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一‧預習：按照「食物金字塔」的食物分類方法，把你今天曾吃過的食物名稱填

在下面的金字塔內，為下一節常識課堂做準備。(可參考本《學習冊》p.16) 

 

今天是________年____月_____日(星期_____)。

總計全天的早餐、午餐、晚餐和其間的小吃， 

我吃了以下的食物： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

另外，我今天喝了 __________、__________、__________、__________， 

 

合共大約共 _______ 杯水(或流質飲料)。 

 

2. 定時、定量、速度合宜 

(按實際情況填寫。如果你全天只喝了一類流質飲料，把它填在第一欄，其餘欄位置空便可。) 

預習短片 

《二人小組匯報及互評》 

用鉛筆做功課，用藍色原子筆改正。 

日期：__________________ 
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二‧主要概念：在橫線上填上合適的字詞。(10 分) 
 

身體的健康狀況與個人的飲食習慣息息相關。我們進食要定______和

定______，食物種類則要______，______的速度亦不宜太快。 

飲食不定時、過量進食或______，都會影響發育和損害健康。 

 

 
三‧飲食神探找找看：試為圖中的小朋友建議一些更健康的飲食習慣。把代表良

好飲食習慣的英文字母填在方格內。(12 分) 
 

○A 飲食要定時   ○B 飲食要定量 

○C 食物種類要均衡  ○D 進食速度要合宜 

 
 
1.   2.  
 
 
 

 
我建議他： 我建議他： 

 
 
 
3.   4.  
 
 
 
 
 

我建議她： 我建議他： 

 
 
 
5.   6.  
 
 
 
 
 

我建議他： 我建議她： 

 

我最愛吃肉，不愛

吃蔬菜。不要給我

蔬菜啊！ 

 

我最愛吃蔬菜。要

是我喜歡，我可以

一次吃三大碟蔬菜 

。 

 

我有時放學後多吃

了零食，到晚上便

不吃晚餐了。 

 

我有時在七時吃早

餐，有時到小息時

才吃早餐，視乎當

天能否準時起床。 

 

  

肉醬意粉是我的至

愛。不消三分鐘，

我便可以把一整碟

肉醬意粉吃光！ 

我近來胖了。我要

在這個星期節食減

肥，每餐只吃半碗

蔬菜便是了。 

。 

用鉛筆做功課，用藍色原子筆改正。 

日期：__________________ 

http://www.google.com.hk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi19KSusbHVAhUBjZQKHU1ZBcgQjRwIBw&url=http://diysolarpanelsv.com/kids-at-school-eating-lunch-clipart.html&psig=AFQjCNEknET42dLwuqLtlaC6CIBZ-t3I5w&ust=1501516370749011


港大同學會小學 

三年級常識課程˙單元一˙健康生活由我創(1B 冊) 

 

 4 

衡 

四‧寫寫看：在方格內，練習書寫字詞兩次。(8 分) 
 

              

              

 

              

              

 

              

              

 

              

              

 
 

五‧家庭閱讀良機：邀請家人與你一起閱讀下面的有趣知識，分享閱讀的樂趣。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
今天，我邀請了___________和我一起閱讀「趣味小百科」。 

 

 
家長簽名：___________ 

 
 
 
 
 

均 

最健康食物排行榜 

世界衞生組織用了三年時間來研究最健康的食物，

並在 2007 年公佈了評選結果。 

「最健康的蔬菜」：蕃薯既含有豐富的維他命，又有抗癌

的效用，因此獲選為最健康的蔬菜。 

「最健康的水果」：木瓜含有木瓜酵素，既有助分解肉類

蛋白質，又能預防腸胃炎，因此獲選為最健康的水果。 

「最健康的肉類」：鵝肉和鴨肉的化學結構接近橄欖油，

對心臟健康有益，獲選為最健康的肉類。 

    在這個週末，就和爸媽一起用上面的

健康食物來做飯吧！ 
趣味小百科 

(家人的稱謂) 

定 時 

定 量 

 

        

30 

偏 食 
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一． 預備任務：閱讀課本第 2 課(p.14-17)及《學習冊 1A 及 1B 冊》Ch.1-2。 

 

