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良好生活習慣，從小做起
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幼童超重及肥胖：本地情況
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幼兒良好生活習慣

o 衛生習慣

o 飲食習慣

o 運動習慣（包括限制電子屏幕
使用時間）

o 作息
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幼童肥胖與成年肥胖
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幼童時期超重或肥胖
很大機會於成年期

持續肥胖

成年肥胖

身體影響：
• 高血壓和高膽固醇
• II 型糖尿病風險增加
• 呼吸困難問題，如哮喘和睡眠窒
息症

• 關節問題和肌肉骨骼不適
• 脂肪肝，膽結石和胃食道反流

心理及社交影響：
• 心理問題如焦慮症和抑鬱症
• 自尊心低及較低的生活質素
• 社交問題如欺凌和歧視等

心臟病

II 型糖尿病多種癌症 (例如大腸
癌、乳癌)

資料來源 : 美國疾病控制及預防中心



成年人超重及肥胖情況

8資料來源 : 2014至2015年度人口健康調查報告書



建立良好生活習慣很重要！
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計劃
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o 衞生署於2010/11學年在30間學前機
構開展「幼營喜動校園先導計劃」

o 鼓勵和支援學前機構在培養兒童健康
的飲食和維持足夠體能活動習慣方面
向前邁進

o 「幼營喜動校園先導計劃」評估研究
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幼營喜動校園先導計劃評估研究建議

o 訂立「健康飲食及體能活動政策」

o 探討不同的方法以鼓勵家校合校，並需
深化及加強家長教育及大眾宣傳工作

o 在下學年把此計劃延伸至全港所有學前
機構
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計劃

o 衞生署參考所得經驗，聯同教育局和康樂
及文化事務署，於2012年1月推出以學前
機構為基礎的「幼營喜動校園計劃」

o 對象：2-6歲學前兒童

o 目標：

1. 在校園和家庭裏締造及強化健康飲食和恆常
運動的有利環境與文化

2. 幫助幼兒建立良好生活習慣



如何有效推動健康校園？
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四大目標

制訂健康

行政措施

設計健康

教學活動

積極推行

家校協作

提供健康

校園環境



怎樣訂立「健康飲食及體能活動政策」？



年度主題推廣
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o 「幼營喜動校園計劃」自 2013/14 學年起，每學年重點推
廣健康飲食及體能活動主題各一，並以3年為一個循環：

學年 健康飲食主題 體能活動主題

2013/14
2016/17

多吃蔬菜 減少屏幕時間

2014/15
2017/18

健康飲品
每天累積足夠的體能

活動量

2015/16
2018/19

正餐之間只吃
一次健康小食

更多親子體能活動



利用不同策略 - 與伙伴合作
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o 「幼營喜動校園計劃」專責
小組

o 鼓勵各持分者 (學長、老師、
炊事員及家長) 執行健康校園
政策



o 營養指引

o 體能活動指引

o 家長指南

利用不同策略 - 環境 (1)



o 單張

o 海報

o 故事圖書

o 小遊戲

o 影片分享

o 小勇士健康生活
日誌

o 給家長的信

利用不同策略 - 環境 (2)



「健康生活小勇士」獎勵計劃



給家長的信

2018/19 學年第三期（1月） 2018/19 學年第四期（3月） 2018/19 學年第五期（5月）



利用不同策略 - 環境 (3)
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o餐單

o幼營食譜分享平台
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遞交表格

「幼營食
譜分享」
平台
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o 健康教育物資

利用不同策略 - 環境 (4)



