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2006 至 2007 年度健康學校指引 

(一) 健康飲食指引 

健康飲食 

均衡營養是健康的基礎，任何年齡的人士，不論是學生、教職員、或家長都要注意飲

食，以保持身體健康，預防疾病。食物可分為五大類，它們是： 

食物種類 主要功能 食物來源 備註 

1.五穀類  含豐富澱粉質，

提供熱能 
 全麥類食物含豐

富纖維素，有助

大便暢通及預防

腸道疾病 

 各類粉、麵、

飯 ， 如 紅 米

飯、糙米飯、

白飯 
 麵包、餅乾 

 活動量較大的青少年

及運動員等的需求量

較大 
 應選擇低脂肪（如不

經油炸處理）和未經

提煉的食品 

2.蔬菜及 
3.水果類 

 含多種維生素及

礦物質，能增強

抵抗力 
 含豐富纖維素，

有助大便暢通並

減低患上腸道疾

病的機會 

 各類蔬菜及水

果，包括根、

莖、葉、花、

果各部分 

 多選擇含豐富維生素

A 和 C 的深綠色和橙

黃色的蔬菜和橙黃色

的水果如菠菜、菜

心、甘筍、蕃茄、木

瓜、橙等 

4.肉類、蛋類 
及豆品類 

 含豐富鐵質和蛋

白質，蛋白質能

助長發育，修補

細胞及維持體內

新陳代謝所需 

 肉類如猪、

牛、雞、魚、

蝦、蛋、肝等

 豆類如豆腐、

黃豆、白豆、

眉豆、紅豆、

綠豆等 

 內臟含高脂肪及膽固

醇，固應盡量少吃 
 茹素者應多吃豆類與

穀類食物，以增加蛋

白質的價值 
 含豐富鐵質的食物包

括牛肉、猪肉、雞蛋、

紅腰豆、黃豆等 

5.奶品類 
及鈣類 

 含豐富鈣質、蛋

白質、維生素 D
及多種維生素

B，保持牙齒及

骨骼健康 

 牛奶、芝士、

酸乳酪等 
 其他食物如加

鈣豆腐、加鈣

豆漿、深綠色

葉蔬菜等 

 選擇低脂或脫脂奶以

減低脂肪的攝取量 

健康飲食金字塔 

均衡飲食是維持健康的要素，我們應依照「健康飲食金字塔」的原則飲食，以五穀類

為主，並多吃蔬菜、瓜類及水果，進食適量的肉類、蛋類、豆品類及奶品和鈣類食物，

減少鹽、油、糖份；並以去肥剩瘦，多採用低油量的烹調方法如蒸、燉、炆、烚、白

灼、煮等或用易潔鑊煮食，避免煎炸為選擇及烹調原則，以求達致飲食均衡、促進健

康。 
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健康飲食原則 

要有健康的體魄，便要遵守健康飲食原則： 

（一）食物的選擇要多元化，避免偏食，每餐應以五穀類食物為主 

（二）多吃蔬菜、水果 

（三）減少進食含高鹽份、高脂肪、經醃製或含高糖份的食物 

（四）每天飲用 6-8 杯的水份（包括清湯、果汁、清茶） 

（五）飲食要定時和定量。 

 

參考資料 

1.衛生署中央健康教育組健康地帶。2004 年 8 月。[http://www.cheu.gov.hk/b5/info/exercise_04.htm] 
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(二) 學校小食部營運指引 

學校小食部是學生及教職員最常選吃小食的地方，也是部分學校成員選購午餐的熱門

地點，故小食部應提供健康及衛生的食物，為學校建設健康的飲食環境及文化。 
學校小食部營運原則 
1. 建議選賣健康的小食和飲品，盡量減少售賣高脂肪、高糖分或高鹽分的加工小食。 
 低鹽、低糖、低脂肪、高纖維素的小食，以五穀和蔬果類為主，可適量地加入一

