
單元七 高矮肥瘦一家親
  
   

 設

計理念 ─  為
何要教導學生關於能量的平衡、體重與體型的問題呢？

       

       

         

從促進身體健康的角度看，能量的

「攝取」和「消耗」直接影響孩子的體重和成長，孩

子須學習以均衡飲食和適量運動來平衡兩者，以滿足身體和成長

所需，同時避免超重和過瘦。從促進心理和社交健康的角度看，人對自己的批評

有時候比來自他人的批評還要嚴厲，當批評是對於那些不容易改變甚至不能改變的成長

特徵，就更易變得主觀或帶有偏見。除了個人觀念，兒童還受到朋輩和社會風氣影響，對於

何謂理想的體型可能會感到模糊，甚至有偏差的判斷。部分兒童和青少年對自己的體重缺乏準確認

知，即使體重正常也以為自己超重，尤其是女生。相反，有些體重正常的學生或會誤以為自己過瘦。

正常體重的判斷有客觀的醫學標準，我們採取香港中文大學兒科學系梁淑芳教授(1995)編製之

《兒童生長與營養評鑑指南》，按兒童的性別和身高，將兒童體重歸類為超重（包括肥胖）、適中和

消瘦。我們希望兒童和青少年掌握評估自身體重的正確標準，學習以均衡飲食和多做運動來控制體

重，避免採取有風險的體重控制方法，損害健康。

本課提供四個兒童面對體重和體型問題的個案，供學生進行討論，從中認識自己和接納他人。

教師也可令學生明白人的內在價值比身體特徵重要得多，也豐富得多，而社會對美麗和形象的看法亦

會隨時代轉變，人不必過分追求外在美而忽略內在品格的塑造。兒童只要學會維持理想體重和健康

生活的基本知識，便有空間去追求生命裡各種更高的價值和美善了。

 「孩子心中事」︰以小組討論和匯報形式，分

析四個案主所面對有關體型和形象的迷思，

嘗試以健康的角度和價值觀向案主給予建

議。

預期學習成果

活動介紹

‧學習能量的單位、攝取來源和消耗方式。

‧認識能量的平衡與體重的關係。

‧知道均衡飲食和適量運動是控制體重的理想方法。

‧藉個案分析培養正面的自我形象，尊重他人。

‧健康及營養︰體重、體型、能量

‧價值觀及態度：接納、愛護別人、尊重

‧共通能力：自我管理

關鍵辭彙

小三至小五

建議級別

360

簡報、工作紙

教材預備

常識科、成長教育

一、課後評估題目樣本

二、教師意見書

三、「孩子心中事」工作紙

四、簡報講義

附件

 課時：
80分鐘 

(兩節課)

形式
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教學活動綜覽

沒電的時候 5分鐘

二、營養知識學習 能量知多少？	 25分鐘

一、熱身討論	

健康的體重控制 10分鐘三、應用

第一節	

孩子心中事   30分鐘

五、總結 高矮肥瘦一家親 10分鐘

四、小組討論	

第二節	

教師請學生舉出日常生活需要用電池的物件例子，例如手機、搖控

車、電動牙刷、電筒，或任何其他電動玩具和工具。教師再問學

生曾否遇過想用這些東西但發覺電量不足的情況，請他們分享一兩個例子。教師解說，

食物的基本功能是供應能量；工具的電量不足會對生活造成不便，當人體攝取的能量不

足，身體也會因疲倦而影響活動的能力。

一、熱身討論︰沒電的時候
活動需時︰5分鐘
教學資源︰沒有

運用簡報，教師向學生講解基本的能量知識，讓學生按他們的性別

和年齡，從投影的列表查出他們每日所需的能量︰

二、營養知識學習：能量知多少？ 活動需時︰25分鐘
教學資源︰簡報

類別

7歲

10歲

8歲

9歲

2050千卡

1700千卡

男孩

1850千卡

2000千卡

1900千卡

1550千卡

女孩

1700千卡

1800千卡

年齡

72



運用簡報，讓學生查考自己的體重是否在正常的範圍中，教導學生以

均衡飲食和適量運動來控制體重，一方面讓自己健康成長，另一方面

可避免過重或過瘦。教師也可請數位同學發表他們實踐「均衡飲食」與「適量運動」的妙計。

下表列出適中的兒童體重範圍︰

三、應用：健康的體重控制 活動需時︰10分鐘
教學資源︰簡報

上頁的資料根據中國營養學會（2013）出版之《中國居民膳食營養素參考攝入量》，適用於7至10歲學齡兒

童。教師請注意，假如班中部分學生的年齡達11至13歲，就採用「11至13歲青少年膳食營養素參考攝入量」，

按性別及身體活動水平分類如下（但不按三個年齡細分）︰身體活動水平低者（男生每日2050千卡，女生每日

1800千卡），身體活動水平中等者（男生每日2350千卡，女生每日2050千卡），身體活動水平高者（男生每

日2600千卡，女生每日2300千卡）。

教師介紹食物的能量單位為「千卡」（kilocalories，簡稱kcal），有時在食品包裝會以「千焦耳」(kilojoules) 
顯示，換算方法為每1千卡相等於4.2千焦耳。不同人所需的能量有所不同，跟年齡、性別和身體活動水平有

