
校園快訊

《校園快訊》主要為讀者提供衞生署「健康飲食在校園」運動的最新動態和相關健康訊息

2026年6月號 

今期內容： 

◇ 齊來參與「至『營』學校

認證計劃」！ 

◇ 暑假保持良好習慣 不以

食物作獎勵 

◇ 「廚師營養烹調培訓工作

坊」2026 

熱點推介 

「水果蔬菜 2+3

輕鬆融入每一餐」海報 

活動預覽 

 

8 月 

◇ 7.8.2026 

廚師營養烹調培訓工作坊 

齊來參與「至『營』學校認證計劃」！ 

衞生署在「健康飲食在校園」運動下推出「至『營』學校認證計劃」（認證計

劃），旨在推動和協助全港小學制定和執行健康飲食政策，建立有利於健康飲食的

學習環境，以及培養和強化學童的良好飲食習慣。認證計劃鼓勵家、校、社合作，

制定明確有序的目標，最終達至整全的至「營」學校模式。 

吳偏食提提你：參與「至『營』學校認證計劃」的學校現可向衞生署索取物資，

並享有免費派遞服務，以便開展推廣健康飲食的活動！ 

為支持和鼓勵學校向學生推廣健康飲食的資訊，我們於 2025/26 學年準備了一系列

推廣健康飲食的物資，包括「有『營』小食」拉錬文件袋、「健康小食選擇多」貼

紙、「蔬果營養多」海報、「蔬菜肉類免加工 少油少鹽至輕鬆」餐墊及「減鹽好方

法」便條套裝。參與認證計劃的學校可索取以上物資，以於本學年（即 2026 年 8

月 31 日或之前）舉辦相關活動。學校只需填妥回條並蓋上學校印章，於活動日期前

最少二十個工作天透過電郵或傳真遞交回條，秘書處便會與學校聯絡並作出跟進。 

校園健康飲食推廣物資包括： 

貼紙 海報 

拉錬文件袋 餐墊 

便條套裝 

為配合學校舉辦推廣健康飲食的活動，我們更準備了一系

列網上資源，包括動畫短片、工作紙和網上問答遊戲等。

其中，一套三集的「健康飲食在校園」動畫短片，介紹健

康飲食的原則，以及如何在校園和在家中食得健康。學生

觀看短片後，可完成動畫短片工作紙的題目，進一步加深

對健康飲食的理解。老師亦可利用專題網頁中的「健康飲

食常識挑戰站」，安排同學們參與有關健康飲食常識的網

上問答遊戲，或下載「健康飲食活動工作紙」供學生進行

小型比賽。我們誠邀老師們善用以上資源，設計多元活

動，提升學生對健康飲食的認識，攜手為學童的健康努力！ 健康飲食常識挑戰站 
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暑假保持良好習慣 不以食物作獎勵 

暑假將至，學生的作息改變，容易增加進食零食的機會。家長應持續鼓勵孩子維持健康飲食習慣，

包括定時定量進食，並選擇多元化的健康食物。 
 

然而，不少家長習慣以薯片、糖果、朱

古力、蛋糕或汽水等三高（高脂肪、高

鹽或高糖）零食作為獎勵。長期如此，不但違背健康飲食的原

則，更可能令孩子加深對高油、鹽、糖食品的偏好，導致營養失

衡，影響生長發育及長遠健康。這種做法更會讓孩子將食物與快樂、成就感連

結，容易養成用吃東西緩解情緒或尋求慰藉的習慣，長期可能導致過度進食和不

健康的飲食觀念。家長宜用其他正面鼓勵方式，如一起出外遊玩、送小禮物（如

文具、貼紙、印章）或安排額外家庭遊戲時間，讓孩子從活動中獲得成就感。 
「『非食物』獎勵」

動畫短片工作紙 

 

即使在假期，家長也應幫助孩子建立規律的三餐進食時間，並多選擇全穀類、蔬果、瘦肉或魚類作

為食材。小食方面，宜選用新鮮水果、原味堅果、低脂原味乳酪或自家製的健康小食。此外，鼓勵

孩子每天進行適量運動，如游泳、踏單車或戶外球類活動，既能消耗熱量，也能提升身心健康。 
 

暑假是培養良好生活習慣的黃金期。家長應以身作則，帶領孩子建立均衡飲食和活躍生活方式，不

但能避免「暑假肥」，更能為新學年奠下健康基礎。讓我們一起度過一個快樂且健康的暑假！ 

「廚師營養烹調培訓工作坊」2026 

 

均衡飲食對學生的成長和健康發展十分重要，能為身體健康及學習表現奠定良好基礎。除了在家中

培養健康飲食習慣外，校園内的飲食環境同樣關鍵。午膳供應商及學校飯堂職員在當中肩負著重要

的責任！為支援業界提升營養知識及餐單設計能力，衞生署定期舉辦「廚師營養烹調培訓工作

坊」，協助他們了解學生的營養需求、掌握最新的午膳建議，並提升餐單設計和烹調技巧，從而為

學生製作既健康又美味的午膳。 
 

學員全神貫注聽取衞生署營養師的講解 

本年度的工作坊現正接受報名，詳情如下： 

日期： 2026 年 8 月 7 日 

時間：下午 2 時至 5 時正 

地點：九龍尖沙咀梳士巴利道 10 號

香港文化中心行政大樓 4 樓 AC1 

對象：午膳供應商、學校飯堂職員 
 

由於名額有限，有興趣的人士請盡快致電秘書處（電話： 3151 7615）報名！ 
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