
醒目看標籤

單元十四
   

   
設計理念 ─   為

何要教導學生解讀食物包裝上的營養標籤呢？       

       

       

在本港市面上銷售的包裝食品，

必須提供與食物相關的準確資料，包括︰食物名稱、

成分表、保質期、貯存或使用方式、製造商或包裝商的名稱及地

址、食物的數量、重量或體積。消費者可憑這些資料作出相應的選擇，購買合

適的食品。

從健康消費層面來說，若食品包裝能清晰地列出食品的營養資料，將有助消費者比較食品

的營養價值。本港自2010年實施營養資料標籤制度，規管包裝食品製造商除了提供上述資料外，

還必須列明食品的能量和七種主要營養素的分量，包括︰蛋白質、脂肪總量、飽和脂肪、反式脂

肪、碳水化合物、糖和鈉。此制度能幫助市民選擇切合自己健康需要的食物，長遠有助推廣健康的

飲食模式，改善公眾健康。然而，雖然絕大部分的包裝食品都列出營養資料，惟市民對營養標籤的

認識尚未普及，導致仍有許多市民並沒有在購買食品時閱讀營養標籤的習慣。

為培育學生從小養成健康的消費習慣，教師可讓他們認識營養標籤，教導他們運用這些營養資

料，選擇較為低脂、低糖、低鹽、高纖和高鈣的食品。即使部分食品沒有營養標籤，消費者仍可依據

成分表（以分量多至少列出）瞭解食品的基本營養價值，避免高糖分和高脂肪的食品。如此一來，人

們在日常生活中面對林林總總的食品時，便能運用所學的健康知識作出明智選擇。

‧讓學生認識包裝食品上的資料，掌握閱讀營養標

籤和成分表的基本技巧。

‧讓學生透過比較營養標籤及成分表，學習以健康

原則選擇食物。

‧健康及營養：營養標籤、成分表、高纖、高鈣、低糖、

              低脂、低鹽

‧價值觀及態度：變通、守紀、責任感

‧共通能力：協作、溝通、運算

關鍵辭彙
常識科、數學科、跨學科學習、

聯課活動

預期學習成果

形式

 課時：
120分鐘 
(三節課)

活動介紹

  「精明消費隊」：利用營養標籤和成分表選

擇不同種類的預先包裝食物，透過模擬市

場或參觀活動，把所學的知識加以應用。

建議級別
小四至小六
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教學活動綜覽

認識常見的標籤 5分鐘

二、營養知識學習 醒目看標籤	 25分鐘

一、熱身活動	

一、課後評估題目樣本

二、教師意見書

三、「選購牛奶飲品」工作紙

四、「精明消費隊」工作紙

五、「我的承諾」立志紙

六、簡報講義

選購牛奶飲品	 10分鐘三、應用	

第一節	

整裝待發 10分鐘

五、分組活動 精明消費隊 30分鐘

四、活動簡介

第二節	

每位學生帶備一款食品包裝。教師預先

準備「精明消費隊」分組活動需用的物

質和食品包裝，並提示學生帶備計算

機。

課前預備

天才報導員 20分鐘

七、總結 揀飲揀食有妙法 20分鐘

六、匯報

第三節	

教師在上課前請學生預備食品包裝，課堂上以4至6人一組，找出

包裝所提供的有用資訊。

市面上的預先包裝食品都會列出食物名稱、成分表、保質期、貯存或使用方式、製造商或包裝商的名稱及地址、食物

的數量、重量或體積等資料，大部分還列出營養標籤，說明食品所提供的能量和營養素。教師向學生說明這些資料有

助消費者瞭解所購買的食品，本課將分析多種兒童常吃的預先包裝食品和飲品的營養標籤，讓學生學會運用，幫助他

們以健康的原則選擇食品。注意，有部分預先包裝食品因重量小或銷量較低而獲食物環境衞生署豁免列出營養資料。

如學生所帶備的包裝屬此類別，則不一定顯示所有營養資料。

一、熱身活動︰認識常見的標籤 活動需時︰5分鐘
教學資源︰各式食物包裝

附件
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本地供應的預先包裝食品需在其包裝上列出以下營養資料，以說明所含

