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計劃活動詳情

活動    時間       活動內容

1.家庭健康評估問卷調查

2.設計培訓內容

3.到校進行培訓

4.在家實踐及

  推廣健康生活

5.成立校園健康關注小組

6.舉辦校內健康推廣活動

7.計劃檢討

8.編定全能媽咪-校本健

  康家庭推廣建議

2008年6-7月

2008年8-10月

2008年11月-

2009年7月

培訓後

培訓後

培訓後 

2009年1-10月

健康推廣完成

後兩個月

2010年1月-3月

由參與計劃的媽咪填寫評估

問卷，了解家庭健康推廣之

需要

針對媽咪的需要，設計下列

培訓工作坊之內容

  健康飲食

  健康煮食技巧

  婦女健康及疾病預防

  運動

1.培訓前，各參加媽咪需

  填寫活動前評估問卷調查

2.培訓需在1個月內完成

1.到校開檢討會

2.各參加媽咪填寫活動後

  評估問卷調查

已接受培訓的媽咪，需在家

中實踐健康生活模式

籌備兩個校內健康推廣活動，

當中必須包括「健康飲食」

及「普及運動」等基本主題

舉辦兩個校內健康推廣活動

上載於互聯網上，以「全能

媽咪」的經驗作為藍本，協

助其他學校家長籌辦校本健

康推廣活動

4

家長培訓內容一覽

參與計劃的「全能媽咪」需出席多個健康培訓工作坊，

當中內容包括：

1. 健康飲食餐單及早午晚餐平均的分配

 - 每餐所需份量及時間分配

2. 健康餐點的選擇

 - 健康比例321

3. 食物標籤概覽及注意事項

4. 健康小食選擇

 - 透過「三低一高」原則選擇小食

5. 健康烹調方式

 - 蒸、煮、焗、烤及其他健康烹調方法

6. 有「營」食肆逐個捉

 - 介紹衛生署有營食肆計劃及外出飲食貼士

7. 都市殺手病排行榜及預防方法

8. 理想BMI及脂肪比例

9. 運動指引及安全注意事項

10. 健康修身橡筋帶操 

「全能媽咪」-校本健康家庭推廣建議「全能媽咪」-校本健康家庭推廣建議
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籌組校內健康推廣活動方案

