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齊來減少屏幕時間

「減少屏幕時間」是本學年「幼營喜動校園計劃」的推廣主題。過多的「靜態屏幕時間」不

但令幼兒探索環境和學習新事物的動力減退，亦佔用了原可進行體能活動和睡眠的時間，繼

而導致肥胖和睡眠不足，更會引致眼睛不適和其他健康問題。所以，為身體健康著想，幼兒

應減少靜態屏幕時間、多做不同強度的體能活動和保持足夠睡眠時間。衞生署建議 2 至 6 歲

幼兒的靜態屏幕時間（例如觀看電視或使用電腦、平板電腦或智能電話）每天不應超過 1 小

時，少則更好；並應選擇互動和富教育性的屏幕活動，在老師或家長的指導下進行。老師亦

應避免以屏幕時間作為對幼兒的賞罰，同時應鼓勵多元化的活動，如戶外遊戲、伸展運動、

帶氧運動、肌肉鍛練運動和小組活動等。

用蔬菜為餐單增添色彩

本學年的健康飲食主題為「多吃蔬菜」。進食足夠蔬菜有助幼兒預防肥胖、便秘、高血壓、

糖尿病、心血管病、大腸癌等疾病。學前預備班至幼兒班的幼兒於正餐應至少進食½份蔬菜，

而低班至高班的幼兒則至少進食1份蔬菜。1份蔬菜約等於½碗煮熟的蔬菜或1碗未煮熟的蔬

菜。建議學校設計餐單時以多元化和色彩繽紛的新鮮蔬菜入饌，增加菜式的吸引力及新鮮

感，有助鼓勵幼兒多吃蔬菜。以下是一些早、午餐及茶點的例子以供參考：

• 早餐：西生菜雞絲小米粥、海帶瘦肉絲米粉、節瓜瘦牛肉碎通心粉、番茄雞蛋麥包三文治

• 午餐：肉鬆茄子配糙米飯、西蘭花鮮腐竹配燕麥飯、南瓜魚柳意粉、雜菌牛柳螺絲粉

• 茶點：三文治壽司卷、意大利薄餅、新鮮青瓜條配低脂純味乳酪、烚粟米粒

此外，衞生署最新製作了「不同蔬菜任你揀」海報，教職員可在課堂用作教材，讓幼兒認識

多款蔬菜。同時鼓勵廚師瀏覽海報上的蔬菜食譜影片，為幼兒製作特色健康小食。立即掃描

二維碼下載啦！

教職員培訓工作坊 – 尚餘少量名額

2025/26上學年的教職員培訓工作坊將於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17日或之前填妥報名表格，以電郵或傳真方式交回秘書處。

此外，本學年上學期將於11月20日舉行一場以網上視像教學形式舉辦的幼兒健康飲食及體

能活動家長講座，歡迎已參與「幼營喜動校園計劃」的學校，邀請貴校的家長及幼兒照顧者

參與，詳情可參閱家長講座報名表格。感興趣的幼稚園及幼兒中心可填妥報名表格，並通過

電郵或傳真提交至秘書處。

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」專題

網頁

「不同蔬菜任你揀」

海報

工作坊及家長講座

報名表格

https://www.startsmart.gov.hk/tc/others.aspx?MenuID=88
file://///PHPWCFSS30/USR/Projects/Misc/PPI/Program%20Proper%202012/5.%20Publicity%20and%20Advocacy/12.%20SSS%20Newsletter/2025-26/2025_10/三文治壽司卷
https://youtu.be/NJRH7F4EGlc
https://www.startsmart.gov.hk/files/pdf/Choose_Your_Vegetables_from_the_Variety.pdf
https://www.startsmart.gov.hk/files/pdf/workshop_enrollment_form_oct-nov_2025.pdf
https://www.startsmart.gov.hk/files/pdf/parents_talk_enrollment_form.pdf
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