
   
   

設計理念 ─   為
何要教導學生有關健康早餐的概念呢？

       

       

       

研究指出，有吃早餐的兒童與沒有吃早餐的

兒童相比，前者的整體營養攝取量較為理想，而沒有吃

早餐的兒童未必能從一日其餘的餐膳中彌補所缺乏的營養（Ruxton & 
Kirk, 1997; Levitsky, & Pacanowski, 2013）。學者還進行研究，嘗試找出吃早

餐與學童的學習能力和體能的關係，包括集中力、短期記憶力、運算力、運動量等

（Adolphus, Lawton, Champ, & Dye, 2016; Corder et al., 2014; Edfonti et al., 2014）。雖

然有人會因為控制體重而不吃早餐，但他們未必了解經常不吃早餐的人由於代謝機能減慢，

反而更容易造成肥胖。有數據顯示本港兒童及青少年肥胖率與不吃早餐的情況有關聯（So et al., 
2011）。

本港衞生署學童健康服務為小四學生進行的生活習慣問卷調查結果顯示，5.2%受訪學童經常

不吃早餐，他們出現超重、多吃零食、少吃蔬果的人數比例也較有吃早餐習慣的組別高（Tin, Ho, 
Mak, Wan, & Lam, 2011）。中文大學健康教育及促進健康中心（2017）進行的學童健康問卷調查

結果顯示，6.1%受訪的小四學生在調查前七天內只有一至兩天，甚至完全沒有進食早餐，19.8%受

訪的中三學生表示有這種情況。雖然小學的情況並沒有中學那般明顯，但假若小學生能掌握吃早餐

的重要性，即使長大後面對更多挑戰和抉擇，仍懂得為健康選擇每天吃一份健康早餐。孩子若能應

用健康飲食原則，便可與家人一起安排，每天以健康和營養均衡的早餐來開展新一天。本單元舉出

多種常見早餐食品作為例子，供教師與學生分析和應用健康飲食的原則，讓學生明白健康的早餐並

不單調，也不會花大量時間，只要花一點心思便可做到。

一項在學校鼓勵學童吃早餐的計劃證實，應用「健康促進學校」策略，透過教育、校風文

化的建立，以及家校和社區的合作，能有效減少學童不吃早餐和選擇較不健康的食物作早

餐的情況（Radcliffe et al., 2005）。我們鼓勵學校在應用本單元教導學生健康早

餐知識與技能的同時，運用「健康促進學校」策略，營造一種支持

健康飲食的校園氛圍。

‧「忙碌的早晨」︰學生喜歡漫畫，

本單元提供多幅精美的漫畫插

圖，有助提升學習動機，鼓勵學

生反思自己有時沒有吃早餐的原

因。

‧「親手做早餐」︰鑒於坊間供應的

早餐食物普遍是脂肪、鹽或糖分

較高的種類，健康的選擇相對較

少。本單元提供七個健康早餐食

譜連示範短片，附以營養分析資

料和配搭小貼士，能協助兒童培

養處理食物和烹煮的技能，有助

他們和家人維持健康的飲食習慣。

小五至小六

常識科、成長教育

簡報、預覽短片、食譜

教材預備

建議級別
活動介紹

形式

單元十 快樂早晨

 課時：
80分鐘 

(兩節課)
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讓學生回想當天早上有沒有吃早餐。請數位學生發言，探討孩子有

