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資訊    速遞

教師雜誌．第六十九期

近年來澳門雙職家庭越來越多，父母出外工作，孩子的午膳會交由學校或托管中心

協助供給，故此學校的營養教育對孩子健康非常重要。教師從小培養孩子的健康意識，

讓孩子有足夠營養，才能讓孩子擁有強健體魄。

營養教育的要點是“均衡飲食”和“飲食金字塔”。“均衡飲食”就是每天攝取的

食物應包含為身體提供足夠熱量和各種必須的營養素，以維持身體機能和預防各種疾病；

“飲食金字塔”依營養特質將食物分為六大類：全榖根莖類、豆魚肉蛋類、奶類或乳製品、

蔬菜類、水果類、油脂類，各類食物的食用量適當應分配。

教師在向孩子傳授營養知識時，宜以多元、有趣、生活化的方式，將營養知識融入

各科課程之中，向孩子清楚傳達正確的營養訊息，使孩子能在生動活潑的互動下愉快的

學習，才能讓他們謹記在心，建立正確的飲食觀念，進而改變自己的飲食習慣。進行營

養教育時可注意以下幾點：
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（3）給孩子們選擇的機會

當教師以食物來獎勵孩子時，應推薦

健康食物給孩子考慮，可以藉此機會以學

校小賣部的食物分類表，教導孩子健康與

不健康食物的分別，從而引導孩子選取健

康食物。

營養教育與本地醫療與健康關係密

切。如果營養教育能充分發揮作用，讓孩

子擁有強健體魄，則既能提升他們學習效

率，亦可降低他們生病的機率，從而降低

可能產生的醫療費用。有良好營養知識的

孩子們也會將健康飲食的理念傳遞給家

長，促進全民健康。

（1）強調食物與自身的相關性

大家都知道營養與疾病的關連，但如

果教師一直與孩子談疾病，他們會覺得與

健康的自己關係不大而失去興趣。因此可

以改為告知想增高、體型健美或提高智力

該如何吃，會較易引起他們的興趣。

（2）享受食物的喜悅

教師幫助孩子欣賞食物和享受食用過

程，進食期間保持愉快的心情；向孩子說

明每種食物的益處，讓孩子從中了解食物

的營養價值，不要強迫孩子進食，否則容

易引起反感。
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