些肉、魚、蛋、豆類和奶鈣類。 
 飲品可選擇清水及一些天然飲料。 
健康小食一覽表 

五穀類：全麥麵包或幼麥包、高纖維餅乾、克力架、梳打餅、提子包、

餐包、法國麵包、紙包雪紡蛋糕純味餅乾條、穀類早餐如粟米片、麥片 

蔬菜及水果類：新鮮蔬菜(番茄、青瓜、胡蘿蔔等)、水果(如柑、蕉、提

子、蘋果)、烚粟米、鮮榨果汁、無加糖純果汁 

肉類、蛋類及豆品類：豆腐花、純豆漿或低糖豆漿、烚蛋、茶葉蛋 

奶品類及鈣類：低脂或脫脂奶、芝士、酸乳酪 

其他食品：三文治(選用麥包，多菜，適量肉及不加沙律醬)、未經鹽焗的

果仁、烚花生、不加糖分的乾果(提子乾、西梅、杏脯) 

2.  入貨時留意食品的標籤說明，有助選擇較理想的健康小食 
 憑食品的標籤說明選出較理想的健康小食，或在同類健康小食中，選賣較少油、

鹽、糖的牌子 
 不要選擇一些太近或已過保質期的小食 
 依照包裝上的貯存方法保存，以確保食品的質量，例如要冷藏或存放於陰涼地方 
3.  選擇方便攜帶、易於貯存及保質期較長的食品 
 獨立包裝的餅乾條、梳打餅、紙包蛋糕，分量不太多，方便攜帶及清潔衛生 
 長壽盒裝鮮奶，不用冷藏，保質期較長，營養成分與樽裝鮮奶一樣 
 盒裝乾果如提子乾、無核西梅，易於貯存及可保存較久，營養與新鮮水果相若 
4.  有效控制貨品存量，選賣價錢較平的獨立細小包裝小食 
 定時點存貨品的數量及銷情，不要貯存過多滯銷的小食，以免過期和浪費 
 售賣健康小食，可先入少量貨作嘗試 
 留意學童口味的變化，經常轉換健康小食的種類，以多元化及包裝精美的小食吸

引小朋友 
 選賣獨立細小包裝的食物，不但價錢較平，分量亦適合小朋友的胃口，故容易暢

銷 
5.  注意食物及環境衛生 
 所有小食部發售的來貨及自製食物，均需確保清潔衛生 
 自製食物在選購、烹調及貯存方面，都要符合處理食物守則 
 小食部員工要注意個人衛生，處理食物前及如廁後切記洗手 
 保持小食部及周圍環境的清潔，安排足夠的廢物箱給學童使用，並妥善處理垃圾

及污水，杜絕蟲鼠滋生 
 注重環保，減少使用膠袋、發泡膠盒及用完即棄的食具 
6.  與學校及家長加強溝通 
 小食部經營者或員工，應與校內的教師家長會加強溝通，彼此為學生的飲食健康

及共同努力 
參考資料 
1.衛生署中央健康教育組健康地帶。2004 年 8 月。

[http://www.cheu.gov.hk/b5/resources/exhibition_details.asp?id=2081&HTMLorText=0] 
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(三) 正確洗手方法指引 

用正確的方法洗手是保持個人衛生的良好習慣，能有效地防止傳染病傳播。如果雙手

沾了糞便或呼吸道分泌物而沒有洗淨，便會很容易傳播痢疾、霍亂、肝炎、流行性感

冒、手足口病等疾病。 

正確洗手方法 
要去除雙手的污垢及細菌，可以用不同的洗手方法，以下的提議可作為參考： 
1 開水喉洗濯雙手。 
2 加入梘液，用手擦出泡沫。 
3.最少用十秒時間洗擦手指、指甲四周、手掌和手背，洗擦時切勿沖水。 
4 洗擦後，才用清水將雙手徹底沖洗乾淨。 
5 用乾淨毛巾或抹手紙徹底抹乾雙手，或用乾手機將雙手吹乾。 
6 雙手洗乾淨後，不要再直接觸摸水龍頭。 