二．進行形式 

- 個人說話。 

- 根據情境卡的內容，指出當中的壞習慣及影響，並提出合適的建議。 
 

三．評估重點 

- 對健康飲食習慣的認識。 

- 明辨性思考能力：根據已有的資料，找出當中的問題，然後提出解決方法； 

- 溝通能力：先組織自己的想法，然後表達意見。 

- 積極和認真的學習態度。 
 

四．表現項目 

 
項目 

己能掌握， 

表現良好。 

願意嘗試， 

仍可進步。 

未能完成， 

需要努力。 

1.  指出情境中有關飲食習慣的問

題或壞習慣。 
   

2.  說出該問題或壞習慣對身體帶

來的影響。 
   

3.  給情境中的人物建議健康的飲

食習慣。 
   

4.  先組織自己的想法，然後表達

意見。 
   

5.  說話時，聲量足夠。 
   

6.  說話時，保持與老師有眼神接

觸。 
   

7.  積極和認真地進行評估活動。 
   

 
五．鞏固學習 
 

家長可以因應孩子的表現，

按需要與孩子觀看教育電視 ETV

《有「營」小人兒》，協助孩子鞏

固對健康飲食習慣的認識。 
 

家長簽署：______________ 

日期：__________________ 

飲食習慣挑戰站 

只要努力，大家都可以進步！ 
ETV 

《有「營」小人兒》 
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一‧主要概念：在橫線上填上或圈出合適的字詞。(4 分) 
 

如果我們吃了骯髒或未煮熟的食物，便可能會引致身體______，因此我

們必須注意食物的 售價 / 衞生。在選購食物時，我們要留意食物的外觀、

氣味、包裝、食用期限，還要注意售賣食物的地方的衞生情況。 

 

二‧食物衞生小督察：你會選擇每一題中的哪一件食物？圈出你的

選擇，然後在橫線上填上選購食物時要注意

的地方。(16 分) 

 
1.  
 
 
 
 
 
 
2.   
 
 
 
 
 
 
3.   
 
 
 
 
 
 
4.   
 
 
 
 
 

1. 我們要注意食物的 

_____________。 

2. 我們要注意食物的 

_____________。 

 

3. 我們要注意食物的 

_____________。 

 

4. 我們要注意食物售賣

地點的___________。 

 

(留意今天的日期) (留意今天的日期) 

4.選購食物要小心 

用鉛筆做功課，用藍色原子筆改正。 

日期：__________________ 
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三‧小心處理食物：在處理食物時，我們要注意甚麼地方？用直線把相關的語句

連起來。(10 分) 

     
1. 處理食物前，先把雙

手洗乾淨。 

⚫  ⚫ 防止傷口上的細菌傳到食物上，

亦防止食物上的細菌經傷口入

侵人體。 

     
2. 處理食物前，先在手

上的傷口敷上膠布。 

⚫  ⚫ 生肉和未煮熟的食物可能存有

細菌或寄生蟲，把生、熟食物分

開處理可避免污染食物。 

     
3. 處理食物時，把食物

清洗乾淨。 

⚫  ⚫ 避免手上的細菌或塵埃傳到食

物上。 

 
 

    

4. 處理食物時，把生、

熟食物分開處理。 

⚫  ⚫ 除去食物上的塵埃或殘留在蔬

菜表面的農藥。 

 
 

    

5. 煮食時，把食物徹底

煮熟。 

⚫  ⚫ 防止蚊蠅或空氣中的細菌污染

食物。 

 
 

    

6. 煮食後，把食物蓋

好。 

⚫  ⚫ 消滅食物中對人體有害的細菌

或寄生蟲。 

 
 
四‧家庭閱讀良機：邀請家人與你一起閱讀《有「營」識食小百科》

p.54 及 p.55，分享閱讀的樂趣。在今天的晚餐，你和家人吃過

甚麼顏色的食物？把食物的名稱填在方格內 (不限數量，按實

際情況填寫)。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
今天，我邀請了___________和我一起閱讀《有「營」識食小百科》。 

 
 

家長簽名：___________ 

(家人的稱謂) 
 

        

30 
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一‧主要概念：在橫線上填上合適的字詞。(6 分) 
 

常見的 保存 / 烹調 食物方法包括乾燥法、醃製法、脫水法、真空

法、高溫消毒法(用於罐頭儲存)、化學防腐法(即在食物中加入防腐劑)。 

醃製法和化學防腐法都屬於食物加工的方法。雖然食物加工可以令食物

_______更久，但是進食過多加工的食物可能會_______健康，有利有弊。 

 
二‧給每種保存食物方法列舉兩個食物例子，填在括號內。(10 分) 

 
 
 
 
 
 
  
 
  
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

1. 乾燥法 

( 蝦乾 ) (      ) 

例子一 例子二 

2. 醃製法 

( 鹹魚 ) (      ) 

