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2023年10月號 

EatSmart@school.hk Campaign                           ht tps ://school.eatsmart .gov.hk  

今期內容： 

◇ 2024「開心『果』月」 - 

「水果在我手 健康常擁

有」 

◇ 「有『營』小食資料庫」

已經更新 

◇ 營養培訓工作坊現已接受

報名 

熱點推介 

「至『營』學校認證計劃」

索取校園健康飲食推廣物資

 

 

活動預覽 

 

10 月 

◇ 「開心『果』月」活動

開始接受報名

 

 
 

◇ 12.10.2023 

「健康飲食在校園」營養

培訓工作坊

 

 
 

 

11 月 

◇   15.11.2023 

「健康飲食在校園」營養

培訓工作坊

 

 

2024「開心『果』月」 - 「水果在我手 健康常擁有」 
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進食足夠分量的蔬果，不但能為身體提供必需的營

養素，還可以幫助降低患上多種慢性疾病（如心臟

病、中風和某些癌症）的風險。衞生署建議六歲以

上的學童、青少年及成人，每天應進食最少兩份水

果，而二至五歲的幼童則每天應進食最少一份水

果。水果含有豐富的水分、維生素、礦物質和膳食纖維，是我們身體必需營養素的

重要來源，所以大家請謹記每天吃足夠分量的水果啊！ 
 

衞生署自 2006/07 學年起，每年均舉行「開心『果』日」活動，於 2012/13 學年更

將活動升格為「開心『果』月」，將每年 4 月定為「開心『果』月」，以鼓勵學生

培養每天吃充足水果的習慣。在剛過去的 2022/23 學年，活動得到超過 1,600 間學

校傾力支持，參與學生人數更高達 55 萬名，創下了新記錄！在此，我們衷心感謝所

有參加的學校在推動學童健康飲食上不遺餘力的支持。 
 

踏入 2023/24 學年，「開心『果』月」會以「水果在

我手 健康常擁有」為活動主題暨口號，繼續推廣每天

吃水果有助身體健康的訊息。今年我們為同學們製作了

一系列有趣且具教育性的「水果摺紙活動」教學短片，

以色彩繽紛的手工紙和簡單易明的步驟，讓同學們輕鬆

摺出八種常吃的水果。同學們可通過觀察和操作，更深

入地了解和認識水果的形狀、顏色和特徵。另外，我們

還準備了一些新穎的活動物資，如：水果演說活動、

「水果摺紙活動」貼紙收集卡、立體水果盒、蔬果康樂

棋和填色紙等，歡迎學校繼續舉辦各類型的水果推廣活

動，鼓勵師生每天進食水果，為健康打好基礎！ 

 

參與「開心『果』月」的報名安排 

活動現已開始接受報名！如學校於2019/20學年或之後已參與「開心『果』月」，將獲自動

列入今學年的參加名單內，其參加資格將於每個學年自動延續，毋須重新報名。學校只需要

填妥回條，便可索取物資舉辦活動。而新參加「開心『果』月」的學校，請填妥「開心『果

』月」相關組別的報名表格，以傳真或電郵方式交回「開心『果』月」秘書

處，便可以輕鬆地完成登記程序。學校只需於2023年12月31日（星期日）

或之前回覆「開心『果』月」秘書處，更可享用免費派遞物資服務，物資將

會在2024年1月中至2月底或之前送到學校。如有查詢，歡迎致電2772 

2012或電郵至「開心『果』月」秘書處joyfulfruitmonth@dh.gov.hk。

 

「水果摺紙活動」教學短片 

 

http://school.eatsmart.gov.hk
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx?id=6333
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6113
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/ESAS_Material_req_form_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx?id=6302
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx?id=6333
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx?id=6333
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx?id=6333
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx?id=6333
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx?id=6399
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx?id=6399
mailto:joyfulfruitmonth@dh.gov.hk
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「有『營』小食資料庫」已經更新 

 

除了正餐外，進食適量的健康小食有助學生補充所需

熱量及營養素。在校園內，預先包裝的小食及飲品一

般較易攜帶回校及於學校小食部或自動售賣機出售。

想選擇一些較健康的產品，可參考最新的「有『營』小食資料

庫」。資料庫內有三百多款符合《學生小食營養指引》中「適宜

選擇」及「限量選

擇」營養分類準則的

食品資料，以便大眾

作出健康的選擇。 

                           

  

 

 

 

建議正餐與正餐之間只進食一次小食，而每次進食的小食分量

不宜多於125千卡熱量，飲品分量則以250毫升或以下為佳！ 

 

 
營養培訓工作坊現已接受報名 

 

衞生署的資料顯示，本港約每五名小學生便有一名屬於過重或肥胖，情況令人關注。健康的飲食習

慣有助學生健康成長，並減低他們日後患上肥胖、糖尿病、高血壓、心臟病等疾病的風險。為了讓

小學教職員了解學生的營養需要，並有效地於校園內推行健康飲食政策，本署將於本學年舉辦兩場

營養培訓工作坊，詳情如下： 

 日期： 2023 年 10 月 12 日（星期四）及 11 月 15 日（星期三） 

 時間：下午 2 時至 5 時 

 地點：九龍塘沙福道 19 號教育局九龍塘教育服務中心西座 4 樓 421 室 

 內容重點： 

1. 學童營養及飲食問題 

2. 「香港小學午膳營養素測試」研究結果 

3. 「學校午膳減鹽計劃」簡介 

4. 教師、家長及食物供應商的角色 

5. 如何為學童選擇健康的午膳及小食 

6. 如何優化及維持學校午膳的營養質素 

7. 如何選擇午膳供應商 

8. 如何利用衞生署最新的資源改善校園飲食環境 

9. 「至『營』學校認證計劃」簡介 

 健康飲食在校園 － 校園快訊                            2023年10月號 

由於工作坊的名額有限，加上以往報名的反應

熱烈，有興趣參加的小學教職員請從

速透過教育局的培訓行事曆報名！

 

 

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

https://www.hkna.org.hk/zh-hant/%e6%9c%89%e3%80%8c%e7%87%9f%e3%80%8d%e5%b0%8f%e9%a3%9f%e8%b3%87%e6%96%99%e5%ba%ab/
https://www.hkna.org.hk/zh-hant/%e6%9c%89%e3%80%8c%e7%87%9f%e3%80%8d%e5%b0%8f%e9%a3%9f%e8%b3%87%e6%96%99%e5%ba%ab/
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
http://school.eatsmart.gov.hk
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6115
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx
https://www.hkna.org.hk/zh-hant/%e6%9c%89%e3%80%8c%e7%87%9f%e3%80%8d%e5%b0%8f%e9%a3%9f%e8%b3%87%e6%96%99%e5%ba%ab/
https://www.hkna.org.hk/zh-hant/%e6%9c%89%e3%80%8c%e7%87%9f%e3%80%8d%e5%b0%8f%e9%a3%9f%e8%b3%87%e6%96%99%e5%ba%ab/
https://tcs.edb.gov.hk/tcs/admin/courses/previewCourse/forPortal.htm?courseId=QA0020230110&lang=zh
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