 
關上水龍頭時： 
 先用抹手巾包裹著水龍頭；或 
 先潑水將水龍頭沖洗乾淨；或 
 由他人代勞。 

 
注意事項： 
 絕對不要與別人共用毛巾或紙巾。 
 毛巾用畢後必須立即放好，而抹手紙則應放入廢紙箱或妥為棄置。 
 私用抹手毛巾應放置妥當，不要與其他人共用，並應每日至少徹底清洗一次。如

能預備多條毛巾供每日使用，則更為理想。 

  

參考資料 

衛生署中央健康教育組健康地帶。2004 年 8 月。

[http://www.cheu.gov.hk/b5/resources/exhibition_details.asp?id=2123&HTMLorText=0] 



中華基督教會譚李麗芬紀念中學                                                       

 116 
 

(四) 預防傳染病指引—學生患病時的處理 
 

處理程序 

1. 如發現學生生病，盡快通知其家長／監護人，請他們盡早帶患病學生求診。 

2. 如有需要將患病學生送往醫療室。 

3. 如情況危急，必須通知其家長／監護人，並同時把患病學生送到附近的醫院急症

室； 

4. 為了防止傳染病的擴散，患病學生應留在家中休息及不要上學，至於何時返回學

校則取決於疾病性質，並視乎個別情況而定。下列是一些一般建議。如有懷疑，

可向衛生署各分區辦事處查詢。 

 

傳染病 潛伏期（天） 建議病假期 

桿菌痢疾* 1-7 
直至肚瀉已經停止及大便化驗顯示沒有該病菌（須取

三個各相隔至少 24 小時的大便樣本作化驗） 

水痘* 14-21 約一星期或直至所有水疱變乾 

霍亂* 1-5 
直至證實不再受感染（在完成抗生素療程 48 小時

後，須取三個各相隔一天的大便樣本作化驗） 

結膜炎（紅眼症） 1-12 直至眼睛不再有異常分泌物 

白喉* 2-7 

直至證實不再受感染（在完成抗生素療程至少 24 小

時後，須有兩個各相隔至少 24 小時、以拭子從咽喉

及鼻咽取得的樣本，而其培養物呈陰性化驗結果） 

手足口病 3-7 直至所有水疱變乾或按醫生指示 

麻疹* 7-18 出疹起計四天 

腦膜炎雙球菌感染

* 
2-10 直至清除病菌療程完成 

流行性腮腺炎* 12-25 由呈現腫脹起計九天 

小兒麻痺症* 7-14 首現病徵起計至少十四天 

德國麻疹* 14-23 出疹起計七天 

猩紅熱* 1-3 由服用抗生素當日起計五天或按醫生指示 

結核病* 不定 按醫生指示 

傷寒* 7-21 

直至至少連續有三個各相隔至少 24 小時取得的大便

樣本，化驗顯示沒有該病菌。（第一個大便樣本須於

完成抗生素治療 48 小時後開始收集） 

病毒性腸胃炎 1-10 直至最後一次肚瀉後起計 48 小時之後 

病毒性甲型肝炎* 15-50 由首現黃疸病徵起計一星期或按醫生指示 

百日咳* 7-10 
直至已完成至少五天的抗生素療程（整個療程為十四

天） 

 
#以上建議只基於各種疾病的一般傳染期考慮。其他因素如病童的臨床情況應在考慮

之列，主診醫生亦須以專業判斷，就病假的長短作最後決定。 
*法例規定，該等傳染病須呈報衛生署。 
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(五) 預防腸道傳染病指引 

