	健康饮食爱地球 (( 学与教活动



个人成长及健康生活
(第二学习阶段)
　生活事件：健康饮食爱地球
	学习目标

	：
	1. 养成健康饮食的生活方式。
2. 培养环保的饮食生活习惯，实践低碳生活。


	价值观及态度

	：
	坚毅、责任感、承担精神


	教材

	：
	附件一：「谁的饮食最健康？」工作纸
附件二：「健康食谱由我创」工作纸
附件三：「我们的低碳健康餐单」工作纸



教学步骤：
	步骤（参考）
	学习重点

	活动一：「谁的饮食最健康？」
1. 教师向每位学生派发附件一，并请学生完成工作纸。
2. 教师邀请部分学生分享答案及想法。
3. 教师播放政府电视宣传短片「健康午餐」。
短片来源：政府新闻处，健康午餐，
https://www.isd.gov.hk/chi/tvapi/06_md163.html
4. 小结：
要有健康的体魄，便要遵守健康饮食原则。每餐要合乎三、二、一的比例，就是三份饭面(谷物类)，两份蔬菜，加一份肉（或其代替品），要少加盐、糖、油，尽量用蒸、焗和焯的方法来煮，这就更健康了。另外，每日应进食两至三份水果，每餐进食至七/八成饱就可以了。

	· 让学生自我反思自己的饮食习惯，提升学生对均衡饮食的关注


	活动二：「健康食谱由我创」
1. 学生在以上活动已知道甚么是健康饮食，现在请学生体验一下父母或负责做饭的人为了学生的健康，是如何准备食物。
2. 教师向每位学生派发附件二，请学生创作一份健康食谱作午餐或晚餐。学生可以自由选择食材、烹调方法。
3. 教师请学生分享成果及想法。教师可以追问学生为何会作相关的选择，例如选择不同产地的食材、不同包装的食材、不同的烹调方法有何分别等。
4. 教师带出低碳饮食的意义，亦可参考以下网址与学生一起了解不同的选择与碳排放的关系。
参考：低碳生活馆：低碳生活计算器，
https://www.carboncalculator.gov.hk/tc
5. 小结：
选择不同食材和烹调方法会影响碳排放量。除了遵守健康饮食原则，我们也可以作适当的选择，执行低碳饮食。低碳饮食是一种环保生活方式，目标是在生产和消耗食物过程中减少损耗地球资源，不但可以维持自身的健康，而且还能爱护地球。
教师参考资料 - 低碳饮食的好处：
· 多吃菜少吃肉，既健康，又环保。多吃蔬果摄取纤维质，补充人体所需矿物质、维生素等，可以帮助身体抗氧化、预防慢性病。而制造肉类产生的碳排放量远远超过蔬菜和水果
· 当季蔬果，比较新鲜以及价格便宜。在适当的天气和地理环境下生长，无须特别冷冻和包装而减少资源浪费
· 选择本地食材，所需的运输时间较短，缩短食物里程，并减少运输所消耗的能源
· 少吃加工食品，避免吸收添加在食物内的化学品，令身体免损害
· 简单的烹调法，加上少油、盐、糖等健康饮食原则，既健康又能降低燃料消耗
· 进食适量对于肠胃的消化和吸收较好，相对热量摄取也比较少，避免过胖问题

	· 透过学生的体验和分享，带出低碳饮食不但可以维持自身的健康，而且还能爱护地球的信息，希望学生建立一个低碳健康饮食的习惯，并提醒学生对保护地球应有的责任感和承担精神，以及培养实践低碳健康饮食的坚毅精神

	活动三：「我们的低碳健康餐单」分组活动
1. 教师向每位学生派发附件三，请学生以四人一组进行分组活动。
2. 邀请三至四位组别代表介绍他们的低碳健康餐单，教师适时回应或引导，同时可鼓励其他学生提问，以扩阔思维，集思广益。
3.小结：
无论在家煮食或外出用膳，我们都可以遵守健康饮食原则和实践低碳饮食，只要「识饮识食」，你我都可以保护环境，活出健康人生。

	· 以分组活动形式，鼓励学生由个人做起，积极改变日常的饮食习惯，为地球和自己的健康出一分力


教师总结(参考)：
要有健康的体魄，便要遵守健康饮食原则。每餐要合乎三、二、一的比例，就是三份饭面(谷物类)，两份蔬菜，加一份肉（或其代替品），要少加盐、糖、油，尽量用蒸、焗和焯的方法来煮，这就更健康了。另外，每日应进食两至三份水果，每餐进食至七/八成饱就可以了。
选择不同食材和烹调方法会影响碳排放量。除了遵守健康饮食原则，我们也可以作适当的选择，实践低碳饮食。低碳饮食是一种环保生活方式，目标是在生产和消耗食物过程中减少损耗地球资源，不但可以维持自身的健康，而且还能爱护地球。
无论在家煮食或外出用膳，我们都可以遵守健康饮食原则和实践低碳饮食，只要「识饮识食」，你我都可以保护环境，活出健康人生。
学生延展活动：
请学生以小组形式，设计一项或多项宣传活动，将低碳健康饮食推广至学校、家庭及社区。
　　　　　　                   附件一
「谁的饮食最健康？」
一、食物种类我知道
 请在括号内填上食物种类的名称。
	A: (        ), 份量:    /6
	B: (        ), 份量:    /6
	C: (        ), 份量:    /6
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二、分量比例我清楚
 试想想你昨天晚餐吃了甚么食物，并在以下空格内填上食物的种类。
 (注：每一种类可以选择多于一次）
	
	

	
	

	
	


三、谁的饮食最健康？
  请与你的学生比较，看看谁的饮食最健康。
四、思考题：
    我们是否只需每餐进食符合比例和分量的食物，便能达致饮食健康？
　　　　　　                   附件二
「健康食谱由我创」
请学生设计一份午餐或晚餐的健康食谱，并自由选择食材、烹调方法。完成后，向同学分享。
我的健康食谱名称：_____________________________________________________
	
	食材 / 调味料
	份量
	产地
	包装

	1
	
	
	
	

	2
	
	
	
	

	3
	
	
	
	

	4
	
	
	
	

	5
	
	
	
	

	6
	
	
	
	

	7
	
	
	
	

	8
	
	
	
	

	9
	
	
	
	

	10
	
	
	
	

	
	
	
	
	


步骤：
	1
	

	2
	

	3
	

	4
	

	5
	

	6
	

	7
	

	8
	

	9
	

	10
	

	
	


附件三
「我们的低碳健康餐单」
请学生分组，并在餐单一至三中选择一些低碳健康的食物，设计一份低碳健康的餐单。
餐单一：

餐单二：

餐单三：

我们的低碳健康餐单：
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头盘	酥皮海鲜忌廉汤 或 猪骨老火汤


主菜	蕃茄蘆笋豆腐红米饭 或 咸鱼肉饼饭


甜品	芝士蛋糕 或 木瓜雪耳糖水


餐饮	咖啡 或 奶茶 或 绿茶





头盘	杂菜汤 或 新鲜本地沙律菜 


主菜	吉列猪排饭 或 西芹鸡柳饭


甜品	缤纷鲜果串 或 低糖豆腐花


餐饮	牛油果香蕉奶昔 或 柠檬水





头盘	挪威三文鱼沙律 或 牛油果沙律


主菜	鲜菌粟米鱼柳螺丝粉 或 神户牛柳


甜品	高纤香蕉班戟 或 低脂原味乳酪


餐饮	汽水 或 低糖有机豆浆
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