
外展教育計劃    遠離糖尿校園行動
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衛生署資料顯示，平均每4個中/小學生就有1個肥胖

肥 胖 不 但 會 導 致 高

血 壓 、 高 血 脂 、 心

臟 病 ， 亦 會 誘 發 二

型糖尿病

「遠離糖尿」校園行動

由於肥胖人士患上糖尿病的機會比其他人高，因此近年肥胖學
童比率的持續上昇加劇了糖尿病年輕化的趨勢。有見及此，香
港糖尿聯會本著「預防勝於治療」的服務理念，開展了「遠離
糖尿」校園行動先導計劃，以改善學童的生活模式，讓他們得
以健康成長，並提升學習效率。

本計劃的目的是喚起學童/家長/教師對肥胖問題及糖尿病的關
注，灌輸建立良好生活模式的知識和技巧，藉此讓學童健康成
長、遠離疾病。它的特點是活動形式多元化、具創意、互動、
重啟發性，而且可根據個別學校需要特意剪裁。計劃由糖尿專
科醫護人員策劃，並由經驗護士推行。

透過此健康生活手冊，學童可增加對「糖胖」的認識，藉着關注「
糖胖」和健康生活，從而「遠離糖尿」。

學童資料 

個人資料
姓名：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿　年齡：＿＿＿

學校：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿　班級：＿＿＿

健康狀況
身高：＿＿＿＿＿＿＿＿厘米　體重：＿＿＿＿＿＿＿＿公斤

屬於 : □ 過輕　　□ 理想　　□ 過重

(家長/老師可登入 www.diabetes-hk.org 網址查閱身高體重比例圖，替你的學

童作個別評估)

量度日期：＿＿＿＿＿＿＿＿＿

生活習慣
喜愛的娛樂：□看書　□打遊戲機　□上網　□看電視　
(可選多項)	  □其他＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

喜愛的運動：□跑步　□游水　□跳繩　□踏單車　□打球　
(可選多項)	  □跳舞  □其他＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

喜愛的食物：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

喜愛的水果：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

睡眠時間：	 上床＿＿＿＿＿＿　起床＿＿＿＿＿＿

大便習慣：	 ＿＿＿日＿＿＿次

家長簽名

註：手冊內所有練習的答案已張貼於本會網站www.diabetes-hk.org
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何謂糖尿病

胰臟是我們身體的器官

之一，作用是分泌胰島

素來幫助血液內的糖進

入細胞，轉化為能量，

供給身體所需。如果缺

乏胰島素，糖便會滯留

在血管內，導致血糖過

高而形成糖尿病。

成因

徵狀

習作

請在空格上填上正確的器官名稱(心臟、
肺、肝、胃、胰臟、膽、小腸)。胰臟

血管

細胞

家長簽名

遺傳		  不良飲食習慣 

缺乏運動	 過重 / 肥胖	

精神壓力

多吃			   體重下降

多渴			   容易疲倦

多尿或小便頻密	 易受感染

但大部份均沒有任何徵狀

糖

胰島素
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從前在一個森林裡，住了一隻貪吃的小龜叫小胖，牠很喜歡

吃東西，常常暴飲暴食。糖糖是小胖的好朋友，經常勸小胖

適量進食，以免因肥胖影響健康。但小胖從不理會，還越食

越 肥 ， 因 而 令 到 自 己 的 身 型 、 體

重 比 同 齡 的 小 龜 大 及 重 。 

 