腸道傳染病 

腸道傳染病是經由食物或食水傳染的疾病，包括肝炎、痢疾、腸熱、霍亂、食物中毒

等。這些疾病都是由於進食或飲用受細菌、病毒或原蟲所沾染的食物或食水而引起。 

常見的病徵 

嘔吐、腹瀉、肚痛。肝炎患者則感疲倦、食慾不振及有黃疸。 

可造成的併發症 

脫水、毒血症，並引致死亡。 

預防腸道傳染病 

要預防腸道傳染病就要注重個人衛生、食物衛生及環境衛生。 

個人衛生 

 保持雙手清潔 
 如廁後、煮食時、飯前 應洗手 
 噴嚏及咳嗽時須掩蓋口鼻 
 煮食時應穿清潔的外衣或圍裙 
 配製食物時切勿吸煙 
 傷口須貼上防水膠布 

食物衛生 

 食物必須徹底煮熟 
 食水應經煮沸 
 避免留置熟食 
 不吃不衛生的熟食和海產 
 雪櫃內須保持攝氏四度以下 
 生熟食物應分別放置 
 雪櫃要定期溶雪及保持清潔 

環境衛生 

 家居廚房食具要保持清潔 
 垃圾要放在有蓋垃圾埇內 

 

參考資料 

1.衛生署中央健康教育組健康地帶。2004 年 8 月。

[http://www.cheu.gov.hk/b5/resources/exhibition_details.asp?id=2203&HTMLorText=0#] 
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(六) 預防蚊子傳播疾病指引 

 
蚊子傳播的疾病 
瘧疾、登革熱，日本腦炎及黃熱病是由蚊叮而傳染的疾病。 

蚊子傳播疾病一般資料 

疾病 潛伏期 徵狀 危害身體部份 

瘧疾 通常 7－30 日 間歇性發熱、發冷、頭

痛、大量出汗 
貧血、肝臟、腎臟及

腦部受損 

登革熱 3－14 日 發熱、頭痛、肌肉及關節

痛、皮膚紅疹 
出血、休克 

日本腦炎 5－15 日 發熱、頭痛、嘔吐 痙攣、腦部受損 

黃熱病 3－6 日 發熱、發冷，頭痛、全身

肌肉疼痛、噁心、嘔吐 
出血、肝臟損壞 

登革熱 

登革熱是由病毒引起的急性傳染病。患者會在受感染後三至十四天內有以下症狀：持

續發高燒三至五日、有嚴重頭痛、肌肉及關節痛、後眼窩疼痛、噁心、嘔吐及出疹。

病情嚴重者可能會出血、中風，甚至死亡。現時並沒有一種有效疫苗來預防登革熱。 

登革熱傳播方法 

 透過蚊叮傳播，不會直接由人傳染給人。 
 病媒蚊是白紋伊蚊，在香港亦可見到。白紋伊蚊喜歡在日間叮人，尤其是日出後

兩小時及日落前數小時。 

一般預防方法 

 晚間外出時，穿著長袖衫及長褲。 
 用驅蟲劑（俗稱蚊怕水/膏）塗在身體外露的部份來防止蚊叮。 
 當室內並無空氣調節時，要用隔蚊簾或蚊帳。 

特別預防方法 

 服用預防藥物或可減少感染瘧疾的機會，請垂詢醫生或致電港口衛生處查詢。 
 如要預防黃熱病，可作疫苗注射。有效期為十年。港口衛生處注射站有提供此收

費服務。 
 如要預防日本腦炎，亦可作疫苗注射。如需注射，請垂詢私家醫生。 

預防登革熱 

1.  不論任何季節都要清除積水，杜絕蚊患 

 蓋好貯水容器、水井及水缸。 
 保持渠道暢通。 
 花瓶和水養植物最少一星期換水一次，而且勿讓花盆底碟積水。 
 飯盒及汽水罐等可積水的容器別隨處棄置，要放進有蓋的垃圾桶內。 
 將地面凹陷的地方填平，以防積水。 
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2.  避免給蚊子叮咬 

 穿上淺色長袖衣服和長褲。 
 在外露的皮膚塗上含有避蚊胺，即(DEET)成份的蚊怕水或蚊怕膏。 
 在沒有空調的房間設置防蚊網或蚊帳。 
 避免前往樹木叢生的地方。 
 門窗須安裝防蚊網。 
 到亞熱帶及熱帶地區，即東南亞及拉丁美洲等地方旅行時，宜採取預防措施，以

