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本課流程 
第一 探討家居常見的意外及陷阱 

第二 講解家居急救常識 

第三 認識長者服藥注意要點 

第四 講解預防家居意外：改善體能 

第五 講解如何處理食物 
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本課內容 

  
1.家居食物安全的定義及重要性 
2.食物安全計劃 
3.如何正確地清潔雙手 
4.家居食物安全問答大比拼 
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食物安全5要點 (短片) 

什麼是食物安全? 
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食物安全 

指在食物經處理﹑預備或貯存時都
不會被污染而引致疾病 

包括一環扣一環的程序來避免一些
對身體有害的潛在有害物質 
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食物安全 

1. 世界衛生組織建議介定食物衛生的5大原素 

2. 預防食物受由人﹑動物或昆蟲來的致病原污染 

• 即食食物要存放在雪櫃上格，以免
生的食物的肉汁滴在已煮熟的食物
上污染 

• 用不同砧板分開處理生的和即食食
物 

• 食物要蓋好 

3. 生﹑熟食物要分開擺放/
貯存，以防交叉污染 
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食物安全 
• 把食物徹底煮熟，特別是肉類﹑家禽﹑雞蛋及
海產 

• 吃剩的食物要翻熱至攝氏75度或以上方可進食 
• 食物煮熟後應在2小時內進食 

要徹底煮熟食物 

• 切勿讓煮熟的食物置於室溫超過2小時 
在適當的溫度下
貯存食物 

食用清潔的食水和原材料 
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照顧者的重要性 
 

普遍來說，長者的身體抵抗力較弱
，因此照顧者為他們處理食物時，
應加倍留意各種風險因素，以確保

長者的健康。 
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食物衛生及安全的重要性 

 
• 家人感染到病菌，便容易在家中傳染 
 
• 病毒細菌可透過人﹑環境或食物傳染 
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良好的食物衛生可 
 
• 減低食物受污染的危險 
 
• 減少食物中毒 
 
• 減少食物浪費 
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家居食物的衛生 
 
差的衛生環境會引致: 
 
• 食物被細菌及其他物件污染 
• 浪費食物 
• 害蟲滋生 
• 使進食的人生病 
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引致食物中痛是由於 
• 進食受污染的食物或飲品

所引致 
 
有害化學物 

– 農藥 
– 重金屬 
– 添加劑染料 

有害生物 
– 細菌 
– 病毒  
– 寄生蟲 
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病菌 

 沙門氏菌 
• 一般來自牛及家禽，或是其他動物 
• 由人類排泄的糞便，再經由污染的

水源或人不衛生的人與人接觸來傳
播。 

 

金黃葡萄球菌 
• 一般都是植菌在鼻前孔，可能會令

呼吸道、傷口、及尿道的皮膚及軟
組織感染，引致膿瘡、紅腫、發熱
及流膿。 

• 透過直接傳播，身體接觸、皮膚有
傷口、擠迫環境及個人衛生欠佳。 

• 而病患者的雙手若接觸過傷口及分
泌物，有可能將病菌帶到身體其他
部分。 
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染色料 

 蘇丹紅 
 
• 一種工業染料 
• 已禁止其作為食物色素 
• 有些辣椒粉中到蘇丹紅 
• 可引起人體皮膚炎 
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金屬雜質 

 鎘 
• 銀白色的軟金屬 
• 不會在環境中分解，但會轉化為不同形態
混合於泥土或以不同程度溶於水中 

• 鎘含量可能偏高的食物: 豬肝臟 、腎臟 和 
貝類  

• 長期攝取鎘會損害腎功能 
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毒素 

 黃曲霉毒 
 
• 真菌 
• 致癌性 (肝癌) 
• 普遍存在于玉米、花生 
    或黃豆之中 
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防腐劑 

 二氧化硫 
 
• 經常用於乾果、醃菜和香腸等 
• 有抗菌和防止因氧化造成的 
    食物變色褐變 
• 清洗和烹煮可除去 
• 不會對人體健康造成不良影響。不過，對二氧化硫有過敏