有一天，小胖跟糖糖到屋外玩

耍，正當牠們玩得興高采烈的

時候，突然遇上狡猾的狐狸，

想把牠們吃掉。糖糖頓時記起

媽媽的教導:「糖糖，你要記

緊呀！當你遇上任何危險，立

刻躲入殼裡保護自己，這是我們保護自己的

本能。」於是糖糖立刻敏捷地往自己的殼裡一縮，把頭和手腳躲

起來，並對小胖說：「小胖!快些躲入自己的殼裡啦！」。可是，

當時糖糖只聽見小胖大叫救命，便問：「小胖！小胖！發生

什麼事？」小胖回答:「救命呀！今次真是『肥』累

事，我太肥啦！手腳無法縮入殼裡！」糖糖

立刻大力推牠的頭，可是用盡全力都不成

功，就建議小胖往樹洞躲避：「小胖不如

你爬入樹洞吧。」於是小胖拖着重重的身

軀，很困難地爬進樹洞，終於逃過一劫。 

事後，小胖感到非常後悔，想不到原來太

肥會令自己陷入險境，更差點連累了糖

糖。
家長簽名

自此之後，小胖就決心減肥、

戒掉暴飲暴食的壞習慣，而且

每日相約糖糖一同散步和做運

動，做回一隻健康的小龜。

讀後感

小朋友，聽完這個故事後，把你的感想寫下來， 

與同學分享吧。
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我們要學懂把食物分為紅、黃、綠三種

顏色，就好似紅綠燈一樣。今天，就由

我飲食小精靈教你如何分辨顏色去選擇

健康的食物。

資料來源: 香港衞生署

紅燈(危險):
食物屬於不健康，含多油、多鹽、多糖或營養價值低，

少選為佳。例子:薯片、即食麵、高糖汽水、牛肉
乾、朱古力、糖果、雪糕、忌廉蛋糕

綠燈(安全):
食物屬於健康，含少油、少鹽、少糖、高纖維同時營養

價值高，宜多選擇。例子:生果、蔬菜、全麥包、
脫脂奶、湯粉麵、高纖維早餐粟米片、麥片

黃燈(警告):
食物屬於不健康，含多油、多鹽、多糖但含有一些營

養價值，限量選擇。例子:甜餅乾、腸仔、燒賣、
炒粉麵、炸雞、火腿

習作

請分辨以下食物是屬於紅、黃、綠哪一類，並

填上適當的顏色。

無糖乾果 (例如杏脯、西梅乾、提子乾、蘋果片) 			 

油炸的食物 (例如炸雞、炸魚柳、炸豬扒) 				  

無添加糖的飲品 (例如鮮榨果汁、低糖荳漿、脫脂奶)		 加

鹽小食 (例如紫菜、餅乾、魚蛋、果仁)				  

高脂食物 (例如炒麵、煎蛋、煙肉、香腸)				  

加工食物 (例如腸仔、火腿)					   

高糖甜品 (例如布甸、雪糕、忌廉蛋糕)				  

新鮮蔬果 (例如青瓜、紅蘿蔔、蕃茄、香蕉、蘋果)			 

高纖食物 (例如蔬菜、燕麥、全麥包)					   

糖果類 (例如朱古力、糖)

飲食紅綠燈
紅綠燈，飲食要小心，
     選擇食物要精心!!

家長簽名
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健康飲食金字塔

兒童在每一個成長階段都需要足夠的
營養來維持身體所需，所以均衡飲食
對他們是非常重要的。如果飲食過
少或過多，同樣對健康造成傷害。
過少會造成營養不良，影響發育。
過 多 會 導 致 肥 胖 ， 增 加 患 上 高 血
壓、高血脂、糖尿病等慢性疾病的機會。
以下是健康飲食金字塔，等我飲食小精靈教你如何食得精明。

第一層: 每一餐要有1/2份量屬

        於五穀類

每日應喝6-8杯流質飲料，例如開水，果汁，清湯

第二層: 每一餐要有1碗蔬菜類相伴； 
        每日1至2份水果

第三層: 每一餐只需2個乒乓球大小的肉 

      類、豆類或蛋；每日2杯奶類食 

      品(約480毫升)

第四層: 食物要少油、少鹽、少糖

習作

請在健康飲食金字塔的適當位置畫上適當

的食物圖樣，並填上顏色。

家長簽名
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有編排及定期進行的「運動」的例子：

1.不會跑的馬 

2.不能打的球 

3.搖不響的鈴  

4.不能吃的餅

5.一只小白鳥，會飛不會叫，打它來回飛，不打往下掉。  

6.一個西瓜，十人搶它；沒到手搶它，到手就扔它，越是 
　喜歡它，越是要打它。 

7.一隻奇怪馬，兩隻圓圓腳，踏住它筋骨，抓住它雙角。 

8.小小公雞不會啼，飛上腳背來玩耍，空中高來又低 
　去，大顯身手全仗你。

根據中國香港體

適能總會資料，

「 體 力 活 動 」

(physical activity)和我們平常說的「運

動」(exercise)的分別是:「運動」指有

計劃、有編排及定期進行的肌肉骨骼活

動，如參加健體班、上體育課、做伸展

操等。「體力活動」則泛指任何身體肌

肉骨骼活動，且能帶來能量消耗的身體

活動，如步行、上落樓梯、騎單車等。

運動小超人知道運動可減少疾病和保持

身心舒暢，對健康有莫大的益處。所以他每日都用半小時去做

運動來換取無價的健康。而且在日常生活中，他也盡量找機會

增加身體活動量，例如：每天幫媽媽做家務，行樓梯代替搭電

梯，甚至步行上學去。這樣就很容易達到每日一萬步的健康指

標，亦能做到每星期累積做3.5小時運動的目標。

猜謎語 (猜一體育用品)