時沒有吃早餐的原因。

一、漫畫分享︰忙碌的早晨
活動需時︰15分鐘
教學資源︰簡報式漫畫

麵包類 10分鐘

五、營養分析二 粉麵類	 10分鐘

四、營養分析一

親手做早餐（短片）	 20分鐘六、延伸活動

第二節	

教師運用簡報中的漫畫，說明學童沒有吃早餐的常見原因和心態，包括︰前一晚太夜睡導致晏起（圖1至圖3）、

單顧學業卻忽視身體的需要（圖4至圖5）、太愛打扮導致浪費時間（圖6至圖7）、嫌食物太單調就不想吃（圖

8至圖9）等等。面對這些情況，其實只要改善時間管理和培養健康飲食的技巧就可以改善，例如︰減少打機時

間，提早休息；多留意身體的需要；預先收拾書包和預備下一天要穿着的衣物；珍惜得來不易的食物和學習自己

預備早餐等。

‧讓學生知道吃早餐對營養攝取的重要，讓學生

有精神應付早上的學習和體能活動。

‧讓學生知道進食過量脂肪、鹽分和糖分對身體

造成的壞處。

‧讓學生知道鈉的主要來源是鹽，過量攝取會導

致血壓升高。

‧從比較常見麵包和餐廳供應的粉麵的營養價

值，讓學生認識選購麵包和粉麵的健康原則。

‧從製作健康早餐，讓學生將健康飲食原則應用

在早餐習慣之上，培養健康生活技能。

‧健康及營養︰早餐、麵包、麵條、

脂肪、糖分、鹽分、鈉

‧價值觀及態度：愛惜身體、責任感

‧共通能力：創造力、辨識性思維

一、課後評估題目樣本

二、教師意見書

三、健康早餐食譜

四、簡報講義

教學活動綜覽

忙碌的早晨 15分鐘

二、營養知識學習 早餐的重要	 15分鐘

一、漫畫分享	

預期學習成果

附件

最受歡迎早餐	 10分鐘三、總結活動

第一節	

關鍵辭彙
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教師說明吃早餐的重要性︰由於吃早餐之前已有頗長時間沒有吃

東西（約十小時），身體需要食物，而吃早餐能提供身體所需的

二、營養知識學習：早餐的重要 活動需時︰15分鐘
教學資源︰簡報

運用簡報說明日常攝取太多糖會導致蛀牙，太多鹽會使血壓升高，而太多脂肪則會導致肥胖，因此那些含有

太多脂肪、鹽或糖的食物不宜多選。教師按圖示說明兒童每天攝取脂肪、鹽和糖的建議上限。

小提示︰吃多少脂肪不超標？根據世界衞生組織建議，脂肪攝取不宜多於總熱量來源的三成（WHO,2003）。以一

名6歲女孩為例，她每天需要攝取1450千卡熱量，來自脂肪的熱量就不宜多於435千卡，就是48克脂肪（3   湯匙

的油脂）。另一名活動量屬於中等的12歲男生，他每天需要攝取2350千卡熱量，來自脂肪的熱量就不宜多於705千
卡，就是78克脂肪（5   湯匙的油脂）。以上推算以每湯匙15克，每克脂肪提供9千卡熱量計算。

至於鹽攝取量，根據世界衞生組織建議，成人的鹽分攝取不宜多於2000毫克鈉（1茶匙鹽），而2至15歲兒童應按

其能量需要進一步調整標準（WHO, 2012）。中國營養學會（2013）建議兒童的鈉攝入量上限為1200至2200毫克

不等（4至6歲每日不多於1200毫克；7至10歲每日不多於1500毫克；11至13歲每日不多於1900毫克；14至17歲每

日不多於2200毫克），以預防非傳染性的慢性病。每茶匙（5克）鹽約含2000毫克鈉。

根據世界衞生組織的建議，添加糖的攝取不宜多於總熱量來源的一成（來自蔬果的天然糖分則不計其中；WHO, 

2015）。以一名6歲女孩為例，她每天需要1450千卡熱量，來自糖的熱量就不宜多於145千卡，就是36克糖（相等

於7  茶匙）。另一名活動量屬於中等的12歲男生，他每天需要2350千卡熱量，來自糖的熱量不宜多於235千卡，

就是59克糖（相等於11  茶匙）。以上推算均以每茶匙5克，每克糖提供4千卡熱量計算。

綜合來說，我們按本港學童的性別及年齡分佈（教育局，2017），以及中國營養學會（2013）編製之《中國居民

膳食營養素參考攝入量》，推算小一至小三學童每天平均需要1600千卡，而小四至小六學童每天平均則需要2000
千卡，下表列出適用於兩組學童的脂肪、鹽和添加糖攝取上限︰

