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SCHOOL

文│教育暨青年局社會暨教育輔助處

世界衛生組織(WHO)於1948年

將健康定義為：“健康是身體的、

心理的和社會的完全適應狀態，而不

僅是沒有疾病或殘障發生而已。”健

康是一切成就的基礎，是人生最寶貴

的財富，有了健康土地，就可以有無

限的可能，失去健康，個人再努力也

變得毫無意義。健康與學習有莫大關

係，學生有健康的身體，才可不斷努

力學習，實踐健康的生活，創造健康

幸福的人生。

由於生活方式的改變，學生的健

康問題日漸增多，自1995年起，世界

衛生組織倡議學校也應該成為健康的

生活環境，將健康促進之觀念帶入校

園，“學校健康促進計劃”是強調個

人與整體，環境之間的連結及全體成

員由始至終的共同參與。簡而言之，

將學校視為一個學生成長過程中逗留

時間較長的地方，並設想學生應該在

這裡養成健康的習慣，學習健康的技

   校園健康飲食

能與知識。所以世界衛生組織將健康

促進學校定義為“一所學校能持續增

強它的能力，成為一個有益於生活、

學習與工作的健康場所。”並希望結

合學校、家庭、社區的人員，共同努

力使學校成為健康場所，向學生和教

職員提供健康的環境、健康教學和健

康服務，促進人員健康。
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自2004/2005學年起，教育暨青

年局與衛生局合作，向本澳學校推

行“學校健康促進計劃”，透過不同

類型的計劃和活動，關注學生的健康

成長，讓學生從小建立健康的生活模

式。推動初期協助學校根據本身條件

和優勢，推動具校本特色的健康促進

計劃，還於每年設定一個主題作為重

點開展項目。包括：學校衛生和安

全、健康飲食和學生輔導、學生體適

能等，藉不同的主題提醒大家關注校

園的衛生和安全，強調健康飲食的

重要性，強化學校對危機管理的能力

等，為教職員和學生創建一個安全和

衛生的校園環境。

推動健康促進計劃的其中一個

模式就是健康信念模式，透過對於

個人不同認知層面，以期達到行為改

變。然而，行為很難單靠獲得知識而

改變，需要有“健康的支持性環境”

作佐劑。為此，自2008/2009學年起，

教育暨青年局以校園健康飲食為切

入點，使學校建立成健康飲食教育的

基地，培養學生從小養成均衡飲食的

習慣，透過推行“倡設健康小賣部計

劃”，鼓勵及推動學校將小賣部的食

物分為“紅、黃、綠”三種顏色（紅

色為少選為佳、黃色為限量選購、綠

色為適宜選購），並將出售的紅色食

物減至2成或以下，藉計劃加深學生對

選擇食物及健康飲食的理解，任何轉

變都有適應期，由最初學生和家長

不理解健康小賣部的轉型，到今天

計劃得到學校、家長的配合和支持，

令大家明白健康食物的重要性，掌

握選擇食物的技巧。參與計劃的學

校由2008/2009學年的13間上升至

2015/2016學年的38間，佔全澳設有

小賣部的學校6成以上。

除推行“倡設健康小賣部計劃”，

“水果FUN享日”活動亦是教育暨青年

小食紅黃綠，分類好清晰

學生購買健康小食
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局推行健康校園飲食的其中一項措

施。世界衛生組織建議每天進食最少

400克水果和蔬菜的攝取量，可以有

效地預防多種疾病，同時水果和蔬菜

能為身體提供多種營養素，是人體不

可缺少的食物。自2007/2008學年起

舉辦“水果FUN享日”活動，藉此活

動鼓勵師生注重均衡飲食，從小培

養學生不偏食、飲食定時定量及每日

進食最少兩份水果三份蔬菜的良好飲

食習慣，從而增強體質，預防各種

疾病。活動得到學校的積極支持和參

與，成效良好。透過師生帶水果回學

校，一起分享吃水果的樂趣，以及參

與以水果為主題的相關活動，豐富學

生了解水果營養的知識，培養學生持

續吃水果的習慣。活動已連續舉辦10

年，為將“兩份水果，三份蔬菜”的

理念從學校傳遞開去，教育暨青年局

於2015/2016學年擴闊分享模式，向

全澳非高等教育的師生派送蘋果，期

望師生把蘋果帶回家中，與家人、友

鄰分享，將健康生活的訊息傳遞給家

人、友鄰，把活動由學校擴展至家庭

及社區，進一步推廣健康飲食習慣的信

息，將健康生活的種子傳播開去。

按照“健康飲食金字塔”建議

的比例，2歲至18歲人士每日須攝取

1至2杯約240毫升奶類製品，為讓

學生從小養成均衡飲食的習慣，並

配合學校開展營養教育的工作，自

2004/2005學年起，教育暨青年局推

行牛奶計劃，免費向幼兒教育一年級

學生提供高鈣低脂牛奶飲品，目的是

培養學生從小養成飲牛奶的習慣，

於2011/2012學年起，更加入豆奶作

交替供應，飲用對象為幼兒教育及小

2016/2017學年
水果FUN享日啟動

一日一蘋果，醫生遠離我
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學教育階段學生，2016/2017學年約

35,000名學生參與計劃。期望透過計

劃讓學生從小攝取均衡營養，建立良

好的均衡飲食習慣，促進學生的健康

成長。

因應社會及環境的改變，教育

暨青年局分別於2008/2009學年及

2014/2015學年開展“澳門學校飲食

環境和學生營養狀況調查”，以檢

視學校的飲食環境，評估學生的飲食

行為及營養狀況，2008/2009學年與

2014/2015調查結果比較，顯示學生

及家長在健康飲食方面認知有所提

高，學生及家長在選購食物時會把

健康因素列入考慮之列，學校的飲食

環境、學校小賣部出售的食物亦有改

善，可見學校和政府的共同努力下，

開展的營養教育工作顯見成效顯著。

學校健康服務也就是學校保健

工作，是學校衛生工作中重要的一

環，維護學生身心健康，從而提高學

生學習的成效。為此，教育暨青年局

由2006/2007學年起以定額及專款專

用的方式，透過資助學校聘請專職人

員，協助在學校實施學生保健工作，

以及在校內開展健康教育活動，透過

舉辦如：推廣健康早餐、健康膳食烹

飪比賽、健康生活常識問答比賽、健

康飲食海報設計大賽、四格漫畫比賽

等，向學生推廣健康生活的訊息，期

望藉不同途徑讓學生接收健康訊息。

要兒童養成健康行為及生活習

慣，必須從小做起，學校與家長的配合

都很重要，學校可藉由控制和改善環境

中可能對人體健康有害的因素，提供適

合教師教學及學生學習的良好環境，以

促進學生和教職員的健康，家長應為孩

子樹立良好榜樣，向子女灌輸健康知

識，培養兒童從小建立健康的生活態度

和習慣。

健康促進工作是一個持續的過

程，所以學校健康促進計劃並沒有終

點，期望本澳的學校都成為“健康促進

學校”是我們的目標，相信在大家共同

努力下，學校全體教職員工及學生都會

明瞭健康是他們的權利，主動參與校園

健康管理，共同建設健康校園。

透過教具加深學生認識健康飲食

學校宣傳健康飲食訊息
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