要有效率地籌辦校本健康活動，必須順次序地完成以下10項籌備工作：

1.招募有興趣的家長

  家長們可透過日常閒談了解那些家長有興趣參與校本健康推廣

  活動，並根據校方所建議的有關項目加以探討，定下活動目標，

  然後選出家長代表向校方提出議案。

2.定下活動目標、時間、地點及目標群組

  待校方同意活動目標及擬定活動大綱後，家長代表可與校方一

  起定立活動時間、地點及目標群組。如活動定於夏天，那應選

  擇有蓋操場，以免活動受天雨影響。另外，定立目標群組亦相

  當重要。如果目標是低年級學生，活動應採用簡單材料、單一

  內容及以圖畫表達為主。如果目標是高年級學生，可利用更多

  文字或網上資源介紹相關健康訊息。 

3.按活動目標搜集有用的健康資訊及用具

  家長可從不同途經取得有關資料，例如網上瀏覽及參與有關

  講座。

4.籌組活動經費來源

  家長代表及家長們可與校方商討，如有需要可申請資助，例如

  家長教師會聯會家校活動經費及香港賽馬會慈善信託基金等。

  或可向參與活動者收取少量報名費，補助活動開支。

5.設計活動內容及咨詢專業意見

  家長們可先商討活動形式，例如遊戲攤位、開放日、小組活動

  或級制活動。然後與有關老師或社工設計活動。如遇上活動內

  容的問題，可聯絡有關機構查詢。有關健康資訊可聯絡醫院管

  理局屬下的「健康資訊天地」或「健康飲食在校園」網頁或向

  香港幼兒教育及服務聯會健康生活小組取得專業意見。

6.籌組及分配各項工作

  把所有相關資料統合及把所有工作列出，然後分配給各家長。

  工作包括：招募家長參與、搜尋活動禮品、找尋可借用的用具、

  設計用具、製作用具及當日活動的人手分配。

7.資料搜集及製作有關工具

  預計預備所需的時間及在活動進行前搜集所有物資及材料。 

8.向目標群組發佈有關活動訊息

  與校方合作草擬活動通告，然後於活動前兩至四星期請老師派

  發給有關同學。另外，可建議學生在活動前一星期寫手冊，令

  學生及家長記得出席學校活動。

9.舉辦活動 

  活動當天，所有參與活動的家長應在一至兩小時前到活動地點

  作佈置及準備。當各人在其崗位準備就緒，家長代表可聯絡有

  關老師幫忙維持秩序。

10.活動檢討

    活動完結後，家長們應檢討活動所出現的各種狀

    況及解決辦法，有助籌組下一次活動。如可草

    擬一份活動報告，就更能幫助其他有興趣的

    家長在日後舉辦同類型的學校活動。

「全能媽咪」-校本健康家庭推廣建議「全能媽咪」-校本健康家庭推廣建議
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活動建議時間表

8

各位有興趣參與籌辦校本健康計劃之家長，可按照以下建議時間表

完成各個重要活動項目，並於完成該項目後在旁邊加上完成日期及 “        ”   號，

以評估活動籌組的進度。

活動範圍          時間              完成日期
(加上      號)
已完成 

1. 招集有興趣的家長們

2. 定下活動目標、時間、

   地點及目標群組

3. 按活動目標搜集有用

   的健康資訊及用具

4. 籌組活動經費來源

5. 設計活動內容及咨詢

   專業意見

6. 籌組及分配各項工作

7. 資料搜集及製作有關

   工具

8. 向目標群組發佈

   有關活動訊息

9. 舉辦活動

10.活動檢討

*6-7月或

年度活動會議

8月或年度活動

會議後1個月

9－10月或

活動前6-8個月

9-11月或

活動前6-8個月

活動前2個月

活動前1個月

活動前2星期

活動前2-4星期

活動日

活動後

1-2星期內  

*每年學校籌組學年活動大概時段 

活動展影

「全能媽咪」-校本健康家庭推廣建議「全能媽咪」-校本健康家庭推廣建議
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籌組校內健康推廣活動

由「健康全能學校」黃太所提供的實際活動方案

8月7月 9月 10月 11月 12月 1月 2月

7
月
頭

9月第一個星期 12月第一個星期

1
月
第
一
個
星
期

2月學校開放日

農曆新年前

8
月
尾

11月第一個星期 1月第三個星期

1.招集所有有
  興趣的家長們

   在家長煮食班認識了8位

   志同道合的家長。大家都

   想在校內可舉辦一些有關

   健康生活及飲食的活動 。

   然後，大家決定由我代表

   家長找校方代表提出這個

   健康生活及飲食的活動。

3.搜集有關活動目標的健康
  飲食及運動的資訊及用具

   因為主題是有關健康飲食及運動，我們在互聯網上搜

   尋了一些可靠的資料。網址包括：

   衛生署學生健康服務: http://www.studenthealth.

