附件一
「吃早餐的挣扎」工作纸
情境： 美芳每天与妈妈吃过早餐才上学去，但这个星期她的妈妈要出外公干，临行前吩咐她每天要吃有营养的早餐；起初美芳也很自律，选择早餐主要是粥、面、鸡蛋、鲜奶…三天过后，美芳遇上同学叫她到快餐店吃炸薯条，难得可以吃美味的薯条，但又记得妈妈和老师说过要养成健康的饮食习惯，少吃煎炸高脂肪食物…
她内心挣扎不知道应该怎样做？
[image: C:\Users\CANDIC~1\AppData\Local\Temp\Domino Web Access\健康飲食_美芳的選擇 1.png]     
	做法一：
	做法二：

	美芳选择跟同学一起到快餐店吃香口的炸薯条，心想妈妈打电话问她吃什么早餐的时候，她可以说：「吃了三文治、鲜奶等。」
	

[image: C:\Users\CANDIC~1\AppData\Local\Temp\Domino Web Access\健康飲食_美芳的選擇 2b.png]
	美芳选择跟同学一起到快餐店吃香口的炸薯条，心想如果妈妈问起她吃什么早餐的时候，才坦白告诉她吧！

	

[image: C:\Users\CANDIC~1\AppData\Local\Temp\Domino Web Access\健康飲食_美芳的選擇 2a.png]



1. 你对于美芳的两个做法，有什么意见？
	
	做法一
	做法二

	值得学习/可以改善
	[image: C:\Users\candicepywong\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\ZCLB6VFH\MC900424466[1].wmf]  / [image: C:\Users\candicepywong\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\LESDXNW7\MC900424468[1].wmf]
	[image: C:\Users\candicepywong\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\ZCLB6VFH\MC900424466[1].wmf]  / [image: C:\Users\candicepywong\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\LESDXNW7\MC900424468[1].wmf]

	原因
	


	



2. 如果你是美芳的妈妈，你希望美芳怎样做？把妈妈的心声演绎出来。
[image: MC900360982[2]]美芳，妈妈明白你____________________________________________________________________________________


      
 附件二
「吃出危机」工作纸

请学生细心聆听以下的报道，然后回答问题。

	暴饮暴食 200磅男生中风

一名体重达二百磅的十四岁痴肥男生，因为暴饮暴食，
常进食快餐、饭盒，导致体重、血压及胆固醇水平上升，出
现轻微中风，左边脸一度麻痹及抽搐，医生建议他改变饮食
及生活习惯，预防再次中风。

[image: 健康飲食_肥胖]



(1) 你的饮食习惯与上述报道的男生近似吗？在相似的地方加上号。
	a. 常进食快餐
	

	b. 常进食饭盒
	

	c. 暴饮暴食
	

	d. 没有相似的地方
	



(2) 你觉得自己的饮食习惯健康吗？圈出你的选择。(如果答案是不健康，继续答第3题。)
	
[image: C:\Users\candicepywong\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\ZCLB6VFH\MC900424466[1].wmf]   /  [image: C:\Users\candicepywong\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\LESDXNW7\MC900424468[1].wmf]
(健康)             (不健康)




(3) 你会不会为了健康而改变自己的饮食习惯？圈出你的选择。
	
[image: C:\Users\candicepywong\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\ZCLB6VFH\MC900424466[1].wmf]  /   [image: C:\Users\candicepywong\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\LESDXNW7\MC900424468[1].wmf]
(会)                (不会)




附件三
「做个饮食健康人」工作纸

请看看你的饮食习惯，在哪一方面需要改善呢？
为自己订立三项具体的改善目标，立志在生活上实践健康的饮食习惯，然后与同学分享。
[image: 健康飲食_宣誓]


	
	我的健康饮食行动
 
1. ______________________________________________________

2. ______________________________________________________

3. ______________________________________________________





「 三餐营养要均衡，蔬菜生果日日有，
垃圾零食少入口， 健康快乐常拥有。」

	[image: C:\Users\candicepywong\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\ZCLB6VFH\MC900440416[1].wmf]
	同学们，努力踢走坏习惯。



附件四
「健康饮食实践计划」家长信参考

	
亲爱的家长/监护人：

要促进孩子的身心健康，健康的饮食习惯不可或缺。

因此，学校进行「健康饮食实践计划」，目的是鼓励学生养成健康的饮食习惯。计划包括两部分：

1. 鼓励家长配合「健康饮食在校园」网页上的资讯（https://school.eatsmart.gov.hk/b5/index.aspx），帮助子女选择健康的早、午、晚三餐及小食，并把一周的饮食以画图或文字表达方式纪录在「健康饮食纪录表」上。表现理想的学生可成为「健康饮食小达人」。

2. 欢迎参加由家长会举办的「健康小食多滋味」亲子活动：鼓励家长与子女合作烹调健康食品，家长可写下制作方法及材料，拍下制作过程及制成品的照片，校方会在校园壁报展示出来，大家一起分享这份喜悦，同时让「健康饮食」这气氛洋溢校园。

多谢支持！祝生活愉快！
 
此致
贵家长 
______XXXX_____________

                             二零 ______ 年 ___ 月 ___ 日




[image: C:\Users\candicepywong\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\UQML1QV4\MC900445588[1].wmf]


[image: C:\健康飲食_精明選擇.png]附件五
	               「健康饮食纪录表」  
  
	      


同学可用画图或文字的方式把一周的饮食纪录下来，
看看能否成为「健康饮食小达人」。
	日期
	
	
	
	
	
	
	

	
早餐


	
	
	
	
	
	
	

	
午餐


	
	
	
	
	
	
	

	
晚餐


	
	
	
	
	
	
	

	小食
	
	
	
	
	
	
	

	个人反思
	
	
	
	
	
	
	



	温馨提示：
请根据「健康饮食在校园」网页上的资讯，小心选择食物及饮品。                   
(可参考以下网址：https://school.eatsmart.gov.hk/gb/index.aspx 


	自我评价：

经过一周，我认为自己 能 / 不能 成为「健康饮食小达人」。

为了要成为「健康饮食小达人」，我的改善方法是：________________
________________________________________________________________
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