反應的人，則可能會出現氣喘、頭痛或噁心等過敏症狀。  
 新鮮肉類採用真空包裝能保持脫氧肌紅蛋白所呈現的紫紅

色。 
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一般食物中毒的微狀 

腹痛 

肚瀉 

嘔吐 作嘔及感
到惡心 

發熱 
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污染的途徑 

• 煮食或餐用器皿 
• 煮食或用膳的桌面 
• 砧板 
• 手 
• 布 
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食 物 安 全 計 劃 
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程序 

 

購買 處理 煮 進食 
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購買食物要留意 1 … 

活 海 鮮 及 貝 介 類   

• 查 看 用 以 飼 養 海 鮮 
及 貝 介 類 的 容 器 及 
水 是 否 清 潔。 

預 先 包 裝 的 食 物 

• 仔 細 閱 讀 其 上 的 
標 籤 

•  尤 其 是 標 籤 上 
所 列 的 「 最 後 食 
用 限 期 」 或 「 最 
佳 食 用 限 期 」 和 
食 物 的 成 分。 
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購買食物要留意 2 … 

即 食 和 非 即 食 的 食 物 

• 須 放 入 不 同 的 袋 子 
裏 ， 避 免 交 叉 污 染 。 

•  乾 貨 和 濕 貨 也 是 一 
樣 ， 以 免 弄 濕 乾 貨 。 

• 食 物 與 化 學 物 品 更 
須 用 不 同 袋 子 裝 好 ， 
防 止 食 物 受 污 染 。  

新 鮮 豬 肉  

• 買 了 須 冷 藏 ／ 冷 凍 的 食 物 
後 ， 應 盡 快 拿 回 家 放 進 雪 
櫃 ， 減 少 食 物 處 於 室 溫 的 
時 間 ， 以 保 持 食 物 的 狀 態 
及 品 質 。  
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購買食物要留意 3… 

各種食物 : 
 
• 最 後 才 選 購 需 冷 存 的 食 物。  
 
• 應 先 拿 取 乾 貨  
  （包 括 食 物 及 非 食 物 貨 品)，最 後 才 拿 取 
須 冷 藏 ／ 冷 凍 的 食 物 。 
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食物的危險溫度範圍 

 
 

儘量避免把食物放置於 
（攝 氏 4 度 至 60 度）間 
以 減 低食物中毒的危 害  

25 



CADENZA Training Programme 

溫度 vs 細菌 

75-100oC            大多數細菌被摧毀 
60-75oC            防止細菌生長 
                         但一些細菌  仍可存活 
4 - 60oC             危險地帶 
-18oC            細菌停止生長 
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購買食物要避免… 

光 顧 無 牌 小 販 

無 遮 蓋 的 食 物 或 有 異 樣 或 異 味 的 
食 物 

有 凹 陷 、 有 裂 縫 或 有 凸 起 現 象 的 
罐 頭  

一 次 過 購 買 過 量 食 物 ， 因 為 食 物 
的 新 鮮 程 度 會 隨 時 間 減 低 。  
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處理食物要留意… 
• 處 理 食 物 時 ，必須先洗手 
 
• 解 凍 過 程 最 好 在 攝 氏 4 度 

或 以 下 的 溫 度 進 行 。  
 
• 調 製 前 把 食 物 徹 底 洗 淨 。  
 
• 避 免 過 早 調 製 食 物 或 調 製 

過 量 食 物 ， 尤 其 是 冷 盤 ， 
包 括 各 類 燒 味 及 鹵 味 。  

 
• 把 生 和 熟 的 食 物 分 開 處 理 

， 以 免 造 成 交 叉 污 染 。  
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處理食物要留意… 

貝 殼 類  
• 在 烹 煮 前 除 去 內 臟 及 外 殼  
 
蔬 菜  
• 徹 底 洗 淨 、 浸 透 及 煮 熟 ， 避 免 因 蔬 菜 受 
農 藥 污 染 而 中 毒 。  

 
大 塊 的 肉 類  
• 切 成 小 塊 ， 以 便 將 其 徹 底 煮 熟 。  
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貯存食物的方法 1 