成分

脂肪

每日攝取上限（高小適用）

不多於67克（相等於4    湯匙油）

鈉

添加糖

每日攝取上限（初小適用）

不多於53克（相等於3    湯匙油）

不多於1400毫克（相等於    茶匙鹽）

不多於40克（相等於8茶匙糖，來自蔬果的

天然糖分則不計其中）	

不多於1600毫克（相等於	  茶匙鹽）

不多於50克（相等於10茶匙糖，來自蔬果的

天然糖分則不計其中）

註︰以每茶匙5克，每湯匙15克，每克糖提供4千卡，每克脂肪提供9千卡熱量計算。

教師詢問學生最常吃的早餐是甚麼，並將學生所說出的食物名稱

寫在黑板上，然後選出班中「最受歡迎的早餐食物」。常見的早

三、總結活動︰最受歡迎早餐
活動需時︰10分鐘
教學資源︰簡報

教師可考慮暫時無須就較為「不健康」的食物或飲料給予評語，但可預告下一節將會分析麵包和粉麵的營養

價值，並會教導學生預備健康早餐的技巧。

第一節完

1
5

1
5

1
4

3
4

5
7

4
5

餐食物包括︰麵包、三文治、湯粉、麵、通心粉、即食麵等；飲品包括︰水、朱古力奶、豆奶和牛奶等。

能量和營養，讓孩子維持良好體魄，有精神和體力應付早上學習和各種體能活動的需要。
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種類

腸仔包

鈉
圖片顯示每個

麵包的重量

運用簡報說明兒童在早餐時通常會吃麵包，但在選購時需注意除

了關注麵包的味道外，還應認識麵包的營養價值。麵包以麵粉做

成，其豐富的澱粉質能補充孩子早上所需的能量。只是，由於配料和做法不同，不同種類麵包的營養

價值也有所不同。投影片顯示本港常見的八種麵包，都是受兒童歡迎的種類。下列資料顯示每種麵包

的重量、能量和所含的脂肪、鈉質和糖分，有底線的數值代表其含量相對較高，假如經常食用的話，

有機會導致全日攝取量超出標準，不利兒童健康成長。

四、營養分析︰麵包類 活動需時︰10分鐘
教學資源︰簡報

五、營養分析︰粉麵類 活動需時︰10分鐘
教學資源︰簡報

運用簡報說明兒童在早餐時會吃麵條，有時亦會到餐廳點不同的粉

麵做早餐。粉麵（通心粉、螺絲粉、米粉、河粉）以小麥或稻米做成，其豐富的澱粉質能補充孩子

早上所需的能量，只是，由於配料和做法不同，不同種類粉麵的營養價值也有所不同。下表顯示餐廳常見的

四種粉麵，資料顯示每碗粉麵（連湯但不連器皿）的重量、能量和所含的脂肪、鈉質和糖分，有底線的數值

代表其含量相對較高，假如經常食用的話，有機會導致全日的攝取超出標準，不利兒童健康成長。

能量 脂肪 糖

提子包

吞拿魚包

叉燒餐包

椰絲奶油包

雞尾包

菠蘿紅豆包

薄餅包

110克 300千卡 14.3克 407毫克 7.4克

83克 257千卡 6.0克 71毫克 10.0克

89克 258千卡 10.7克 204毫克 12.5克

112克 314千卡 11.1克 325毫克 13.4克

90克 351千卡 17.1克 171毫克 11.7克

83克 332千卡 15.8克 199毫克 13.3克

101克 323千卡 9.5克 64毫克 16.2克

149克 387千卡 14.9克 804毫克 12.5克

以上資料來自食物安全中心轄下的食物研究化驗所。教師可從官方網頁中的「營養資料查詢系統」（http://
www.cfs.gov.hk/tc_chi/nutrient/index.php）的麵包類別中搜尋得到。雖然網上資料以每100克食物的營養成分

顯示，只要先量度每件食物的重量，按比例就可計算得到。

總結選擇麵包的健康貼士︰避免選脂肪含量高的麵包，如雞尾包、奶油包、炸麵包，以及明顯添加了牛油或

奶油的種類；減少選含有經過多重加工的肉類的麵包，如腸仔包、薄餅包，因為鹽分很高；減少選有甜餡料

的麵包，如豆沙包、麻蓉包、栗子包；多選一些富含纖維和礦物質的種類，如多穀包、提子包、合桃包。

種類

沙嗲牛肉即食麵

鈉能量 脂肪 糖

午餐肉蛋即食麵

火腿通粉

五香肉丁即食麵

460克 552千卡 25.3克 2024毫克 5.1克

502克 702千卡 42.2克 2008毫克 2.6克

460克 368千卡 5.1克 1380毫克 2.3克

460克 690千卡 37.7克 2116毫克 5.5克
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舉辦「健康早餐日」，在活動前一天在禮堂擺放椅桌，活動當日早上分發食物，讓學生一組組坐好。我們建