有的能量和營養。資料至少包括︰能量或熱量（以千卡為單位）、蛋白

質（以克為單位）、總脂肪（以克為單位）、飽和脂肪（以克為單位）、反式脂肪（以克為單位）、碳水化合物

總量（以克為單位）、糖（以克為單位）和鈉（以毫克為單位）。教師也可讓學生觀察他們所帶備的包裝上所顯

示的用詞（包括中文和英文）。

食品生產商可決定以「每食用分量」（Per Serving）或「每百克」（Per 100g）列出食物所提供的能量和營

養，又或同時顯示兩組資料。液體或半固體則可以「每百毫升」（Per 100ml）食物的營養資料顯示。假如消費

者希望知道進食某種食品所攝取的營養有多少，可看「每食用分量」那組資料，或按實際所吃的分量自行換算資

料。假如希望比較同類型食物的營養價值（例如比較兩種品牌的餅乾，找出能量較低的一種），則看「每百克」

那組資料較為有用。

通過簡報舉出多種常見小食包裝上的營養資料，說明如何理解和運用這些資料，每次舉例先計算進食圖中顯示的

食物後所攝取的能量和基本營養，然後說明以下重點︰

活動需時︰25分鐘
教學資源︰簡報

二、營養知識學習︰醒目看標籤

例子

曲奇餅

罐裝粟米

汽水

學習重點

‧有時能量會以千焦（kJ）顯示。對換方式︰1千卡（kcal）相等於4.2千焦（kJ）。

‧「反式脂肪」雖有助延長保質期和增加口感，但過量攝取反式脂肪會增加患心臟病的風險。

‧	衞生署（2014）建議每份小食所提供的能量不宜多於125千卡，這解釋為何曲奇餅屬於「少選

為佳」的紅燈類別。

‧該種粟米可作為兒童「限量選擇」的小食，因為熱量適宜，脂肪不高。

‧	可能由於該種罐裝粟米需要添加鹽以助保存，所含的鈉質也不少。如選擇鈉含量少於每百克120
毫克的新鮮粟米，就是最好的健康選擇。

‧「糖」是碳水化合物的一種，每1克碳水化合物提供4千卡能量。以每茶匙糖重5克計算，喝一杯

汽水相當於攝取5茶匙的糖。

炸薯片

點心麵

‧衞生署（2014）將每百克提供超過20克總脂肪含量的脆片歸入「少選為佳」的「紅燈小食」類

別，反映其脂肪過多，常吃會增加患心臟病和肥胖的風險。

‧	我們建議高小學生的鈉攝取量為每日不多於1600毫克（參109頁）。以每茶匙（5克）鹽含有

2000毫克鈉計算，吃一包這種點心麵相等於攝取超過半茶匙鹽，最好以其他健康小食代替。

雪糕 ‧「糖」是碳水化合物的一種，每1克碳水化合物能提供4千卡熱量。以每茶匙糖重5克計算，喝

一杯汽水相當於攝取5茶匙的糖。

麵包 ‧雖然「膳食纖維」含量並不是法例要求所有食品必須列明的一項營養資料，但有些麵包的包裝

也會列出這項資料，供消費者參考。每百克含超過3克膳食纖維的種類，屬於良好的膳食纖維來

源。

以橙汁飲品為例，說明人們在選喝果汁時，也預計會攝取一定分量的糖，但單看營養資料並不知道那些糖是來自

天然果汁，還是後期加入的砂糖。教師按投影片的連線題，讓學生猜出三個成分表（Ingredient list）分別屬於哪

種飲品（包括橙汁、蘋果汁及黑加侖子汁），然後說明成分表所顯示的內容以該食品所用材料的多寡排列，用量

越多排在越前，用量越少排在越後。消費者可憑材料的排序判斷食品有否添加糖分、油脂、鹽分和其他添加劑，

再作明智的選擇。
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教師把學生分成四組，向每組派發「精明消費隊」工作紙（第166頁），

