 3"計劃進行一年多來，收到甚麼成效？ 同學們的看法如何？ 教師和家長的想法

有甚麼改變？ 有甚麼需要改進的地方呢？帶�這些疑問，我們走進今期的“彩橋專題”

共同探討一下吧！

“行動篇”
2 0 0 5 年 4 月 ， 十 四 間 全 日 制 小 學 接 受 � 生

署邀請，自願參與這項試驗計劃。這些小學分

別來自黃大仙和觀塘區，我們隨機地將其中七

間 劃 分 為 試 驗 組 ， 而 其 餘 七 間 則 劃 分 為 對 照

組。兩個組別都會接受常見的健康飲食教育和

全港推行的"2+3"宣傳，然而，只有試驗組會經

歷到一些環境上的轉變。參與此次試驗共計有

約4,100名學生、9,000名家長以及400名教師。
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鮮果／果乾 0.1% 1.3% 0.3% 2.6%

奶類飲品 7.0% 10.9% 7.4% 5.5%

茶類飲品 17.1% 20.5% 16.9% 25.2%

香脆小食 36.3% 26.5% 34.3% 24.3%

糖果類 15.4% 14.2% 22.4% 13.9%

雪糕類 2.4% 2.1% 2.6% 1.0%

試驗組 對照組

介入前 介入後 介入前 介入後

“同學篇”

最受歡迎的水果和蔬菜

調查中發現，最受同學歡迎的水果是西瓜、芒果、蘋果和橙，超過三分之二的同學

都喜歡。而最少選擇的水果是奇異果和菠蘿，只有41% 至 50%的同學會選。蔬菜方面，

最受同學歡迎的則是粟米、白菜和西蘭花，超過67%的同學都喜歡，而芥蘭和冬瓜就只

有34%至 49%的同學會選擇。

蔬果變得更加受歡迎

介入行動後，綜合進食蔬果的情況來看，同學變得更加喜愛水果蔬菜。在行動前，

兩組均有四分之一的同學每天吃水果；反觀在行動後，每天吃水果的同學增至30%；而

每天進食蔬菜的同學也由48%增至53%。

在分量上，每天進食兩份或以上水果的學生比例，試驗組由14%增至20%，對照組

則從13%增至18%；每天進食三份或以上蔬菜的學生比例，試驗組由4%增至9%，對照組

則由3%增至7%；每天進食最少兩份蔬果及三份蔬菜的學生比例，試驗組由2%增長至5%，

對照組由2%增至4%；至於每天進食五份蔬果或以上的學生比例，試驗組由4%增長至8%，

對照組由3%增至6%。

在小食部購買水果或乾果的同學比例升高

在小食部購買水果或乾果的同學比例升高，對照組由介入前的0.3%增至2.6%，試驗

組則由0.1%增至 1.3%。

在學校小食部購買零食及飲品的習慣

每天進食兩份
或以上水果

每天進食三份
或以上蔬菜

每天進食最少兩份
蔬果及三份蔬菜

每天進食五份蔬果
或以上

試驗組介入前 試驗組介入後 對照組介入前 對照組介入後
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“家長篇”

家長提供蔬果的比例無變化

在介入行動前，兩組均有超過60%家長報稱定時向子女提供水果，而98%家長均報

稱於晚飯時有預備蔬菜給子女吃，行動後，比例並無改變。而某些家長不能定時提供水

果的最普遍原因是：

（1） 子女會自己拿來吃

（2） 子女不喜愛吃水果

約半數家長認為子女進食蔬果分量足夠

在介入前的調查中，兩組家長均有近半數覺得子女進食水果和蔬菜的分量足夠，行

動後比例沒有明顯改變。

認為要食更多分量蔬果的家長增多

在介入行動後的調查中，兩組均多了家長

認為需要吃更多分量的水果，以維持身體健

康。然而，認為兩份或以上水果才足夠的家長

比例，兩組之間的增幅並無顯著分別，都在

20%左右：試驗組裡，從32%增至56%；對照

組則從34%增至56%。

蔬菜方面，兩組均多了家長認為需要吃

更多分量的蔬菜，以維持身體健康。同樣，

兩組之間的增幅也無顯著分別。認為三份或

以上蔬菜足夠的家長比例，試驗組從13%增至

30%，對照組則從14%增至31%。

較多家長使用食物資料 /水 果 蔬 菜 食 譜

試驗組裡有較多家長，在為子女或家人準備飯餐時，會參考由�生署或營養師提供

的食物資料或水果蔬菜食譜。（試驗組：32.3%；對照組：29.3%）

家長對學校推廣“ 2+3” 運 動 的 注 意 度 高

試驗組有較高比例的家長，報稱留意到其子女所就讀學校，正推行推廣進食水果蔬

菜的活動。（試驗組：63%；對照組：53%） 而家長對推廣運動大多反應正面，更有建議

指應該多宣傳進食水果蔬菜的益處，並在學校提供的午餐盒裡增加蔬果分量和提高質素。

“教師篇”