                       gov.hk/cindex.html

   衛生署中央健康教育組 : htt://www.cheu.gov.hk

   衛生署「健康飲食在校園」運動: http://www.eatsmart.gov.hk

   食物安全中心: http://www.cfs.gov.hk/cindex.html

   營養資訊中心: http://www.ha.org.hk/dic/home.html

   此外，之前參與的健康飲食講座及「全能媽咪」培訓，

   讓我們有足夠的資料設計活動內容。

4.活動經費來源

   經過與校方商討我們的活動設計，他們

   同意協助申請資助。申請資助詳情可在

   家庭與學校合作事宜委員會網址內找尋，

   申請表如下：

   http://chsc.edb.hkedcity.net/
   chi/pta_application.php

   遞交申請表後，審核時間約 3 - 6 個月。

   籌組活動之家長將捐出小禮物作攤位禮

   品給參與學生及家長。

6.籌組及分配各項工作
   由２位家長負責運動環節，他們要準備一塊

   活動佈景板，內容包括標題、運動動作及目

   的，而另外２位家長將負責攤位佈置及標題

   設計，再另外２位家長將負責攤位遊戲的用

   具（立體食物金字塔及食物咭），還有２位

   家長將負責聯絡家長及統籌活動禮品。活動

   當日將有３位家長在運動環節負責教授及維

   持秩序，另外４位家長則負責攤位遊戲指導

   及維持秩序，還有另１位家長將負責禮品派

   發。

9.舉辦活動 
   活動當天，所有參與活動的

   家長 1 小時半前到活動地點

   作佈置及準備。當各人準備

   就緒，家長代表可聯絡有關

   老師幫忙維持秩序。

7.資料搜集及製作有關工具

   所有資料搜集及有關工具將於2星期完成。

   用具包括: 色紙、色帶/運動橡筋帶、發

   泡膠板、絲帶鈎、食物咭、過膠片、魚絲、

   汽球及佈置物品等。

5.設計活動內容及
  咨詢專業意見
   「至fit有營你、我、他」攤位，

   舉辦伸展運動橡筋帶操，以小組

   形式教授，學生及家長每次可學

   會３－４個動作。當做完運動後，

   參加者可進行以食物金字塔為主

   題的攤位遊戲，學會食物類別及

   每日攝取的所需份量。我們也聯

   絡了香港幼兒教育及服務聯會的

   營養師確定活動內的健康飲食訊

   息，他們很願意協助及提出有關

   意見，從而令我們的設計事半功

   倍。

10.活動檢討
    活動完結後，我們進行了活動檢討會。雖然

    活動順利完成，但當中的一些問題我們認為

    藉得加以檢討及商討解決辦法。我們草擬了

    一份活動報告，希望這份報告可供給有興趣

    舉辦同類活動的家長作參考。」

8.向目標群組發佈有關活動訊息
   與校方合作草擬活動通告，然後於活動

   前四星期請老師派發給有關同學。另外，

   老師將會在活動前一星期填寫在學生手

   冊，加以提醒學生及家長 。

2
月
農
曆
新
年
假
後

「全能媽咪」-校本健康家庭推廣建議 「全能媽咪」-校本健康家庭推廣建議

8月中旬

2.定下活動目標、時間、
  地點及目標群組

   因為學校有定期的家長及教師會議、校

   長會議等，我跟有關老師聯絡參與其會

   議。經過討論後，我們決定了活動目標

   為「至fit有營你、我、他」活動將於學

   校開放日內以攤位形式供全校學生及其

   家長參與。

我做到,
你也做得到!



學校名稱:

健康推廣活動簡介:

目標對象:

學校名稱:

健康推廣活動簡介:

目標對象:

香港浸信會聯會小學

健康生活日

1.健康小食小賣部: 

  家長安排不同的小食在校內售賣，讓小
  朋友選擇健康小食，建立有營飲食習慣。

2.健康飲食3:2:1: 

  家長及學生利用攤位形式分別出食物類
  別和分量之分配。令學生學懂每種食物
  量之所需比例。

全校學生
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學校名稱:

健康推廣活動簡介:

目標對象:

學校名稱:

健康推廣活動簡介:

目標對象:

聖公會基愛小學

健康生活在校園

1.健康小食小賣部: 

  通過對健康小食的認識，家長安排不
  同的小食讓小朋友選擇，建立有營飲
  食習慣，將健康訊息宣揚至全校。

2.家長橡筋帶操: 

  透過家長互相教導，家長們可學懂有

  助伸展肌肉的橡筋帶操。

全校學生及家長

宣道會陳元喜小學

新年開放日

1.運動SO GOOD攤位：

  家長教導小朋友一些簡單易學的新年操，
  好讓小朋友在新的一年維持運動習慣。
  同時亦有一些有關運動的攤位遊戲以增
  加小朋友對運動的興趣。

2.健康小食小賣部：

  由家長準備一些健康的賀年小食，一方
  面可以令家長了解哪些賀年食物比較健
  康，另一方面可以令小朋友嘗試健康小
  食的滋味，令家長及小朋友度過一個可
  以開心又健康的新年。

全校學生及家長

順德聯誼總會何日東小學

生活教育活動計劃:

1. 家長作暖身操示範及提醒學生運動的

   重要，從而增強健康體格。

2. 健康小食: 

   釣魚小遊戲及金字塔對對碰: 利用

   遊戲攤位及展覽，增加小朋友對健

   康生活的認識，提醒他們均衡飲食

   的重要。

全校學生

健康推廣活動圖片:

1.運動SO GOOD 2.健康小食小賣部1.健康小食小賣部 2.家長橡筋帶操 2.健康飲食3:2:11.健康小食小賣部 2.暖身操1.釣魚小遊戲/健康小食

校園活動分享(一)

「全能媽咪」-校本健康家庭推廣建議 「全能媽咪」-校本健康家庭推廣建議



學校名稱:

健康推廣活動簡介:

目標對象:

獅子會何德心小學

開放日：健康飲食你我他

1.五色蔬果換算輪: 

