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2026年10月號
今期內容：

「開心蔬果月」2027 -

「蔬果日日食 至Fit有活力」

有「營」小食資料庫

已經更新

「營養培訓工作坊」

  現已接受報名

「開心蔬果月」2027 -「蔬果日日食 至Fit有活力」

熱點推介

活動預覽

10月

「開心蔬果月」活動

開始接受報名

「健康飲食在校園」

營養培訓工作坊

9.10.2026

11月

「健康飲食在校園」

營養培訓工作坊

20.11.2026

 校園快訊
ESS at a Glance

「至『營』學校認證計劃」
索取校園健康飲食推廣物資

世界衞生組織指出，進食足夠的蔬果有助減低患上心臟病、中風和某些癌症的風險。為推
廣進食水果，衞生署自2006/07學年起每年舉辦「開心『果』日」，鼓勵學生每天吃充足
水果，並於2012/13學年把活動升格為「開心『果』月」，自此把每年4月定為「開心
『果』月」。活動已於2025/26學年升級為「開心蔬果月」，更有超過1,700間幼稚園及幼兒
中心、小學、特殊學校及中學參與，超過61萬名學生受惠，藉此增加學生對進食充足蔬
果和對健康飲食的關注，並鼓勵其付諸行動。

「開心蔬果月」2027的活動口號是「蔬果日日食 至Fit有活力」，並於2026年10月2日起開
始接受報名。今年特別推出全新設計的蔬果填色紙與電子版蔬果填字遊戲，同時也保留了
去年深受歡迎的蔬果 Bingo 活動。在此鼓勵各校積極參與這項別具意義的活動，舉辦各類
型的蔬果推廣活動，以建立學生每天進食水果和蔬菜的習慣，為健康打好基礎！

報名安排－免費物資派遞服務

如學校於2019/20學年或之後曾參與「開心『果』月」及／或「開心蔬果月」，只需要填妥
回條，便可索取物資舉辦活動。而新參加「開心蔬果月」的學校，請填妥「開心蔬果月」
相關組別的報名表格，以電郵（建議方式）或傳真交回「開心蔬果月」秘書處，便可以輕
鬆地完成登記程序。學校如於2026年12月31日（星期四）或之前回覆「開心蔬果月」秘書
處，更可享用免費物資派遞服務！物資將會在2027年1月中至3月初期間送遞學校。如有
查詢，歡迎致電 2772 2012 或電郵至「開心蔬果月」秘書處 joyfulfruitnvegmonth@dh.gov.hk
與我們聯絡。

蔬果 Bingo 活動 蔬果填字遊戲

蔬果Bingo活動 ─ 玩法
1. 於蔬果Bingo活動開始前︐老師先向每名學生派發一張活動卡︒ 
2. 老師從一套40張的蔬果卡中隨機抽出一張︐向學生展示該卡︐並按卡上資料介紹有關 

蔬果︒ 
3.  學生留意老師所展示蔬果卡上的圖案和所給予的描述︐同時查看自己手中活動卡上的 

蔬果圖案︒ 
4.  如學生發現手中活動卡上印有老師展示的蔬果圖案︐便可沿框線按下該蔬果圖案︒ 
5.  如活動卡上同一直列／橫行／對角線的圖案已全被按下︐即已集齊一整行圖案︐該學 

生可大喊 「Bingo」︒ 
6.  老師核對大喊 「Bingo」學生手中活動卡上同一直列／橫行／對角線的圖案︐是否與早 

前隨機抽出的圖案相同︒ 
7.  最快集齊一整行圖案的學生為之勝出︐可獲贈小禮品︒老師可按禮品的數量繼續活動 

︐把禮品送贈下一位集齊一整行圖案的學生︐直至所有禮品派畢︐而活動亦告結束︒ 
8.  過程中︐建議老師藉機多向學生介紹蔬果資料︐讓同學們寓學習於遊戲︒ 老師可按需 

