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香港中文大學醫學院健康教育及促進健康中心製作



猜一身體器官

城牆

身體城堡猜猜猜



謎底

皮膚



猜一身體器官

瞭望台

身體城堡猜猜猜



謎底

眼睛



猜一身體器官

磨坊的
石磨

身體城堡猜猜猜



謎底

牙齒



猜一身體系統

交通運輸
的道路

身體城堡猜猜猜



謎底

血管或
循環系統
在城堡往來運送的東西例如貨
物和禽畜，而在人體循環流動
的物質例如氧氣、營養。



猜一身體系統

建築用的水
泥及鋼筋

身體城堡猜猜猜



謎底

肌肉及骨
骼系統

不同的是肌肉收縮能使身體
產生動作，但城堡不會移動。



猜一身體系統

糧倉

身體城堡猜猜猜



謎底

消化系統
糧倉的工人會將糧食分門別類地
包裝和儲藏，而消化系統（如腸
胃和肝臟）也會分工合作地將食
物分解和儲存。



皮膚 眼睛

血管 肌肉
骨骼

腸胃

牙齒



話劇

話說在遙遠的太空有個地方叫做「活力星球」，有三位
勇士正在巡邏太空，他們名叫Arron、Charles和Fibre勇
士。他們在太空的時候，發現地球人的飲食習慣很不健
康，容易受到疾病和營養不良的威脅，於是自告奮勇來
「身體城堡」，保衞城堡裏的孩子。



蔬果對身體的益處
 對皮膚健康

 維生素A維持視力健康

 維生素C保護牙齦健康，避免過量流血，並提
升身體的抵抗力。

 保護心臟和血管的健康

 各種維生素和礦物質（如綠葉蔬菜尤其含有豐
富鈣質）能幫助肌肉和骨骼的成長。

 膳食纖維促進腸道蠕動，避免便秘。



葉菜類 花、芽
及莖類

瓜果類 種籽及
豆莢類

菇菌類

根莖類



芥蘭 菠菜菜心

莧菜豆苗白菜

葉菜類
含有豐富的維生素C、葉綠素、葉黃素、
胡蘿蔔素和葉酸，也含有一些鈣質（越深
色的葉菜所含的營養越豐富）。



通菜唐生菜

椰菜紫椰菜



花、芽
及莖類

西芹 韭菜花芹菜

蘆筍椰菜花西蘭花

含有豐富的維生素C、鈣質和鉀質。它們
的味道都很獨特。



根莖類

胡蘿蔔 蘿蔔

洋蔥薑、蒜和蔥頭

在泥土之中長成，含有豐富澱粉質及纖維素。
胡蘿蔔含豐富的胡蘿蔔素。



大部分瓜果含豐富的水分、纖維素和維生素
C，熱量不高，番茄及紅甜椒含有具抗氧化
功能的茄紅素。

瓜果類

青瓜 苦瓜節瓜

絲瓜甜椒番茄



種籽及
豆莢類

除了含有纖維素，種籽還有豐富的碳水化合
物和維生素B群。

豆角 粟米荷蘭豆

四季豆 玉米筍蜜豆



菇菌類

蘑菇 秀珍菇冬菇

草菇金菇木耳和雪耳

不但含有豐富的纖維素，還有蛋白質、維生
素B群和礦物質（木耳含豐富鐵質和鈣質）。



不要只吃肉，
也要多吃蔬菜
啊！

我不知道像我
的年齡每天需
要吃多少蔬菜

從營養角度，
每份蔬菜以容
量計相當於半
碗，而6至11
歲兒童每天需
要至少2份蔬
菜，多吃有益。

就是平常吃飯
用的300毫升
碗子嗎？



每份蔬菜以容量計相當於半碗
6至11歲兒童每天需要至少2份蔬菜

1份菜心

1份蘿蔔 1份玉米筍

1份通菜

300毫升
碗子



1份青瓜

你每天也能進食2份蔬菜嗎？

1份沙律菜

由於未煮的蔬菜
較硬和挺身，在
這種情況下一碗
才算為「一份」。

1份椰菜花 1份蘑菇



1. 你最喜歡吃的蔬菜
是甚麼？

2. 你最不喜歡吃的蔬
菜又是甚麼？

3. 請選一種喜歡吃的
時令蔬菜，回家告
訴家人與你一起烹
調這種蔬菜。

分享時間