我 們 應 以 進 食 最 早 購 買 及 保 質 
期 最 快 完 的 食 物 ， 確 保 食 物 

不 會 過 期 。  
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貯存食物的方法 2 

• 剩 下 的 罐 頭 食 物 應 以 清 潔 的 容 器 
盛 載 及 蓋 好 或 妥 為 包 好 ， 放 進 雪 
櫃 內。  
 

• 並 須 在 一 至 兩 天 內 食 用 。  
 

• 進 食 前 要 徹 底 翻 熱 。  
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貯存食物的方法 3 

 再 次 進 食 剩 下 的 食 物 如 仍 有 剩 餘 
應 該 棄 掉  

 
 應 以 清 潔 的 有 蓋 容 器 盛 載 沒 有 預 
先 包 裝 的 乾 貨 食 品 ， 並 註 明 食 物 
名 稱 及 購 買 日 期 ， 然 後 存 放 在 陰 
涼 乾 爽 的 地 方 。  
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冷存食物的方法 1 
• 雪 櫃 內 不 應 貯 存 過 多 食 物 ， 以 免 阻 礙 
冷 氣 流 通 導 致 雪 櫃 內 部 分 地 方 的 溫 度 
上 升 ， 讓 有 害 的 細 菌 有 機 會 生 長 。 

  
 
• 不 應 把 已 解 凍 的 食 物 放 回 冰 箱 ， 而 應 
以 保 鮮 紙 包 好 後 放 進 雪 櫃 ， 並 在 兩 天 
內 烹 煮 及 食 用 。 其 實 ， 最 好 的 做 法 是只 
解 凍 每 餐 所 需 的 份 量 。  
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冷存食物的方法 2 
• 可 用 雪 櫃 及 流 動 的 自 來 水 解 凍 。  
 
• 雪 櫃 解 凍 食 物 : 應 在 一 天 前 把 冷 藏 食 物 
放 進 雪 櫃 ， 讓 食 物 在 低 溫 的 環 境 下 慢 慢 
解 凍 。 

 

•  自 來 水 解 凍 食 物: 應 定 時 更 換 解 凍 食 物 
的 水 或 使 它 流 動 着 。  

 

• 微 波 爐 : 應 把 食 物 取 出 及 翻 動 ， 使 解 凍 
效 果 更 佳 。 
 34 

 



CADENZA Training Programme 

 
 煮和翻熱食物食物時 …  

 
• 徹 底 煮 熟 食 物 ， 確 保 食 物 的 中 心 均 須 煮 
熱 至 最 少 達 攝 氏 75 度 。  

 
• 剩 餘 的 食 物 ， 必 須 翻 熱 至 中 心 溫 度 最 少 
達 攝 氏 75 度 ， 才 可 食 用 。  

 
• 存 食 物 方 面 ， 應 保 持 食 物 的 溫 度 在 攝 氏 

60 度 以 上 ， 以 防 細 菌 滋 長 
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進食要注意… 

• 用 餐 前 ，必須先洗手。  
 
• 應 即 時 進 食 煮 好 的 食 物 。  
 
• 煮 熟 後 的 食 物 不 應 置 於 室 溫 下 超 過 

2 小 時  
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 使用廚房用具的方法 1 
廚 房 應 備 有 兩 套 刀 具 和 砧 板 

 
•  分 別 用 以 配 製 即 食 食 物 和 非 即 食 食 物 
。  
 

• 使 用 不 同 的 用 具 來 分 別 處 理 這 兩 類 食 
物 ， 是 杜 絕 細 菌 污 染 食 物 的 最 有 效 方 
法  

 

 
37 

 