要掃描卡盒上的二維碼︐以了解更多蔬果營養資訊︒ 學生亦可回家與家長分享活動過 
程︐並掃描活動卡上的二維碼︐與家長一同了解更多蔬果營養資訊︒

Fruit & Veg Bingo – How to Play
1. The teacher first distributes an activity card to each student before the Fruit & Veg Bingo 

starts. 
2. The teacher randomly draws one card from a set of 40 fruit & veg cards, shows it to the 

students, and introduces the fruit/vegetable according to the information it provides. 
3. Students pay attention to the image on the fruit & veg card shown and the description given 

by the teacher, and check the fruit and vegetable images on the activity cards in their hands. 
4. If a student finds that the fruit/vegetable image shown by the teacher is printed on his/her 

activity card, he/she may press the fruit/vegetable image along the border. 
5. When all of the images in the same column/row/diagonal on the activity card have been 

pressed, the student gets all the images in a row and may shout “Bingo”. 
6. The teacher checks whether the images in the same column/row/diagonal on the student’s 

activity card are the same as the images randomly drawn earlier. 
7. The student who gets all the images in a row the soonest wins, and may be awarded a gift. 

The teacher may, subject to the number of gifts available, continue with the activity and 
award a gift to the next student who gets all the images in a row. The activity ends when all 
the gifts are given away. 

8. The teacher is recommended to take the chance and tell students more about the fruit and 
vegetables during the course for them to learn through play. The teacher may scan the QR 
code on the card box when necessary to learn more nutrition information of fruit and 
vegetables. Students may share with their parents the details of the activity when they get 
home and scan the QR code on the activity card to learn more nutrition information of fruit 
and vegetables together.

非賣品 Not for Sale
*活動物資只作教學用途
*Activity material for educational purposes only

開心蔬果月
Joyful Fruit & Veg

Month

水果營養資訊
Nutritional Facts of

Fruit

蔬菜營養資訊
Nutritional Facts of

Vegetables

https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/ESAS_Material_req_form_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6113
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/fm2027_enrolment_form_ps_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/fm2027_reply_slip_ps_tc.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx
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健康飲食在校園 _ 校園快訊 2026年10月號

有「營」小食資料庫已經更新

「營養培訓工作坊」現已接受報名

兒童及青少年正處於成長發育的重要階段。除了正餐之外，選擇合適的健康小食既能補充營養，亦滿足身體發
育所需。然而，市面上的預先包裝小食種類繁多，學校與家長往往難以判斷哪些產品符合健康標準，這也是校
園推廣健康飲食的一大挑戰。

新學年的「有『營』小食資料庫」已經更新，收錄超過三百款本地市面常見的預先包裝食品及飲品，均符合
《學生小食營養指引》中「適宜選擇」及「限量選擇」的準則。此資料庫不僅能協助家長挑選健康小食，亦方便
校方編制小賣部及特別活動的健康小食清單，共同為學生營造更健康的校園飲食環境。

鼓勵大家善用資料庫，攜手為學生的健康成長把關！

學生大部分時間在校園度過，校園飲食環境直接影響學生的飲食習慣。為協助學校推廣健康飲食，衞生署每學
年均舉辦培訓工作坊，旨在提升教職員的知識，使他們能在校園內締造及推廣健康飲食環境和文化，以及培育
學童良好的飲食習慣。本學年的工作坊詳情如下：

‧ 日期：2026年10月9日及11月20日（星期五）
‧ 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
                 o  2026年10月9日：3樓303室
                 o  2026年11月20日：4樓421室 
‧ 對象：小學校長、副校長、科主任及教師
‧ 內容重點：

     1.  學童營養及飲食問題
     2.  最近期「香港小學午膳營養素測試」之研究結果
     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

由於工作坊名額有限，有興趣參加的教職員請盡早透過教育局的培訓行事曆報名！

https://www.hkna.org.hk/zh-hant/database-of-prepackaged-snacks-2026/
https://www.hkna.org.hk/wp-content/uploads/2026/09/Database%20of%20Prepackaged%20Snacks%202026%20-%20Food_TC.pdf
https://www.hkna.org.hk/wp-content/uploads/2026/09/Database%20of%20Prepackaged%20Snacks%202026%20-%20Drinks_TC.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
https://www.hkna.org.hk/zh-hant/database-of-prepackaged-snacks-2026/
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx
https://tcs.edb.gov.hk/tcs/admin/courses/previewCourse/forPortal.htm?courseId=EI0020260185&lang=zh