教師對進食蔬果分量的認知

約86%教師認為兩份或以上水果足以保持身體健康，68%教師認為三份或以上的蔬

菜足夠，兩組教師的回應並沒有顯著差別。
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教師鼓勵學生多進食蔬果的方法

試驗組有95%的教師，報稱會鼓勵學生多吃水果和蔬菜 （試驗組：95%；對照組：

89%）。而兩組最常用的鼓勵方法包括：

（1） 將題目滲入正統課程內

（2） 課外活動

（3） 在午膳時間提醒學生

另一方面，未能鼓勵學生吃水果蔬菜的教師，主要是礙於課程太緊迫而沒時間，及

有其他更重要的課題。

對校內推廣進食蔬果活動成效的看法

86%教師均認為計劃有助增加學生對進食蔬果分量的認識，更有92%教師認為有助學

生了解蔬果的益處，兩組教師的看法沒有顯著差別。

此外，一些值得留意的地方包括：試驗組裡有29%教師，給予推廣計劃正面評價，或

認為計劃推行得很成功，而對照組裡則只有7.3%持這個觀點；兩組均有13%-20%教師認為

推廣計劃有助提高學生進食蔬果的興趣及知識，並建議舉辦更多活動、比賽和講座；另

外，試驗組裡有6.2%教師認為宣傳單張太多。

接近三分之一教師報稱，在配合校內推廣促進學生進食水果蔬菜的活動時遇上困難

或障礙。最常見的兩大障礙為：

（1） 家長反應冷淡

（2） 學生沒有興趣

教師對學校推廣進食水果蔬菜活動的留意程度

有98%教師報稱知道任教學校在2005/2006學年中，曾舉辦促進學生進食水果蔬菜的

活動，兩組教師對推廣運動的留意程度並沒顯著分別。

“成效篇”

改變環境帶來的好處：

（1） 減少學生在小食部購買零食

（2） 提升家長對推廣計劃的認知

（3） 令家長為子女準備飯餐時多了參考營養資料

（4） 提升教師在推廣活動中的滿足感和投入感

進食分量的認知尚須改進

雖然學生、家長及教師普遍認識進食水果蔬菜的重要性，但進食分量何謂足夠這方

面的知識，則有待改進。根據上述報告，學生進食的分量，與建議中的每天五份或以上

的標準相比，仍離目標尚遠。而大部分學生喜歡吃水果和蔬菜，家長也普遍會在家裡提

供蔬果。

在小學推行推廣進食水果蔬菜活動的阻礙

（1） 很多家長並未察覺子女進食蔬果分量不足夠

（2） 家長在這方面一般採取放任態度

（3） 家長和學生往往對此不感興趣

（4） 校內課程緊逼，也有其他重要課題
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“建議篇”
1.改變環境的方法值得採用。以提倡教師及家長對學校推廣健康飲食計劃的投入，建