  家長通過五色蔬果換算輪教導參與學生
  及家長對健康蔬果的認識，還提醒參加
  的家長認真選擇食物，幫助小朋友建立
  有營飲食習慣。

2.健身操: 

  家長以小組教授形式，示範及教授其他
  家長，學生健身操。從而增加參與者的
  運動量。

3.測脂小攤位: 

  家長把脂肪磅提供給有興趣的家長／學

  生，令各人更清楚自己的身體狀況。

全校家長及學生

2008-20102008-2010
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學校名稱:

健康推廣活動簡介:

目標對象:

學校名稱:

健康推廣活動簡介:

目標對象:

健康推廣活動圖片:

聖愛德華天主教小學

健康食譜設計大賽

透過這項活動，不但促進親子關係，也
可提升家長食物在烹調上增添不同的營
養及色彩。家長參照健康食譜，在校內
烹調及提供給學生及老師食用。

小一至小三、家長及老師

保良局錦泰小學

小息活動時段

1.健康小食齊來選:

  家長為學生準備一系列的小食，讓學
  生分別出健康及不健康兩類小食。在
  揭曉結果時，家長會提出各食品的營
  養成分小心選擇以建立有營飲食習慣。

2.健體操:

  家長安排學生及家長一同進行健體操，
  從而增強學生健康體格並把健康訊息
  傳遞至全校學生。

小一至小三及家長
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學校名稱:

健康推廣活動簡介:

目標對象:

農圃道官立小學

健康週的常識堂：

1.走走食物金字塔: 

  家長設計出把運動及營養混合的遊戲。
  學生先拿出食物咭，讓他們找出食物
  咭內的食物所屬類別，然後跑到貼在
  地上的「食物金字塔」的格內。透過
  此活動，學童增加了心肺活動的果效
  及獲得健康飲食的知識。

2.小食紅黃綠: 

  家長從日常生活中搜集各類的食
  物包裝紙，讓學生將它們分別投
  入特別設計的顏色箱內，教導
  學生食物分類的重要性及
  身體每日所需份量。

全校學生

 

1.測脂小攤位 2.小食紅黃綠1.走走食物金字塔1.健康小食齊來選健康食譜設計及校內提供 2.健體操 2.五色蔬果換算輪/健身操1.測脂小攤位

校園活動分享(二)

「全能媽咪」-校本健康家庭推廣建議 「全能媽咪」-校本健康家庭推廣建議



學校名稱:

健康推廣活動簡介:

目標對象:

坪石天主教小學

小一迎新日

1.健體扭腰舞: 

  家長把之前在「全能媽咪」培訓中所
  學懂的健體操加入新元素，教授學生
 「健體扭腰舞」，令他們明白正確運
  動的重要。

2.健康小食快車: 

  家長利用衛生署的資源，以遊戲方式
  讓學生懂得分別食物種類及所需份量。

小一學生

2008-20102008-2010
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學校名稱:

健康推廣活動簡介:

目標對象:

學校名稱:

健康推廣活動簡介:

目標對象:

路德會梁鉅鏐小學

學生家長日

1.健身橡筋操：

  通過對橡筋操的認識，提高參加的家長
  對運動的興趣，幫助建立恆常運動習慣，
  從而提高全民的身體素質，將健康訊息
  宣揚至全校。

2.健康賣物會：

  在校內售賣健康小食及調味料，提升家
  長健康飲食的知識，從而改善各家庭的
  飲食習慣。

全校家長及學生

合一堂學校

健康週小息時段

全能媽咪話你知：

透過派發家長義工所設計有關健康飲食
及運動建議小冊子，家長及學童都能學
懂其重要性。及後在校內舉辦「健康飲
食急口令」活動確保家長及學童都有閱
讀及了解小冊子的內容。

全校學生及家長

健康推廣活動圖片:

學校名稱:

健康推廣活動簡介:

目標對象:
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香港仔聖伯多祿天主教小學

健康校園齊共創

家長義工及老師合作在11月份的每個
小息進行健康推廣。當中包括攤位活
動，教導學童健康小食的選擇，並利
用學校的運動器材提升學童對運動的
興趣。

全校學生

校園活動分享(三)

1.健身橡筋操 2.健康賣物會 1.健體扭腰舞 2.健康小食快車 1.小食紅綠燈 2.健體色帶操1.健康飲食急口令 2.小冊子內的部分內容

「全能媽咪」-校本健康家庭推廣建議 「全能媽咪」-校本健康家庭推廣建議
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校園活動分享(完)
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學校名稱:

