	健康飲食愛地球 (( 學與教活動



個人成長及健康生活
(第二學習階段)
　生活事件：健康飲食愛地球
	學習目標

	：
	1. 養成健康飲食的生活方式。
2. 培養環保的飲食生活習慣，實踐低碳生活。



	價值觀及態度


	：
	堅毅、責任感、承擔精神



	教材


	：
	附件一：「誰的飲食最健康？」工作紙

附件二：「健康食譜由我創」工作紙

附件三：「我們的低碳健康餐單」工作紙




教學步驟：

	步驟（參考）
	學習重點

	活動一：「誰的飲食最健康？」
1. 教師向每位學生派發附件一，並請學生完成工作紙。
2. 教師邀請部分學生分享答案及想法。
3. 教師播放政府電視宣傳短片「健康午餐」。
短片來源：政府新聞處，健康午餐，
https://www.isd.gov.hk/chi/tvapi/06_md163.html
4. 小結：
要有健康的體魄，便要遵守健康飲食原則。每餐要合乎三、二、一的比例，就是三份飯麵(穀物類)，兩份蔬菜，加一份肉（或其代替品），要少加鹽、糖、油，盡量用蒸、焗和焯的方法來煮，這就更健康了。另外，每日應進食兩至三份水果，每餐進食至七/八成飽就可以了。

	· 讓學生自我反思自己的飲食習慣，提升學生對均衡飲食的關注


	活動二：「健康食譜由我創」
1. 學生在以上活動已知道甚麼是健康飲食，現在請學生體驗一下父母或負責做飯的人為了學生的健康，是如何準備食物。
2. 教師向每位學生派發附件二，請學生創作一份健康食譜作午餐或晚餐。學生可以自由選擇食材、烹調方法。
3. 教師請學生分享成果及想法。教師可以追問學生為何會作相關的選擇，例如選擇不同產地的食材、不同包裝的食材、不同的烹調方法有何分別等。
4. 教師帶出低碳飲食的意義，亦可參考以下網址與學生一起了解不同的選擇與碳排放的關係。
參考：低碳生活館：低碳生活計算器，
http://www.lowcarbonliving.hk/game/chi/calculator.aspx

5. 小結：

選擇不同食材和烹調方法會影響碳排放量。除了遵守健康飲食原則，我們也可以作適當的選擇，執行低碳飲食。低碳飲食是一種環保生活方式，目標是在生產和消耗食物過程中減少損耗地球資源，不但可以維持自身的健康，而且還能愛護地球。

教師參考資料 - 低碳飲食的好處：
· 多吃菜少吃肉，既健康，又環保。多吃蔬果攝取纖維質，補充人體所需礦物質、維生素等，可以幫助身體抗氧化、預防慢性病。而製造肉類產生的碳排放量遠遠超過蔬菜和水果

· 當季蔬果，比較新鮮以及價格便宜。在適當的天氣和地理環境下生長，無須特別冷凍和包裝而減少資源浪費

· 選擇本地食材，所需的運輸時間較短，縮短食物里程，並減少運輸所消耗的能源

· 少吃加工食品，避免吸收添加在食物內的化學品，令身體免損害

· 簡單的烹調法，加上少油、鹽、糖等健康飲食原則，既健康又能降低燃料消耗

· 進食適量對於腸胃的消化和吸收較好，相對熱量攝取也比較少，避免過胖問題

	· 透過學生的體驗和分享，帶出低碳飲食不但可以維持自身的健康，而且還能愛護地球的信息，希望學生建立一個低碳健康飲食的習慣，並提醒學生對保護地球應有的責任感和承擔精神，以及培養實踐低碳健康飲食的堅毅精神

