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2024/25學年第二期（2024年10月號） 

教職員培訓工作坊 – 尚餘少量名額 

2024/25上學年的教職員培訓工作坊將於本年10月至11月舉行，現尚餘少量名額。有興趣參

與的同工可把握最後機會，於10月16日或之前填妥報名表格，以電郵或傳真方式交回秘書處

報名。 

安排校內小食的小貼士 

正餐之間提供合適分量的健康小食，有助幼兒攝取成長所需的熱量和營養素。學校提供茶點

時，應與正餐相隔最少1.5至2小時，以免影響幼兒進食下一頓正餐的胃口。小食的選擇宜多

元化並符合「三低一高」（即低脂肪、低鈉（鹽）、低糖和高膳食纖維）原則，同時應避免

提供含咖啡因或人造甜味劑的食品，以免影響幼兒的睡眠質素，和養成幼兒嗜甜的習慣。以

下是茶點的建議次數、分量及例子： 

學校 供應茶點次數 建議

半日制 每個上課天一次 半份水果、1份奶品類或1至2份穀物類

全日制 每個上課天二次 上午茶： 半份水果

下午茶： 1份奶品類或按需要提供1份穀物類（半片方包、1個小餐包）

   

   

    

  

有關各食物類別的分量，詳情請參閱「食物分量換算」海報。大家亦可瀏覽「幼營食譜分享」

專區的小食食譜，為幼兒炮製營養豐富、少油又少糖的健康小食。 

更多親子體能遊戲 

美好的秋天天氣是全家一起到戶外進行親子活動的好時機！家長可以帶孩子走出家門，

讓孩子在大自然中釋放活力，同時增進家庭互動。家長可以參考衞生署製作的親子體能

遊戲，例如閃避球和腳之「猜呈尋」，可以幫助孩子鍛鍊平衡和反應能力。除此之外，家

長還可以在公園進行親子障礙賽，利用現有設施或自製簡單障礙物，讓孩子跳躍和爬行，

提升協調性和自信心。為激勵孩子參與並享受運動的樂趣，家長可設計趣味活動，如將

障礙賽變成「尋寶探險」，並提供小獎勵（例如貼紙或小徽章）。希望老師鼓勵家長和孩

子「坐少啲，郁多啲」，讓運動成為日常生活的一部分，一齊玩得開心健康！  

3P親子「正」策課程 

3P親子「正」策課程是一個由澳洲昆士蘭大學制訂，以科學實證為本的親職教育課程。衞生

署引入此課程，並於各母嬰健康院推行。如育有年齡介乎兩歲半至五歲孩子的家長或照顧者

在親職管教方面遇到困難，或想更深入認識和實踐正面親職，老師可鼓勵他們參加此課程。 

 

雙月版「幼營喜動校園通

訊」乃衞生署健康促進處為

推動幼兒健康生活而製作，

並透過電郵及傳真方式向

全港幼稚園及幼兒中心發

放，藉此讓學界同工掌握計

劃的最新動向，共同為培養

下一代健康出力。 

    

「幼營喜動校園計劃」
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海報
校園體能活動

 

 

  
 

https://www.startsmart.gov.hk/files/pdf/%E5%B7%A5%E4%BD%9C%E5%9D%8A%E7%94%B3%E8%AB%8B%E8%A1%A8%20(%E9%99%84%E4%BB%B6%E4%B8%80%E8%87%B3%E4%B8%83)_fillable.pdf
https://www.startsmart.gov.hk/files/pdf/food_exchange_list_tc.pdf
https://www.startsmart.gov.hk/tc/photogallery.aspx?MenuID=81
https://www.startsmart.gov.hk/tc/photogallery.aspx?MenuID=81
http://s.fhs.gov.hk/43j5e
http://s.fhs.gov.hk/43j5e
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