議在活動開始時先安排學生代表（健康大使）介紹基本的健康飲食原則及吃早餐的重要性，然後全體一起吃

早餐，期間播放輕音樂，最後收拾用具及剩餘的食物。注意，校方在預備早餐時應留意食物的分量要充足，

並符合健康原則，例如選擇麥包、加入生菜、番茄和青瓜的三文治、水果小盤或原條香蕉、高鈣豆奶、清

水；避免牛油、午餐肉、罐頭水果或汽水。有關其他注意事項，教師可安排學生在活動前洗手；鼓勵學生自

備餐具和手帕；假如有剩餘的食物，可留待小息再吃。如認為上述供應食物的安排過於複雜，可改為由學生

各自帶備一份早餐，在上課前一起食用，並分享如何在生活中應用健康飲食原則。

其他建議延伸活動：

參考第113頁之課後評估題目樣本和教師意見書（第115頁）。

學生能說出吃早餐的重要性。

學生願意選擇較健康的食物做早餐。

學生能舉出含有較多脂肪、糖分或鹽分的麵包和粉麵種類。

學生能與家人一起預備早餐，培養預備和烹煮食物的基本技能。

課後評估：

教師進一步說明配搭和平衡的原則︰由於生活並非千篇一律，兒童有時吃得多，又時吃得少，有時全天也吃

不到奶品類或水果。假如能在早餐加配一杯牛奶或一份水果，就可彌補身體缺乏的營養，是健康不過的做

法。兒童偶爾會選擇一些脂肪、鹽或糖分較高的麵包和粉麵來做早餐，但請不要氣餒，只要在午餐和晚餐吃

得清淡一點和調節所吃的分量，仍然可讓全天的飲食維持均衡。教師讓學生明白所選的食物對健康的長遠影

響，並願意應用本單元所學的配搭和平衡原則，就是健康生活的好開始。

總結選擇粉麵的健康貼士︰多選清湯麵，例如幼麵、粗麵、通心粉、螺絲粉、米粉、米線、意粉，配搭適量

新鮮瘦肉和新鮮蔬菜的麵類，例如雜菜雞絲通粉；減少高脂肪的麵，例如經油炸的即食麵、杯麵、河粉。此

外，炒麵、炒河粉、炒米粉會添加脂肪；避免選用經過多重加工的肉類作為配料（如肉丁和餐肉），也要少

喝拌麵的湯，因為鹽分相當高。

本食譜有些建議很方便（如三文治），有些雖然步驟較多，但營養豐富（如雞蛋鬆餅）。教師可鼓勵學生與

家長一起研究食譜和翻看短片，一同預備親子早餐；又可發揮創意，自行改良或創作新食譜。教師還須要提

示學生注意安全，尤其在用刀和使用爐具的時候。

鑒於坊間供應的早餐食物普遍是脂肪、鹽或糖分較高的種類，健

康的選擇相對較少。如能協助兒童培養處理食物和烹煮的技能，將有助他們

和家人維持健康的飲食習慣。

六、延伸活動︰親手做早餐 活動需時︰20分鐘
教學資源︰簡報、短片、          食譜

本課堂提供一齣短片（全長20分鐘），內容示範一週健康早餐的製作過程。教師向學生派發附上的食譜，並

按學生的喜好播放短片節錄︰第一部分展示首四天早餐的製作過程（http://www.chep.cuhk.edu.hk/gosmart/
video/5abc6c2b86372），片長10分鐘；第二部分展示其餘三天早餐的製作過程，片長也是10分鐘（http://
www.chep.cuhk.edu.hk/gosmart/video/5abc731814bc8）。

上述資料來自食物安全中心轄下的食物研究化驗所。教師可從官方網頁中的「營養資料查詢系統」（http://
www.cfs.gov.hk/tc_chi/nutrient/index.php）的「即食粉麵」類別中搜尋得到。

請學生在製作親子早餐時拍一些照片，之後帶回來分享，或在班中的社交群組中分享。

第二節完
 一週健康早餐

（上部）

 一週健康早餐

（下部）
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