	活動三：「我們的低碳健康餐單」分組活動

1. 教師向每位學生派發附件三，請學生以四人一組進行分組活動。

2. 邀請三至四位組別代表介紹他們的低碳健康餐單，教師適時回應或引導，同時可鼓勵其他學生提問，以擴闊思維，集思廣益。

3.小結：

無論在家煮食或外出用膳，我們都可以遵守健康飲食原則和實踐低碳飲食，只要「識飲識食」，你我都可以保護環境，活出健康人生。

	· 以分組活動形式，鼓勵學生由個人做起，積極改變日常的飲食習慣，為地球和自己的健康出一分力


教師總結(參考)：

要有健康的體魄，便要遵守健康飲食原則。每餐要合乎三、二、一的比例，就是三份飯麵(穀物類)，兩份蔬菜，加一份肉（或其代替品），要少加鹽、糖、油，盡量用蒸、焗和焯的方法來煮，這就更健康了。另外，每日應進食兩至三份水果，每餐進食至七/八成飽就可以了。
選擇不同食材和烹調方法會影響碳排放量。除了遵守健康飲食原則，我們也可以作適當的選擇，實踐低碳飲食。低碳飲食是一種環保生活方式，目標是在生產和消耗食物過程中減少損耗地球資源，不但可以維持自身的健康，而且還能愛護地球。
無論在家煮食或外出用膳，我們都可以遵守健康飲食原則和實踐低碳飲食，只要「識飲識食」，你我都可以保護環境，活出健康人生。
學生延展活動：
請學生以小組形式，設計一項或多項宣傳活動，將低碳健康飲食推廣至學校、家庭及社區。

　　　　　　                   附件一
「誰的飲食最健康？」

一、食物種類我知道

 請在括號內填上食物種類的名稱。
	A: (        ), 份量:    /6
	B: (        ), 份量:    /6
	C: (        ), 份量:    /6
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二、分量比例我清楚

 試想想你昨天晚餐吃了甚麼食物，並在以下空格內填上食物的種類。
 (註：每一種類可以選擇多於一次）
	
	

	
	

	
	


三、誰的飲食最健康？

  請與你的學生比較，看看誰的飲食最健康。

四、思考題：

    我們是否只需每餐進食符合比例和分量的食物，便能達致飲食健康？

　　　　　　                   附件二
「健康食譜由我創」
請學生設計一份午餐或晚餐的健康食譜，並自由選擇食材、烹調方法。完成後，向同學分享。
我的健康食譜名稱：_____________________________________________________
	
	食材 / 調味料
	份量
	產地
	包裝

	1
	
	
	
	

	2
	
	
	
	

	3
	
	
	
	

	4
	
	
	
	

	5
	
	
	
	

	6
	
	
	
	

	7
	
	
	
	

	8
	
	
	
	

	9
	
	
	
	

	10
	
	
	
	

	
	
	
	
	


步驟：
	1
	

	2
	

	3
	

	4
	

	5
	

	6
	

	7
	

	8
	

	9
	

	10
	

	
	


附件三
「我們的低碳健康餐單」
請學生分組，並在餐單一至三中選擇一些低碳健康的食物，設計一份低碳健康的餐單。
餐單一：


餐單二：


餐單三：


我們的低碳健康餐單：
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頭盤	酥皮海鮮忌廉湯 或 豬骨老火湯


主菜	蕃茄蘆筍豆腐紅米飯 或 鹹魚肉餅飯


甜品	芝士蛋糕 或 木瓜雪耳糖水


餐飲	咖啡 或 奶茶 或 綠茶





頭盤	雜菜湯 或 新鮮本地沙律菜 


主菜	吉列豬排飯 或 西芹雞柳飯


甜品	繽紛鮮果串 或 低糖豆腐花


餐飲	牛油果香蕉奶昔 或 檸檬水





頭盤	挪威三文魚沙律 或 牛油果沙律


主菜	鮮菌粟米魚柳螺絲粉 或 神戶牛柳


甜品	高纖香蕉班戟 或 低脂原味乳酪


餐飲	汽水 或 低糖有機豆漿
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