立互信，增加主導權、參與感及滿足感。而教師與家長的共同溝通渠道也該加強，以促

進計劃推行。

2.學校有責任為學生營造便於作出健康選擇的環境。有家長和教師均指出，午餐供應

商提供太少水果和蔬菜，小食部所售賣的零食也大多無益。因此，應該要求食品供應商

提供更健康的選擇，例如水果、乾果、牛奶及高纖零食。

3.透過大量計劃 / 活動 / 獎勵，以鼓勵學生吃得更健康。例如在學生生日會、節日慶

祝及聚會裡推廣進食水果蔬菜、午飯時段廣播有關食物營養價值、音樂和口號、公開嘉

許帶水果回校的學生。

4.傳統教學和宣傳材料相當有效，應繼續加大宣傳，尤其是足夠進食分量及一份的定

義。傳統教學和宣傳材料在提高整體蔬果進食分量、改變購買習慣、及對水果蔬菜認識

方面都相當有效，亦易於執行；另外，可多提供海報、單張、食譜、教學材料及指引等

推廣資料給學生、家長、教師及午餐供應商，方便他們參考。

結語
在教育統籌局、家庭與學校合作事宜委

員會及小學校長會等多個組織全力支持下，

「健康飲食在校園」運動於2006-2007 學年正

式展開，以改善學童的飲食習慣，讓他們得

以健康成長，並提升學習效率。希望各位能

深入明白到均衡飲食的重要性，謹記每日進

食最少兩份水果及三份蔬菜！

如欲得到更多有關資料，可致電教育熱

線28330111或瀏覽我們的「健康飲食在校

園」網頁http://www.eatsmart.gov.hk

鳴謝
在此鳴謝以下14間參與是次研究的小學全體教職員、學生及家長（排名依筆劃序）﹕

天主教佑華小學 保良局何壽南小學

香港道教聯合會陳呂重德紀念學校 浸信會天虹小學

聖公會日修小學 聖公會基樂小學

聖公會聖約翰小學 聖文德天主教小學

聖博德天主教學校 （蒲崗村道） 聖愛德華天主教小學

葛量洪校友會觀塘學校 路德會聖馬太學校 （秀茂坪）

嘉諾撒小學 閩僑小學



Q 「一份蔬菜」約等

於⋯⋯？

1. 半碗煮熟的蔬菜
2. 半碗煮熟的瓜類
3. 半碗煮熟的菇類
4. 以上皆是
（答案：在本刊物內尋找）

心

聲

版

7

1. 我們應該多吃蔬菜生果，

少吃零食，因為蔬菜和

生果有很多維他命 2. Lunch的時候我會做個

好榜樣，將�菜食�先，

大家都要做個好榜樣3. 如果喜歡吃肉的朋友，

可以將肉和菜一起吃，

就會覺得不難吃 4. 吃多些蔬果對視力有幫

助，眼仔精靈�，個人

都開心�5. I think eating

f r u i t s a n d

vegetables make

you strong and

healthy
6. 多吃生果蔬菜可以吸收

維他命，增強抵抗力，

預防便秘⋯7. 我感到水果真有益，日

日2+3

兒童和青少年期是重要的成長階段，從小培養健康的飲食習慣能

讓身體攝取各種營養素，為身體的健康建立基礎。今期心聲版的
主題

是「我對進食蔬菜生果之意見」，從同學們所表達的意見，反映
他們

明白健康飲食的重要，以下讓我們一起分享他們的心聲。

有趣健康常識 Q&A



親愛 的 美 美 ：
多謝你的來信。

來信提及有關減肥的問題，很高興你是一個關注身體健康的女孩子。
從你來信的資料分析，如果你的體重是130磅（59.1公斤），身高160cm，還未算肥

胖，但要注意均衡的飲食和適量的運動，以免體重繼續上升。飲食要依照健康飲食金字
塔的分量進食，吃最多的是五穀類如飯、麵、粥、粉等，吃多些蔬菜和水果，吃適量的
蛋白質如肉、魚、雞、豆腐等，鹽糖要吃最少，所以儘量避免吃煎炸的食物及糖果等。
你說媽媽常煮煎炸的食物，你擔心體重因而再上升。你可以和媽媽一起設計及烹調一些
健康的�菜，這更可以增進大家的感情呢！其實除了暴飲暴食和缺乏運動之外，遺傳亦
對體重有某程度的影響，所以希望你並不要過分執著自己是否屬於標準體形，反之，實
行健康的生活習慣和擁有健康的體魄才是最重要。

至於你提及的減肥方法，在醫學角度而言，現時仍未有足夠數據顯示及證明對控制
體重有效，因此是不宜擅自嘗試的。反之，適量的運動至為重要，我建議你每星期最少
三次，每次要做三十分鐘以上，以保持身體健康。至於做什麼運動，則要選擇一種你有
興趣及適合你體能的運動，才能夠持之以恆。

祝
身體健康！ 健康通訊 站

健 康 通 訊 站 :

你好！ 我去年健康檢查時發現體重超過
標準。我今年13歲，身高

160cm，體重130磅，我不喜歡
吃甜品和肉，為什麼我這樣肥？

我是

否天生肥胖？因為我的媽媽是很
肥的。她每天都煮很多煎炸食物

，我不

想吃這些東西，很怕體重繼續上
升。我很想做運動，卻又不知道

什麼運

動合適。最近我看了一本講述減
肥方法的書，介紹各種方式如鹽

水浴、

足浴、按摩、減肥食物等，但不知
道那種方法有效。請教教我怎樣減

肥啦！

美美上

健

康

通

訊

站

答案：4

蔬菜包括各類葉菜類、花菜類、瓜類、豆類、菇類、
海藻、芽菜類及沒有添加糖的新鮮蔬菜汁等。8

以「水果餐代替正餐」是不正

確的，因為，雖然吃大量水果可維

持每日所需熱量，但只吃水果不能

吸收足夠蛋白質及脂肪。

健康小貼示

青少年大多關注自己的體形外貌，往往容易忽略維持健康生活習慣及培

養智識和內在的美德。健康生活習慣包括：注重均衡飲食、做適量運動、

有充足睡眠及保持心情開朗等，多吸收知識，參與有益的群體活動，皆可

助成長和促進身心健康。從以下的來信，可以得知青少年對自我形象的注

重，及關注自己的體重。

水果餐
代替正餐
水果餐
代替正餐