關。

以白飯與炒飯、低脂奶與全脂奶，以及馬鈴薯與炸薯條進行比較，說明每組的後者所含的脂肪比較多，所供應

的能量也較前者多。這是由於每克脂肪提供的能量比碳水化合物（或蛋白質）多。每克碳水化合物和蛋白質提

供4千卡能量，而每克脂肪卻能提供9千卡能量。以上三種營養素都是人們日常能量攝取的來源。

教師運用簡報漫畫，說明人體能量的消耗主要用於維持身體機能和進行活動。有關維持身體機能方面，無論

兒童在課堂聽老師講課，或是回家休息，身體也不斷消耗能量，因為器官和肌肉仍在工作，維持心跳、呼吸

和思考。活動方面，人體進行的運動越劇烈，消耗的能量就越多；體型越大的人，消耗的能量也越多。

教師講解「能量天秤」概念，強調兒童正值成長階段，除了因維持身體機能和活動所需的消耗外，還需要額外

能量合成身體的組織，讓身體成長，這是正常的身體發展。假如兒童吸收的能量低於消耗和成長所需，便會影

響發育，身體會日漸衰弱和消瘦；反之，如果能量的供給超過日常消耗和成長所需，例如運動少或吃得太多，

體重便會漸漸增加，造成肥胖。

運用三個例子，說明能量攝取和消耗對體重產生的變化。在第一個例子，能量的攝取過剩但消耗少（少運動），

能量滿足身體和成長所需，甚至過多。第二個例子，能量的攝取足夠而消耗量也高（多運動），能量滿足身體

所需，身體會長高增重但不會肥胖。在第三個例子，能量的攝取因偏食導致過少，但消耗量高（多運動），能

量不足身體所需，就有機會變得消瘦。

類別 男生（公斤） 女生（公斤）身高（厘米）

114

120

116

118

17.3至26.0

15.5至23.2

16.0至24.1

16.6至25.0

16.8至25.2

15.0至22.5

15.6至23.3

16.2至24.2

126

122

124

19.5至29.2

18.0至27.0

18.7至28.1

19.0至28.4

17.5至26.2

18.2至27.3

128 20.3至30.4 19.8至29.7
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以4至6名學生一組，每組分發其中一個「孩子心中事」個案，試就案

主的處境回應問題。本教材提供四個個案(第80頁)，請預先印製足夠的複本。

每組選一位或以上的代表，用大約三分鐘匯報討論結果，教師則在每組匯報後加以補充。討論內容沒有絕對的

對錯之分，旨在正確分析個案的處境和面對的困難，藉以糾正學生對體型和個人形象的誤解。下頁列出每個個

案的分析重點。

四、小組討論：孩子心中事 活動需時︰30分鐘
教學資源︰工作紙

適中的兒童體重範圍(續上表)

註︰上述資料來自《兒童生長與營養評鑑指南》（梁淑芳，1995）。教師可根據這些資料，按學生的性別和身高查

考適用於他們的體重範圍，如體重超過上限代表超重（包括肥胖），低於下限則代表消瘦。假如學生不知道自己的

體重，可預先查考體育科的測量記錄。教師亦可使用衞生署學生健康服務發展的「學生身高別體重Check」流動應用

程式，透過計算身高別體重數據，了解學生的成長狀況，詳情請瀏覽http://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/mobile_
app/mobile_app.html。

第一節完

類別 男生（公斤） 女生（公斤）身高（厘米）

130

136

132

134

23.9至35.8

21.1至31.7

22.0至33.0

22.9至34.4

23.7至35.6

20.7至31.1

21.7至32.5

22.7至34.0

142

138

140

27.0至40.6

24.9至37.4

26.0至38.9

27.2至40.9

24.8至37.3

26.0至39.1

144 28.2至42.2 28.5至42.8

146 29.3至44.0 29.8至44.8

152

148

150

33.0至49.4

30.5至45.8

31.7至47.6

34.0至50.9

31.2至46.7

32.6至48.8

154 34.2至51.4 35.4至53.0
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個案二︰像嘉嘉一樣，有些人在做運動後會感到胃口大開，那些添加糖分的零食和甜品熱量很高，經常吃的