健康推廣活動簡介:

目標對象:

學校名稱:

健康推廣活動簡介:

目標對象:

救世軍韋理夫人紀念學校(上午校)

健康生活在校園

1.伸展橡筋操

  從培訓中學懂的橡筋操，家長以「一

  傳十、十傳百」的方式，把這個運動

  教授了不同的家長及學生。

2.開心「果」日

  家長教師會聯合舉辦開心「果」日，
  培養學童進食生果的習慣。

家長

東華三院李東海小學

學校開放日

1.健身橡筋操：　

  家長以小組形式教授家長及學生橡
  筋操，從而提高參加的家長及小朋
  友對運動的興趣及增加親子關係。

2.至營金字塔: 

  利用遊戲攤位形式讓參與人能分別
  各食物在食物金字塔的所屬類別，
  家長在旁加以解釋各食物類別的每
  日所需量及其重要性。

全校學生及家長

健康推廣活動圖片:

1.健身橡筋操 2.健康賣物會 1.健身橡筋操 2.至營金字塔
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農圃道官立小學
參加了「全能媽咪」的培訓後，學校連續兩
年舉辦『健康校園計劃』。家教會擔當了教授低年級學生的健康飲食訊息，我們從培訓後學懂的知識及幼聯營養師的協助下，我們成功透過遊戲及活動，令小朋友明白食物金字塔、健康小食及運動的重要。現在我們很有信心在將來於校內推廣健康飲食的訊息及籌組有關活動，從而令我們的未來棟樑活得更健康。 
       家教會主席

救世軍韋理夫人紀念學校
經過「全能媽咪」的培訓後，我學懂了閱讀食

物標籤。現在我能輕而易舉地選出一些健康小

食給我的家人了。 

                    聶太

以前，我是很喜歡運動的。但當有了小孩

後，運動量減少了，身體也沒以前的強壯。

經過「全能媽咪」的培訓後，我發現家長不

但需要運動，小朋友更需要家長的鼓勵下做

運動。現在，我會安排時間和小朋友一起做

運動，提升親子關係，還可促使他們快點把

功課完成。 
                         黃太

家長心聲

獅子會何德心小學經過「全能媽咪」的培訓後，我和其他家長在

學校籌組了『健康飲食你我他』學校開放日。

我們起初發現自己什麼都不懂，但回想到培

訓的內容及討論，我們對健康飲食都略懂一

二。之後，我們在網上及老師提供的物資上

取得更多資料，讓我們不但成功完成了是次

活動，還提升了自己的健康飲食理念。

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
   黃小姐

宣道會陳元喜小學從「全能媽咪」的培訓，我了解到健康飲食

的重要性。在日常生活，多找尋一些健康新

鮮食材及利用低鹽、低糖、低脂的方式烹調

餸菜。最近，我還和其他有份參與「全能媽

咪」的家長設計健康糉的食譜。利用此食譜，

我們連同我們的小朋友到老人院教導老人家

一起製作健康糉。    
    

 
 

 
  何太

我的小朋友從小到大都是小胖子。自從「全

能媽咪」的培訓後，我開始留意他的食量及

利用小食多餐的概念，改變他的飲食習慣。

現在的他明顯瘦了，也因此活躍起來了。

     
 

               嚴太

「全能媽咪」-校本健康家庭推廣建議 「全能媽咪」-校本健康家庭推廣建議
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保良局錦泰小學

順德聯誼總會何日東小學

獅子會何德心小學

聖公會基愛小學

東華三院李東海小學

仁濟醫院陳耀星小學

坪石天主教小學

路德會梁鉅鏐小學

宣道會陳元喜小學

合一堂學校

香港浸信會聯會小學

救世軍韋理夫人紀念學校(上午校)

農圃道官立小學

香港仔聖伯多祿天主教小學

聖愛德華天主教小學

除以上校園健康推廣外，

家長們亦列出以下校園健康活動建議

1.舉辦健康烹調煮食坊，介紹健康烹調方式及食物配塔

2.延長運動培訓及多元化運動練習，令家長們可更有興趣學習，教導家人

3.舉辦親子活動或比賽，讓校方連同家長及小孩一起學習健康飲食及營養知識

4.舉辦外出活動，學習選購健康食材及小食，從而令家人可得到實際的幫助

家長建議

「全能媽咪」-校本健康家庭推廣建議