免被蚊子叮咬。 

注意事項 

 如果出現登革熱的症狀，請馬上延醫診治，並通知校方及衛生署。 
 如發現學校有積水及蚊子滋生，請即通知健康學校組或校務處。 

參考資料 

1. 衛生署中央健康教育組健康地帶。2004 年 8 月。

[http://www.cheu.gov.hk/b5/resources/exhibition_details.asp?id=2389&HTMLorText=0#] 

2. 衛生署中央健康教育組健康地帶。2004 年 8 月。

[http://www.cheu.gov.hk/b5/resources/exhibition_details.asp?id=2120&HTMLorText=0] 
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(七) 自我鬆弛指引 

自我鬆弛法 
城市生活緊張，對心理和生理都可能有不良影響，學習自我鬆弛，可以協助抵消日常

生活中各種精神壓力。 

效能 

當人體進入鬆弛狀態時，新陳代謝會減慢，心跳減速，呼吸緩慢，肌肉鬆弛；自我鬆

弛可減低體力的消耗、增加體能儲備和增強工作效率、使心境平靜、思想集中，有助

紓緩因為過度緊張而帶來的專注力困難及身心疲累的感覺。 

注意事項 

學習自我鬆弛法前，先要對自己的身體狀況有基本認識，學習者如身有傷患(如：骨

折、肌肉扭傷或慢性呼吸系統病患等)，在練習時或會感到不適。如有這些情況時，

最好還是先請教醫護人士的專業意見。 

方法 

自我鬆弛的秘訣，就是將一切煩惱暫時拋開，步驟如下： 

1. 找一處清靜地方，不受外來打擾，場地不可太熱或太冷，衣服以寬闊舒適為合。 
2. 選一張有靠背及扶手的椅子坐下，腳板要完全著地，務求坐得舒服。 
3. 合上眼睛，讓肌肉逐步鬆弛。 

如果不懂得鬆弛，可以將拳頭先握緊三數秒，跟著放鬆，以便感受肌肉繃緊與鬆弛的

差別，重覆試數次，便可慢慢掌握鬆弛的感覺。 

(一)肌肉鬆弛法 

1. 抽緊拳頭，然後放鬆，持續放鬆約數十秒。 
2. 抽緊手臂肌肉，再放鬆。 
3. 如此類推到膊頭、頸部、面部、胸背部、大腿、小腿、腳掌，至全身放鬆為止。 
4. 如果局部肌肉緊張難以消除，可以從頭再做一次。 

(二)呼吸鬆弛法 

 將身體保持鬆弛狀態，集中注意自己的呼吸。 
 呼吸要慢、均勻及順其自然。 
 吸氣時同時默數：一、二、三、停；然後呼氣：三、二、一、停。 
 盡量將注意力專注在呼吸上，可合上眼想像空氣由鼻孔吸入，經咽喉充滿肺部，

然後慢慢排出。 

完成 

 每次進行約 30 分鐘已足夠，可以間中張開眼，看看時間，但盡量不要較鬧鐘。 
 完成之後要慢慢回復正常，先張開眼睛，活動頭部、手部，最後才活動腳部肌肉，

伸展筋骨，慢慢站起來，徐徐移動腳步，使身體逐漸適應。 
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備忘 

 每日只需做一至兩次自我鬆弛，熟練之後，練習次數與場地也可作彈性的改變。 
 在吃飽之後兩小時內不適宜進行。 
 對身體的好處，通常不會即時出現，但只要勤於練習，你會發現妙處無窮。 
 不可操之過急，你只能放開懷抱，讓自己慢慢地達到鬆弛狀態。 

 

參考資料 

1.衛生署中央健康教育組健康地帶。2004 年 8 月。

[http://www.cheu.gov.hk/b5/resources/exhibition_details.asp?id=2091&HTMLorText=0] 