說明每組將會先後到達四個站（名為︰「麵包山」、「脆脆屋」、「穀

物園」及「飲品區」），看到每站擺放多種食物和飲品包裝。每組需在站內進行觀察，按指示

分析包裝上的營養資料，並加以計算，以完成工作紙。教師先鼓勵學生投入角色，並講解分組的要求及工作紙

的做法。

基本佈置︰借用一個活動室，在四張桌子分別貼上「麵包山」、「脆脆屋」、「穀物園」及「飲品區」四個標

示，並擺放四種屬於該類但不同品牌或口味的食品包裝（教師需參考工作紙的描述事先預備相關的食品包裝）。

擺放多幾個相同包裝可讓學生同時進行觀察，而提示學生帶備筆、擦膠和計算機則方便他們完成工作紙。

實地考察︰教師可考慮將本活動移師區內超級巿場進行。教師需預先視察場地，並取得相關超巿負責人同意，

確保活動可以進行。教師還需按實際情況調整工作紙內容，計劃分組路線並安排人手監督學生進行實地考察，

避免造成混亂。這種安排的學習氣氛往往較好，因為接近實際生活中選購包裝食物的處境，然而，實地考察需

要較長的籌備時間，並要獲得超市以及家長的支持。

活動需時︰10分鐘
教學資源︰工作紙
及相關食品包裝

四、活動簡介︰整裝待發

第一節完

-	為甚麼相同分量的牛奶提供的能量有所不同？主要因為每種牛奶飲品的脂肪含量不同。過量脂肪會增加患

上肥胖、心血管疾病，甚至某些癌症的風險。

-	雖然鈣含量並不是法例要求所有食品必須列明的一項營養資料，但市面上大部分奶類飲品都提供這項資

料，供消費者參考。教師最後建議學生多選「高鈣」和「低脂」的奶類飲品。

-	要在工作紙第二部分找出牛奶飲品的三種主要成分，先要明白成分表以該產品所用材料的多寡排列，因此

每個成分表中首三項就是其主要成分。要成功配對三種成分表所屬的牛奶飲品，就要運用常識辨別該種飲

品的獨有成分   「木瓜漿」與「木瓜牛奶」有重複字眼，反映表B屬於木瓜牛奶；朱古力奶含有「可可」，

而只有表C列明「可可粉」，反映表C屬於朱古力奶，餘下的表A則屬於高鈣低脂牛奶。

-	比較三種牛奶在成分上有哪些異同，例如均有牛奶成分（奶固體、全脂奶粉），也有每款牛奶飲品獨有的

成分，例如可可粉、木瓜漿。憑「糖」在成分表的排位，推算哪種牛奶飲品的含糖量較高。朱古力奶、木

瓜奶（及其他果味牛奶）的含糖量普遍較高（而且添加了香味劑），因此，我們在選購牛奶時應多選原味

牛奶。

-	包裝食物的保質期多以「此日期前食用」(Use by)或「最佳食用日期」(Best before)的形式表達。「此

日期前食用」常顯示於較容易變壞的食物（如鮮奶、麵包），代表該食品必須在所列之日期前食用，過了

那日期代表食物很可能經已變質，不但味道轉變，而且細菌的含量可能已增長至能令人生病的水平，已不

宜食用。「最佳食用日期」常顯示於較不容易變壞的食物（如罐頭），過期食用雖未必會構成即時健康問

題，但缺乏理想的品質保證。

教師向每位學生派發「選購牛奶飲品」工作紙（第163頁），說明將以選

購牛奶飲品為例，讓學生分析包裝上的營養資料，並說明消費者可比較同

類食品的營養價值，從中找到適合自己的選擇。學生完成工作紙後，教師與全體學生核對答

案，並在適當時補充以下要點︰

三、應用︰選購牛奶飲品 活動需時︰10分鐘
教學資源︰工作紙
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第三節完