利用不同策略 - 宣傳與推廣
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o 主題網站

o Facebook 貼文

o 大眾宣傳媒體



利用不同策略 - 教育 (1)
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o 幼兒膳食營養工作坊

o 幼兒營養工作坊

o 幼兒營養工作坊 (進階版)

o 幼兒體能遊戲工作坊



利用不同策略 - 教育 (2)
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o 家長講座



學校參與率

截至2019年5月31日

o由2012年起至今有超過900間學校曾

經參與計劃

o 2018/19學年有超過630間（約60%）

學校報名參加



利用不同策略 - 研究與評估

o「幼營喜動校園先導計劃」評估研究

o 幼童健康生活調查 2013/14

o 幼童健康生活調查 2016/17



幼童健康生活調查
2016/17
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幼童健康生活調查 2016/17
目的

o 探討學前機構的飲食及體能活動情況

o 了解幼童家長在飲食及體能活動的知識、態度及行為

o 了解幼童在飲食及體能活動方面的行為

數據收集 : 2016年11月至2017年3月

幼稚園問卷調查

• 對象：校長或其代表

• 380份學校問卷

• 當中包括全日及半日制、全日制及半日制學校

幼童家長問卷調查

• 對象：低班 (K2) 學童家長

• 3639份家長問卷，包括幼童調查前

一星期的飲食及體能活動行為
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調查結果重點

水果與蔬菜

飲品

體能活動

食物作獎賞 學校健康政策

34

計劃成效
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學前機構能營造有利健康生活方式的校園環境，以推動
健康飲食及體能活動，包括：

o 制訂學校健康飲食及體能活動政策

o 校內提供足夠的水果、蔬菜、水分以及體能活動量

o 擁有良好的烹調方法以及提供相關的培訓

調查結果：幼稚園及幼兒中心
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調查結果：校內提供飲品
o 幼稚園及幼兒中心每天提供足夠清水給幼童飲用

o 53%採用全脂或加糖的奶品類

o 51%提供除奶粉外的即沖飲品

當中 49% 加入全脂或加糖的奶品類

而 24% 會加入糖

低班至高班幼童的每天建議攝入量 全日制 半日制

4至5杯* 3.1 杯 1.5 杯

*註：1杯約240毫升

飲品



每天建議
攝入量上限*

糖 脂肪

35克 47克

全脂奶 脂肪

9克
(19%)

糖 脂肪

23克
(66%)

8克
(17%)

朱古力奶

脂肪

4 克
(9%)

健康之選
不健康之選

低脂奶
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以一名5歲
男童為例

*資料來源：
1. 中國居民膳食營養素參考攝入量（2013版）
2. 食物安全中心 *註：1杯約240毫升
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以一名5歲
男童為例

飲用一杯即沖麥芽飲品

糖

19 克
(54%)

1茶匙 24克糖 (69%)

1茶匙 22克糖 (63%)

2茶匙 20克糖 (57%)

糖

煉奶

淡奶

*資料來源：
1. 中國居民膳食營養素參考攝入量（2013版）
2. 食物安全中心

註：以上飲品的資料按每杯（約240毫升）分量計算

每天建議
攝入量上限*

糖

35克



常見飲品的糖含量
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使用加糖飲品引致健康的問題：

 培養學童嗜甜的口味，妨礙建立良好的飲食習慣

 攝取過多的熱量及糖分，增加肥胖或其他慢性疾病的機會



果汁的真相
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o 74% 學前機構沒有制訂有關使

用食物作獎賞的指引

o 45% 教職員使用食物作獎賞

o 最常使用的食物：

餅乾／曲奇 74%

糖果／朱古力 35%
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o 42% 家長曾經在調查前一

星期使用食物作獎賞

o 最常使用的食物：

糖果／朱古力 54%

餅乾 / 曲奇 24%

調查結果：食物作獎賞–學前機構及家長

食物作獎賞
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使用食物作獎賞的害處

令幼童把食物與
情緒連上關係

助長幼童偏愛高糖或高脂食物，
影響日後飲食習慣

間接鼓勵幼童在沒有
饑餓感的情況下進食



不以食物作獎賞
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o全日制學前機構每天提供給幼童的水果及蔬菜的
情況理想

低班及高班的幼童
每天建議攝入量

每天提供給每位幼童的平均份量 (調查前一星期)

全日制 半日制

水果 至少 2 份 1.2 份
0.5 份

(39%沒有供應水果)