例子一 例子二 

5. 高溫消毒法 

(盒裝豆奶) (      ) 

例子一 例子二 

3. 脫水法 

( 意粉 ) (      ) 

例子一 例子二 

6.保存食物有妙法 

4. 真空法 

(包裝火腿) (      ) 

例子一 例子二 

用鉛筆做功課，用藍色原子筆改正。 

日期：__________________ 
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三‧你認為食物加工是一件好事，還是一件壞事？試舉出一個原因。

(3 分) (大家可以先參考《有「營」識食小百科》p.80，然後回答

問題) 

 

我認為 

因為 

 

 
 
四‧寫寫看：在方格內，練習書寫字詞兩次。(4 分) 
 

              

              

 

              

              

 
 

五‧家庭閱讀良機：邀請一位家人與你一起閱讀營：閱讀《有「營」

識食小百科》p.80 及 p.81，重溫保存食物的方法，然後完成下面

的連線題。(用直線上把合適的答案連起來)  

 

將食物的水份抽出，以便保存。 ‧  ‧ 醃製法 

     

將食物放在醋或鹽裏面。 ‧  ‧ 脫水法 

     

將食物存放在密封袋裏面，然後將空氣抽出。 ‧  ‧ 高溫消毒法 

     

先加熱罐頭進行消毒，然後將熟食密封在裏面。 ‧  ‧ 真空法 

     

 
今天，我邀請了___________和我一起閱讀《有「營」識食小百科》。 

 
 

家長簽名：___________ 

 
 
 

 

保 

損

存 

害 

(家人的稱謂) 

 

        

23 

《鏗鏘集。誰知盤中

飧》(07:00-11:40) 
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一‧主要概念：在橫線上填上合適的字詞。(4 分) 
 

我們要按照醫生的處方，小心使用_______，以減少出現「耐藥性細菌」的機

會。此外，保持良好個人衞生習慣，亦可減低______「耐藥性細菌」的風險。 

 
二‧選擇題：把正確答案前的圓圈填滿。(15 分)  
 

1. 抗生素可用作治療以下哪種感染？ 

 病毒感染 

 細菌感染 

 
2. 濫用抗生素可引致以下哪個後果？ 

(「濫用」是指過量使用或在不需要的情況下使用。)  

 身體對所有細菌都有免疫。 

 減低感染「耐藥性細菌」的風險。 

 有機會導致簡單的感染(如尿道炎)亦無藥可醫。 

 可殺死所有有害的細菌，令益菌大量繁殖。 
 

3. 以下哪一項是感染「耐藥性細菌」的後果？ 

 治療疾病的時間可能會更長。 

 可能連簡單的疾病都會致命。 

 可能需要使用更貴及更多副作用的藥物來治療感染。 

 以上皆是。 
 

4. 如果耐藥性問題繼續惡化，到 2050 年全球將會有

多少人因感染「耐藥性細菌」而死亡？ 

 一千萬人 

 一百萬人 

 十萬人 

 一萬人 
 

5. 以下哪一項方法可以減少出現「耐藥性細菌」的機會？ 

 當我們感覺到病情好轉，便應該停止服用抗生素。 

 多進食未經煮熟的食物。 

 只使用經醫生處方的抗生素，並遵從醫生的指示服用。  

 當家人生病時，應盡快到藥房購買抗生素，然後給他們服用。 

8.耐藥惡菌的來襲 

ETV          

耐藥惡菌的來襲 

用鉛筆做功課，用藍色原子筆改正。 

日期：__________________ 
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三‧明辨是非：如果句子的意思正確，在旁邊的括號內加上「✓」；如果錯誤，在

旁邊的括號內加上「」。(10 分) 

 

1.  農場是細菌產生耐藥性的其中一個來源。 (✓ ) 

2.  若身體感到不適，可自行到藥房購買抗生素服用。 (  ) 

3.  如廁後，須用清水及梘液徹底清潔雙手。 (  ) 

4.  「耐藥性細菌」只會透過受污染的肉類傳播。 (  ) 

5.  抗生素能夠分辨致病及不致病的細菌。 (  ) 

6.  在飲用及進食前，食水和食物都應先煮沸及煮熟。 (  ) 

 

 
四‧家庭閱讀良機：閱讀《有「營」識食小百科》p.77，然後運

用雙手作為工具，向一位家人介紹書中的「健

康飲食手法」。每完成一項後，請家人給你在

方格內加上✓號。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
今天，我邀請了___________和我一起閱讀《有「營」識食小百科》。 