總結營養標籤的用處︰幫助消費者在選購預先包裝食品時作出明智的抉

擇。假如消費者希望知道進食某種食品所攝取的營養有多少，可看「每

食用分量」那組資料，假如希望比較同類型食物的營養價值，則看「每百克」或「每百毫升」那組資料比較有

用。成分表雖然沒有顯示所用材料的分量，但消費者仍可憑材料的排序，知道食品和飲品的主要成分，辨別添加

了較多油、鹽或糖的種類。

請學生猜想人們在日常生活中應用營養資料時所遇到的困難。常見的困難有︰（1）認為食品包裝上的營養資料

太多，難以逐一比較；（2）平常購買食物都不會花時間比較營養價值；（3）字體太少，需要花精神才能看得清

楚（長者倍感困難）；（4）有些專有名詞和外語是難以理解的。

這些困難都是實際存在的，但隨着社會進步，生產商會提升產品的質素和改良資料的顯示方式，消費者則可從營

養教育和練習，提升資訊素養和應用營養資料的信心。以下是一些建議︰在有限的選購時間內，在比較價錢、口

味和保質期後，只聚焦看一兩種營養資料，例如︰選飲品就看「糖」，選含量較低的種類；選餅乾就看「脂肪」，

選含量較低的種類；選脆片就看「脂肪」和「鈉」，選含量較低的種類；選果仁就看「鈉」，選含量較低的種

類；選罐頭就看「鈉」，選含量較低的種類；選牛奶飲品就看「脂肪」，選含量較低的種類；選乳酪就看「糖」，

選含量較低的種類。最後，糖果和朱古力就不要選了，因為很難找到糖含量少的種類。

營養標籤還有很大的用處，可幫助消費者在選購食物時因應不同的健康關注作出考慮，例如某人希望預防肥胖，

就可着重比較食品和飲品的能量、糖和脂肪含量；如想避免血壓升高，就可着重比較食品的鈉含量。

請學生填寫「我的承諾」立志紙（第168頁），鼓勵他們除了培養閱讀標籤的習慣，亦可向家人和朋友分享閱讀

營養標籤的技巧。

七、揀飲揀食有妙法 活動需時︰20分鐘
教學資源︰簡報、
          立志紙

第二節完

在四個時段讓每組學生前往其中一站進行觀察並完成工作紙的相應

部分，每個時段7至8分鐘。每組到站的次序有所不同，例如︰A組先到「麵包山」，再到「脆脆屋」、「穀物

園」，最後到「飲品區」；B組先到「脆脆屋」，再到「穀物園」、「飲品區」，最後才到「麵包山」，如此類

推。期間，教師負責計時和告訴學生前往下一站，並在有需要時幫助個別遇到困難的學生。

五、分組活動︰精明消費隊
活動需時︰30分鐘
教學資源︰工作紙

教師與全體學生一同核對「精明消費隊」工作紙的答案。然後，請

每組一位組員匯報分組活動的經驗，分享他們利用營養標籤和成分

表，比較各種食品和飲品的營養價值，並交流他們的選擇心得。

六、匯報︰天才報導員 活動需時︰20分鐘
教學資源︰工作紙
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瀏覽食物環境衞生署網頁，從多媒體資料庫中點擊網上遊戲，選取任何一項網上遊戲，玩完後就以下題目作個人

分享︰（1）我覺得這個遊戲好玩嗎？（2）我從這個遊戲學到甚麼新知識？網址︰http://www.cfs.gov.hk/tc_chi/
multimedia/multimedia_og/multimedia_og.html 。遊戲推介包括︰《營養標籤你要識》、《營養標籤大考驗》、《營

養標籤何處有?》等。

讓學生留意市面供應的食品包裝，找出他們認為可能具有誤導性的資料，保留這些包裝或以相片記錄，然後藉分

組討論形式進行探討或專題研習，讓學生對食物標籤有更深入的瞭解，培養辨識性思維，學習做個精明消費者。

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。

學生在熱身活動時能找出包裝食品上的多項資料。

學生能掌握閱讀營養標籤的基本技巧。

學生能利用營養標籤及成分表，比較同類食品的營養價值。

學生積極參與分組活動，發揮協作能力和團隊精神。

學生願意培養閱讀營養標籤的習慣，並與人分享箇中技巧。

課後評估：
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