CADENZA Training Programme 

使用廚房用具的方法 2 

如 只 有 一 套 刀 具 和 砧 板 
 
• 應 先 處 理 即 食 食 物 ， 清 洗 用 具 後 再 
處 理 非 即 食 食 物 。 
 

• 這 樣 可 預 防 附 在 非 即 食 食 物 上 的 細 
菌 傳 到 即 食 食 物 上 。 
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洗手的重要性 

• 根 據 美 國 疾 病 控 制 及 預 防 中 心 的 報 
告  
 

• 洗 手 是 預 防 傳 染 病 蔓 延 的 主 要 方 法 
之 一  
 

•  是 對 付 呼 吸 道 感 染 、 胃 腸 病 等 傳 
染 病 的 第 一 道 防 線 。  
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正確的洗手方法(短片) 

40 



CADENZA Training Programme 

問答大比拼 
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問題 1 

 
• 你 到 乾 貨 區 選 購 罐 頭 湯 ， 找 到 合 
適 的 貨 品 後 ， 你 會 先 檢 查 ? 

 
•包 裝 是 否 完 整 及 印 有 食 用 日 期  
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問題 2 

 
• 你 到 街 市 購 買 食 物 （ 包 括 免 治 豬 肉 
及 雞 蛋 ） 。 購 買 這 些 未 預 先 包 裝 的 
食 物 時 ， 你 會 注 意 什 麼 呢 ？  

 
• 要 選 擇 信 譽 良 好 及 衞 生 的 店 鋪 ， 檢 
查 食 物 是 否 新 鮮 及 只 購 買 適 量 食 物  
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問題 3 

 
• 你 把 所 有 貨 品 放 進 購 物 籃 ， 然 後 到 
收 銀 處 付 款 。 收 銀 員 拿 出 數 個 膠 袋 
準 備 替 你 裝 好 貨 品 ， 你 認 為 應 該 怎 
樣 放 才 正 確 呢 ？(冷 藏 食 品、罐 頭 湯
洗 潔 精 ) 
 

• 冷 藏 食 品 放 進 同 一 個 袋 ， 罐 頭 湯 及 
洗 潔 精 放 進 另 一 個 袋 。  
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問題 4 

 
• 再 次 進 食 剩 下 的 食 物 還 有 剩 餘 時 ， 
你 會 怎 樣 處 理 ？  

 
• 把 再 次 剩 餘 的 食 物 棄 掉 。  
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問題 5 

 
• 沒 有 預 先 包 裝 的 乾 貨 食 品 ， 應 選 用 
哪 種 貯 存 方 法 為 佳 ？  

 
• 用 清 潔 的 容 器 盛 載 ， 註 明 食 物 名 稱 
及 購 買 日 期 ， 然 後 存 放 在 陰 涼 乾 爽 
的 地 方 。  
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問題 6 

 
• 如 解 凍 了 過 多 食 物 ， 剩 餘 的 應 怎 樣 
處 理 ？  

 
• 用 保 鮮 紙 包 好 後 放 在 雪 櫃 下 層 ， 並 
於 兩 天 內 烹 煮 及 食 用 。  
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問題 7 

 
• 貯 存 熱 吃 食 物 的 正 確 温 度 是 多 少？ 
 
• 攝 氏 60 度 以 上  
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問題 8 

 
• 假 如 你 有 AB 兩 套 砧 板 和 刀 具 ， 你 
會 怎 樣 把 下 述 食 物 分 類 ， 以 便 利 用 
兩 套 用 具 來 分 別 處 理 ？ (生牛肉、生
菜、刺身、煮熟了的雞和水果) 

 
• 用 具 A ： 生牛肉  
• 用 具 B ： 生菜、刺身、煮熟了的雞和水果 
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問題 9 

 
塗 上 肥 皂 後 ， 我 會 揉 擦 雙 手 多 少 秒 ? 

 
•  20 秒 
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問題 10 

 
洗 手 應 清 洗 哪 6 部 份 ? 
 
• 前 臂 、 手 腕 、 手 掌 、 手 背 、 手 指 和 
手 指 甲 底 下 
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參考資料 : 食物安全中心 
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完 
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