蔬菜 至少 2 份 2 份
0.2 份

(83%沒有供應蔬菜)
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調查結果：蔬果–學前機構

水果與蔬菜



只有約四成家長知道4至6歲幼童每天應最少進食兩份
水果

幼童進食水果及蔬菜量不足

o 約四成幼童每天都吃水果，另外六成每天有吃蔬菜

o 只有6% 幼童每天進食足夠水果及蔬菜 (2+2)
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調查結果：蔬果–家長與幼童



蔬果益處多
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體能活動

體能活動對幼童健康成長非常重要！
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調查結果：體能活動–學前機構
全日制幼童

中位數
120 分鐘

佔全日建議
時間的67%

半日制幼童

中位數
70 分鐘

佔全日建議
時間的39%

全日體能活動時間最少
180分鐘

* 體能活動包括大肌肉活動、排洗及在課堂內加入體能遊戲

全日制及半日制幼童每天在學校的電子屏幕時間中位數分別為15分鐘及10分鐘

體能活動



只有15%家長知道幼童每天應累積進行至少180 分鐘體能活動

約七成幼童每天的體能活動時間不足180 分鐘

全日制幼童 半日制幼童

每天進行體能活動(中位數) 165 分鐘 130 分鐘

體能活動時間不足180分鐘比例 62% 77%
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調查結果：體能活動時間不足



電子屏幕產品對健康的影響
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削減應有的體能活動
量，導致肥胖

影響骨骼、視力發育

妨礙動作技能發展和
語言發展

養成不良的飲食習慣

模仿不當行為，包括
暴力行為

影響睡眠、專注力、
社交和溝通能力

參考美國兒科學會的建議，
衞生署於2018年年初更新
有關限制屏幕時間的建議：

2 至5歲
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調查結果：體能活動–電子屏幕時間

 79%家長知道幼童每天使用電子屏幕產品時間不應

多於120 分鐘*

 幼童每天使用電子屏幕產品時間的中位數為60分鐘

*2018年年初更新2 至5歲 - 每天觀看電視或使用電腦、平板
電腦或智能電話等的累積時間，應限制在1小時以內



幼兒的體能活動
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增加對健康飲食或體能

活動的知識

63%

增加對健康飲食或體能

活動的關注

65%

對促進子女飲食健康和

體能活動有效用

63%

「幼營喜動校園計劃」的成效
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會繼續支持學校參與
「幼營喜動校園計劃」

79%

參加了「幼營喜動校園計劃」後，家長反映計劃可以：

計劃成效
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香港小一學童的
肥胖率

資料來源：衞生署學生健康服務數字



跟進行動
繼續鼓勵學前機構參與「幼營喜動校園計劃」，並制訂及執行學
校健康飲食和體能活動政策

向學前機構和家長加強就健康飲食及體能活動的推廣

推出「健康飲品在校園」約章

製作健康教育物資

蔬菜與水果

飲品

體能活動

不以食物作獎賞
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「健康飲品在校園」約章
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「幼營喜動校園計劃」將於2018/19學年推出一個為期三個學年的

「健康飲品在校園」約章

旨在：

o 加強與學前機構合作，締造及強化校園健康飲食的有利
環境與文化

o 在校園推廣健康飲品，避免提供不健康飲料，以

減少幼兒攝取過量糖分

「健康飲品在校園」約章 (1)



「健康飲品在校園」約章 (2)
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o 與各辦學團體合作，鼓勵其轄下的幼稚園
及幼兒中心簽署「健康飲品在校園」約章

o 2018/19學年至2020/21學年，為期三年

o 之後再續約章
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「健康飲品在

校園」約章

鼓勵幼兒飲

用清水

為幼兒提供

健康的飲品

不提供添加

糖或含糖量

較高的飲品

不以食物作

獎賞



新聞發布會- 18.9.2018
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教育物資

o健康飲品例子及食譜已上載專題網頁
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幼兒喜動操
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「健康生活系列」資訊圖表
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海報
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親子體能遊戲 (1)
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親子體能遊戲 (2)



http://www.startsmart.gov.hk/

查詢：

「幼營喜動校園計劃」秘書處

•電話：2835 2386

•電郵：startsmart@dh.gov.hk


