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保良局志豪小學 

「清淡一餐」活動流程 

 

對象：小三學生 

 

(一) 目的 

1. 透過童工體驗活動，盼讓學生多角度了解童工的問題與貧窮及飢餓中的關連。 

2. 讓學生放下豐富的午餐，以清淡的午餐（1-2片全麥麵包和水）喚醒我們記念貧窮人的需要。 

3. 鼓勵學生珍惜食物及以行動關心貧窮孩子。 

相關理財能力： 

IT5: 探索為甚麼不同人有不同收入，及為甚麼收入可能隨著時間而改變。 

SC13: 解釋為甚麼要捐獻給慈善團體，包括金錢、時間及參與義務工作。 

相關品德：勤奮、責任 

活動內容 物資/注意事項 

(1) 活動簡介(5分鐘) 

講述： 

歡迎各位同學今天來參與「清淡一餐」這個活動。大家有否嘗過挨餓的滋味？當我

們肚子餓時，我們會找爸爸媽媽幫忙，或是用自己的零用錢買東西吃，我們根本不

用擔心沒有食物。不過，有好多好多小朋友，他們的生活就好唔一樣。你想知道了

解多一點嗎?  

 

「清淡一餐」貼

紙（於活動進行

中貼著） 

 

簡報 

講述： 

請同學合上眼睛…… 

你們現在身處孟加拉的一間工廠。你的父母已經沒有能力供你讀書，為了三餐溫飽，

你必須跟從指示，在限定時間內捲炮仗，以換取糧食。 

心中數：1、2、3，然後張開眼睛。 

我是你們的管工，記住，你們現在身處孟加拉的一間工廠。 

為免你們談話影響生產，工作時必須以頸項夾著廁紙筒。(學生可自行決定是否嘗試) 

 

你要立即蹲下，如簡報中顯示， 

1. 將10(或8)個利是封捲起 

2. 用尼龍繩將佢地綁成一串 

3. 每個炮串之間的距離唔可以相差太遠，要整齊 

4. 整好我會黎搖一下你的炮仗檢查是否穩固 

你在這工廠，只得一件事，就是製作炮仗來換取糧食。完成後舉手示意，管工，我，

會再給你物資。明白的話現在就可以開始工作。 

簡報 

利是封 

紅色尼龍繩（長

2-3 尺） 

廁紙筒 

 

 

（同學跪在地上

進行活動。） 
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(2) 童工體驗活動過程(15分鐘) 

講述： 

最後3分鐘。 

最後1分鐘，請盡快完成工作。 

未完成者，就不能換取食物。 

時候到，請大家停止手上的工作，坐下。 

 

計時器 

(3) 進餐(5分鐘) 

講述： 

現在管工會檢查大家的炮仗，完成的才獲發食物。 

請展示你的炮仗，好讓管工能盡快出糧給大家。 

已取食物的同學，請耐心等候，當所有同學領取食物之後，才一起進食。 

(每位同學已取麵包) 

請同學再次合上眼睛… 

你們由童工的角色轉換回來，做回你自己。 

心中數：1、2、3，然後張開眼睛。 

請先看看你用勞力換取回來的麵包。你可以先聞一聞，然後才嘗一嘗。 

請大家回想剛才當童工的經歷。 

 

1-2 片全麥麵包 

(學生自備食水) 

(4) 邀請同學分享感受(5分鐘) 

1. 哪些同學完成了1/2/3串炮仗？（舉手示意） 

2. 剛才捲炮仗的環境／姿勢是怎樣？你有甚麼感受？ 

3. 這如何影響你捲炮仗？ 

4. 當其他人完成可以進食而你仍然未完成時，你的心情如何？ 

5. 當你拿到工資, 你會打算怎麼運用呢? 

 

/ 

(5) 邀請同學分享感受(5分鐘) 

1. 哪些同學完成了1/2/3串炮仗？（舉手示意） 

2. 剛才捲炮仗的環境／姿勢是怎樣？你有甚麼感受？ 

3. 這如何影響你捲炮仗？ 

4. 當其他人完成可以進食而你仍然未完成時，你的心情如何？ 

 

 

/ 

講述： 

童工不但工作時間長，艱辛工作過後，都未必能夠換取溫飽。好像你們辛苦完成炮仗，

簡報 

(播放影片) 
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卻只能換取1片麵包。在發展中國家，大約有1.68億名兒童需要工作幫補家計，就算

他們再努力，都只可賺取些微金錢購買糧食。他們因為貧窮，不但失去上學的機會，

被迫長時間在惡劣的環境下從事體力勞動工作，甚至遭受剝削，受到不公平的對待。 

 

十二歲的桑妮，本應在學校享受人生最美好的時光。可是，桑妮從來沒有上過學。

「我不能上學，因為我要工作。」她每天的工作是甚麼？ 

(播放影片) 

試想像一下，如果你是桑妮，每天搬磚，只為了賺錢買糧食，可惜仍然不得溫飽。

不知道你有甚麼感受？ 

 

(6) 活動講解及總結(5分鐘) 

講述： 

全球有近8億人（即每9名中就有1名）每天都吃不飽，無數的孩子更需要工作幫補家

計。正如剛才的體驗活動，雖然大家很努力捲炮仗，希望能換取更多糧食，不過最終

也只能換取少量食物。而我們只是做了童工20分鐘，貧窮孩子卻日復日每天工作，就

算肚子餓亦只可繼續工作，否則連少許的糧食也賺取不到。 

飢餓的感覺及艱辛的工作每天都在折磨貧窮人，這就是他們的無奈。難道我們能坐視

不理嗎？ 

 

當你今天體驗完童工的艱辛後，有沒有想過可以用甚麼實際行動來幫助這一群貧窮人

呢？除了捐出金錢，你可以珍惜你擁有的。從今天開始，由自己做起，不要浪費食物！

也樂於與人分享，並把貧窮人的需要告訴他人，使更多人得到幫助。只要我們一同努

力，就可以建立一個沒有飢餓的世界！ 

最後，多謝大家投入參與「清淡一餐」活動，希望你們能夠用實際行動為飢餓孩子帶

來希望。 

 

活動反思工作

紙 

感謝卡（活動後

派發） 

 

 

 

 

資料來源參考： 

世界宣明會： 學界饑饉──「清淡一餐」活動指引(捲炮仗) 

 



The Chin Family Financially Literature Schools Programme

才德兼備理財學校計劃

工作紙
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保良局志豪小學 

2019-2020年度「清淡一餐」活動 

活動反思 

學生姓名：            (   )  班別：             日期：              

                                                                                
 

1. 我感到最深刻的部分是：                                                       

  

2. 我從活動中的學習/體會有：(試寫出兩項) 

 
(一)                                                                         

 

(二)                                                                        

 

3. 參與活動後，有沒有令你更希望關懷世界上貧窮的人？( 有 / 沒有 ) 

你會做哪些事情去幫助他們？                                                 

 
                                                                           

 

4. 活動中，我發現自己有哪些性格強項， 

讓我更樂於幫助別人？ 

 

 

 

               

                                                   

 

 

 

                                                 

 

 

 

 完  

感恩    珍惜   積極 

樂觀    責任   精明 

勤奮  其他：            

                          

自我鼓勵/提醒的說話…… 

 