話，身體攝取的能量最終會多於消耗，存留在體內形成脂肪，會導致肥胖以及增加患上慢性病的風險（例如心

血管疾病、糖尿病、中風等）。對於成長中的孩子，體重屬於正常、超重還是消瘦均有客觀準則，嘉嘉無需按

他人的觀感判斷自己的體型為何，反而應每年參加衞生署「學童保健計劃」並好好保存健康記錄，讓醫護人員

將她的成長變化（包括身高、體重等數據）仔細記錄下來，以便客觀診斷，讓她更了解自己。至於以何種圖案

代表嘉嘉，既然每個人都有自己的長處和可愛之處，因此任何她喜歡的圖案都可以用來代表她自己。

個案三︰偉明是個自負不凡的孩子，他吹噓自己的運動表現，卻看不起別人和譏笑他人，是不正確的態度。其

實，每個人都有獨特的才幹和能力，而體育精神也體現於每個參賽者在公平情況下全力爭勝。所以有時候，個

人表現和比賽結果並不是最重要的價值。既然身旁的大威能欣賞他人所發揮的技術，偉明也可以在發現別人需

要改進的地方後，禮貌地表達出來，鼓勵他人精益求精。另外，偉明並未發現自己的健康和體能正越來越衰

弱。其實他既是個好動的孩子，只要維持均衡飲食，多吃蔬果，細嚼慢嚥，減少吃高脂肪和高熱量的食物，配

合有系統的運動計劃，定能改善他的體重和體能問題。總而言之，嚴以律己，寬以待人乃是美德，孩子應從小培

養。

個案四︰對自己身高感到疑惑是不少孩子的心事。雖然大威未必在說謊，但他口是心非的做法長遠可能影響他

的價值觀，容易變得過分看重外表和成敗。其實，高度是其中一種成長特徵，「矮小」實際是與其他同類的人

比較後的結果，是個相對的形容詞。從健康角度看，大部分孩子的成長指標（如高度、體重、頭圍等）都屬於

正常範圍，醫護人員定期量度這些指標，其中一個目的是要辨別少數指數超出理想範圍的孩子，以便適當跟

進。男孩子一般比女孩子遲發育，而人體最終的高度亦受遺傳和長期營養攝取有關，孩子無需介意自己的成長

特徵或刻意與人比較，更不應為了長高而無節制地吃東西，尤其是高脂肪及高糖分的零食。其實，只要均衡地

攝取各種營養素和做適量運動，便能充分發揮孩子從父母遺傳的生長潛力，安然踏進每個成長階段。

小提示︰教師可安排學生模擬個案的對白，亦可就學生的匯報技巧訂出獎勵方法和規則，惟須避免引用班中有個別成

長特徵的學生作為例子，亦須留意有相似際遇的學生，避免他們誤會個案在影射他們。教師可鼓勵學生以看故事的態

度輕鬆參與討論，討論結果亦沒有絕對的對錯之分，假如發現有個別學生需要幫助，請提供適時的輔導和跟進。

總結本課所學的知識︰

五、總結︰高矮肥瘦一家親 活動需時︰10分鐘

第二節完

- 能量以千卡為單位，碳水化合物、蛋白質和脂肪都能供應能量。

- 人在休息、活動甚至消化所吃的食物時，都會消耗能量，而成長中的孩子額外需要一些能量來合成身體的組

織，才是正常和健康的身體發展。

- 孩子須以均衡飲食（能量攝取方面）和適量運動（能量消耗方面）來平衡「能量天秤」，以滿足維持身體機

能和成長所需，同時避免過胖或過瘦。

- 擁有健康個人形象的人不會以單一優點或缺點來斷定個人價值，反而會從美好的角度欣賞自己和別人。孩子

們應認識自己的成長狀況，接納不能改變的身體特徵，努力改進可改變的狀況，例如維持理想體重。

個案一︰小芬喜歡在吃正餐前吃零食，導致沒有胃口吃正餐。以派對上的食物為例，小芬愛吃的都屬於高脂肪

和高糖分的種類，經常吃這些食物不但令脂肪積聚，引起肥胖、慢性病等問題，更會影響其他營養素的攝取。

遺傳是成長的主要決定因素之一，小芬可接納自己的體型與父母相似的現實，選擇快樂地生活，不着重與別人

比較。我們可以從個案二發現小芬也有優點和可愛之處。其實，人有自信就不會因單一缺點而懷疑自己的價

值。從積極的層面看，小芬可培養健康的飲食習慣和建立運動的嗜好，以促進身體健康成長。
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寫一則「我的心中事」。

寫出一項「我的短處」和三項「我的優點」，與班中一位好朋友分享。

建議延伸活動：

參考下頁之課後評估題目樣本和教師意見書。

學生能正確說明能量的單位、攝取來源和消耗途徑。

學生能說明均衡飲食和適量運動是健康的體重控制方法。

學生正確運用列表找出適用於自己的能量攝取量和適中的體重範圍。

學生能分析個案，表現正面和關懷的態度。

課後評估：
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