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今期內容：

喜「營」新年

「學校午膳供應商資料

庫」已經更新

新春期間不忘體能活動

熱點推介

同心抗疫海報

活動預覽

1 月至 3 月

「開心『果』月」2022 繼

續接受報名

喜「營」新年

農曆新年是中國傳統的喜慶節日，四處都喜氣洋洋。除了享受與家

人歡聚的時間，大家也要謹記吃得健康，避免進食過多高熱量、高

脂肪、高鹽分（鈉）或高糖分的過年食品。

要在新春佳節期間維持健康飲食，可參考以下貼士：

遵循健康飲食的原則，正餐宜多菜少肉

多以蒸、炆、焗、燉、少油快炒等低脂烹調方式取代煎、炸等高油分的煮食方法，減

少脂肪的攝入量

烹調時，多以薑、葱、蒜頭、胡椒粉、芫茜等天然、新鮮的香料取代鹽

可於正餐中添加全穀麥類的選擇，如紅米飯、糙米飯，以增加膳食纖維攝入量，促進

腸道健康

預備足夠及多元化的蔬菜，如西蘭花、瓜類、菇菌類、彩椒、粟米，既可以鮮艷色彩

增加食慾，又可提升菜式中的維生素和礦物質含量

選擇適量脂肪含量較低的肉類及其代替品，如魚、海鮮、去皮禽肉，減少選用高脂的

食材，如腩肉、排骨、雞翼、豬腳和雞腳

吃賀年糕點時，應避免添加過量的甜醬、芝麻醬等現成醬汁

正餐之間只進食一次分量少的小食，以免影響下一頓正餐的胃口

飲品方面，宜選低糖或無糖飲品，包括清水、清湯、無添加糖檸檬水，避免飲用含糖

量高、含甜味劑或咖啡因的飲品，如汽水、加糖果汁、健怡飲品、咖啡、茶類飲品

節慶菜式小貼士：預備團年及開年飯時，可選擇冬瓜盅、清蒸海上鮮、賽螃蟹、

上湯浸豆苗、白切雞（去皮）、鮮茄炒蝦球等較健康的中式菜式。

除了互相祝賀，大家在拜年時送出的禮盒，不妨考慮選購較健康的水果作賀禮，如象徵

大吉大利、如意吉祥的桔和寓意平平安

安的蘋果。大家亦可參考右列的例子：
一般的賀年禮品 較健康的賀年禮品

曲奇餅、蝴蝶酥 乾焗原味果仁禮盒

蛋卷、鳳凰卷 非油炸麪條禮盒

糖果、朱古力 水果籃

酥餅、傳統油器，

如芋蝦、蛋散

乾貨禮盒，

如冬菇、乾瑤柱

準備全盒時，可選擇較健

康的賀年食品，如原味米

餅、無添加糖乾果，以取

代油角、煎堆、糖果等高

脂、高糖食品。

春節期間，要保持身體健康，大家除了要維持均衡飲食的習慣，也應緊記在公眾地方佩

戴口罩，並保持個人衞生和適當的社交距離啊！

http://school.eatsmart.gov.hk
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx
https://www.chp.gov.hk/files/pdf/reduce_social_contact_to_protect_yourself_and_others.pdf
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「學校午膳供應商資料庫」已經更新 

 

因應 2019 冠狀病毒病疫情，學校雖暫停了在校午 

膳，但仍需為未來恢復午膳供應做好準備工作，

待恢復全日面授課堂後能為學生提供達《學校午

膳營養指引》所定營養標準的午膳。因此，本署

剛更新了專題網站內的「學校午膳供應商資料

庫」，方便校方及家長查閱午膳供應商相關的營

運資料。 

                           

 

 
 

 
 

 

 

 

  
 健康飲食在校園 － 校園快訊                            2022年1月號 

校方和家長在疫情下請緊記以身作則，

繼續鼓勵學童選擇健康的食物！ 

新春期間不忘體能活動 
 

 

   

新春將至，同學們除了拜年和與親友聚會，也不要忘記恆常進行體能活動啊！在此提提大家，5-

17 歲的兒童及青少年每星期平均每天應進行最少 60 分鐘中等至劇烈強度（以帶氧運動為主）的體

能活動，當中應包括每星期有最少三天進行劇烈強度的帶氧運動，以及可強化肌肉和骨骼的活動。

農曆新年天氣涼快，同學們可與家人或相約朋友一起行山遠足「行大運」，應節之餘又

能進行體能活動。

除此之外，同學們亦可在家中進行體能活動，例如播放影片跟隨音樂跳舞、參與富體能活動元素的

遊戲、進行肌肉及骨骼強化活動如阻力訓練、原地跳躍等等，避免長時間坐著。

鍾意郁話你知：

肌肉及骨骼強化

活動的例子

衞生署製作了多段影片讓大家一起進行體能活動，大家可瀏覽衞生署學生健康服務「兒童及青少年

健康攻略—體能活動篇」專題網頁 h t t p s : / / w w w . s t u d e n t h e a l t h . g o v . h k / t c _ c h i /

health_tips_for_children_and_adolescents/physical_activity.html，了解更多相關資訊。

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

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/content_salt.aspx?id=6206
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx?id=6206
http://school.eatsmart.gov.hk
https://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/health_tips_for_children_and_adolescents/physical_activity.html
https://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/health_tips_for_children_and_adolescents/physical_activity.html
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx?id=6206
https://www.shs.gov.hk/tc_chi/health_tips_for_children_and_adolescents/health_tips_for_children_and_adolescents.html
https://www.shs.gov.hk/tc_chi/health_tips_for_children_and_adolescents/physical_activity.html
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