 
 

家長簽名：___________ 

(家人的稱謂) 

 

        

29 
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一‧主要概念：參考 p.13，在橫線上填上選擇運動時需要考慮的因素。(14 分) 
 

運動的種類有很多，我們可以按照自己的______、______、______及

____________等，選擇合適自己的運動。此外，我們亦應考慮該運動所需的

______、舉行活動的______及當時的______狀況，以決定是否進行該運動。 

 
 
二‧運動的種類十分多元化。如果我們小心選擇，便能幫助身心的健康發展。試

在下面的「蜂巢迷宮」中，把選擇運動時要注意的七項地方圈起來。 

(每組被圈出的蜂巢格必須能夠連成一條直線。) (14 分) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

用 

身 

用 

友 

能 

流 

運 

球 

心 

體 

朋 

靜 

興 

趣 

動 

獎 

狀 

毅 

態 

緻 

態 

情 

況 

力 

氣 

候 

足 

球 

天 

晴 

活 

動 

地 

交 

友 

費 

體 

力 

潮 

活 

動 

室 

身 

高 

空 

閒 

毛 
羽 

點 
暇 

時 
間

10.選擇運動要小心 

用鉛筆做功課，用藍色原子筆改正。 

日期：__________________ 
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三‧齊來想一想：細閱以下兩個情境，協助小健和小芳判在選擇運動時作出合適的

決定。在合適的方格內加上號，並在橫線上圈出答案或說明原因。(22 分) 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.小芳是學校足球校隊、游泳校隊和田徑校隊的成員。

這三項運動的校際比賽，將分別在下星期三、四、五

舉行，即小芳下星期連續三天都要參加比賽。 

你認為小芳應該考慮甚麼因素？  

你認為她應否參加這三項運動比賽？為甚麼？(請說明所選的考慮因素) 

 

我認為小健應該

考慮： 

 興趣 

 時間 

 能力 

 身體狀況 

 費用 

 活動地點 

 天氣 

 

 

1. 小健相約了家人在星期五、六兩天到西貢的海邊露

營。小健的爸爸特意為這次露營，用$1,000 買了一個

新帳幕。 

然而，根據香港天文台的資料，一股颱風正在迫近香港，並於星期日最

接近香港，屆時將有強風、雷暴和大雨。今天是星期四，颱風與香港尚有

一段距離，因此天氣仍未見受到明顯的影響。 

你認為小健應該考慮甚麼因素？你認為他應否進行這次露營活動呢？ 

為甚麼？(請說明所選的考慮因素) 

我認為小健應該 如常/取消 露營。因為一股颱風將於

星期日吹襲香港，它很大機會影響星期五、六的 天氣

/交通 狀況，海邊的風勢亦會 較弱/較強 ，令這次露

營活動變得十分 安全/危險 。一旦遇上意外，不單小

健和家人，救援人員的生命亦會受到 保障/威脅。 

 

我認為小芳                                  。 

因為 _________________________________________ 

______________________________________________________ 

______________________________________________ 

______________________________________________________ 

__________________________________________。 

 

 

_________ 

 

我認為小芳應該

考慮： 

 興趣 

 時間 

 能力 

 身體狀況 

 費用 

 活動地點 

 天氣 
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就着你喜歡的運動項目，邀請家人與你一起閱讀閱讀一本有關該運動的圖書(中、

英皆可；圖書館索書號 700-799) ，一起享受閱讀的樂趣，然後完成下面的任務。 

 
1. 與家長一起閱讀運動圖書。完成朗讀後，大家可以在 DEAR Calendar的 10

月/11月頁上記錄： 

 Read a book about your favourite hobby or sport. 

來學習新知識吧！請你讀一本非故事類型的圖書。 

 

2. 完成下面的閱讀成果記錄。 

 

書名：____________________   作者：____________________ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

家庭閱讀良機 

這本書是關於甚麼運動的？ 

What sport is discussed in this book? 

介紹這項運動或一位這項運動的運動員。 

Write about this sport or an athlete who plays this sport. 

為甚麼你喜歡這項運動？ 

Why do you like this sport? 

用鉛筆做功課，用藍色原子筆改正。 

日期：__________________ 
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在學校假期，請家長陪同你參觀衞生教育展覽及資料中心，一起增進知識。 

https://www.fehd.gov.hk/tc_chi/research_education/heerc/index.html 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

參觀衞生教育展覽及資料中心 

用鉛筆做功課，用藍色原子筆改正。 

日期：__________________ 
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