日常生活中的「體力活動」的例子：

搬運
抱孩子

拖地

跳繩

游泳

行山

跑步 球類
活動

裝修

家長簽名
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運動小超人在7歲的時候比較肥胖，於是他爸爸就教他運動分

為兩種類別，包括：帶氧運動及無氧運動，並指導他如果要減

肥，必須選擇進行帶氧運動，每星期做5次，每次持續30分鐘，

並持之以恆。終於他努力了一年後，體重回復理想。

習作

請嘗試替運動小超人分辨以下運動是屬於

哪一種類，在正確的位置加上

 
帶氧運動

較多

持續性

較長 

(須30分鐘或以上完成)

全身

    

緩步跑、滑雪、踏單車、

游水、行樓梯

 
無氧運動

較少

短暫性

較短 

(只須數分鐘完成)

局部

    

短跑比賽、擲鐵餅、

標槍、體操

　　　　類別 
 
運動特徵

氧氣需求量	

性質 

維持時間

    

主要身體

活動部位	

例子

運動名稱	        帶氧運動		   無氧運動

長跑 

拔河

足球

跳高

踏單車

跳遠	

划船

籃球

跳繩

游泳

舉重

保齡球

羽毛球

乒乓球	

跳舞

家長簽名
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失眠大魔王
每個人都需要睡眠，因為睡眠能幫
助我們恢復體力和腦力，並能紓緩
壓力，增強記憶，從而保持身體健
康。若欠缺適量睡眠，將有可能
白天嗜睡、情緒不穩定、失去應變
能力、免疫力降低、記憶力減退、
理解能力降低，最終會影嚮學業成
績！學童每日要有7至8小時質素良
好的睡眠時間，才算足夠。如果你
經常遇上失眠大魔王，可嘗試以下
的處理方法:

睡眠質素好， 
早睡早起身體好~

小朋友，不要學我呀！

不夠瞓會有熊貓眼啊！

改變作息的模式，養成定時上床起床、早睡早起的習慣 

日間定時做適量運動

日間活動切勿過份劇烈

睡前不宜有劇烈或過久的活動，例如用電腦或打遊戲機

避免睡前看刺激或恐怖電影

睡前切勿太餓或太飽

保持室內光線和溫度適中，環境
寧靜及舒適

可嘗試聽柔和的音樂或用暖水洗
澡，放鬆心情

如果真的不能入睡時，不要勉
強，可起來做些小事情，直至再
次想睡時才去睡

習作
1.請替小熊貓填上顏色

2.請在以下兩幅畫中，尋找10處不同的地方。

家長簽名
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常遇見的問題	 預防壓力的方法	 處理壓力的方法

功課	 適當安排時間，	 每天盡量要抽出
	 例如讀書時讀書，	 半小時做適量的運動
	 遊戲時遊戲。	 或娛樂，例如跳繩、
	 平日上堂要留心，	 踏單車或聽音樂。
	 可定下短暫目標，	 遇上不明白的時候，
	 並獎勵自己	 勇於發問

考試	 平日常溫習，	 學習「自我鬆弛法」，
	 勿臨急抱佛腳，	 以協助消除精神壓力，
	 妥善編排溫習的	 改變溫習的模式，
	 時間表	 例如跟其他同學一起
		  溫書，不要死記課本，
		  嘗試理解課文的內容

同學排擠	 與父母或朋友傾談，	 學習人際關係的技巧，
	 把不安的感覺說出來！	 了解被排擠的原因，
	 向老師或社工姐姐	 改變自己與人相處
	 求助	 的態度

快樂小天使

如何使自己日日好心情？最簡單的方法

是建立正面的思想，保持心境開朗。快

樂小天使建議：當你感到失意、心情極

差的時候，嘗試放眼看世界，縱使遇上

困難，也要積極面對。

當你知道貧窮的孩子經常
得不到溫飽時，請你不要
浪費食物。

當你聽見山區兒童每天需要走二小
時或以上的山路才到達學校時，請
你要把握讀書的機會。

當你接觸到孩子失去父母親愛
護的孤兒時，請你要感激爸爸
媽媽的愛及教導。

當你想到患有先天性疾病
的兒童經常要接受長期治
療時，請你要珍惜自己所
擁有的健康。

當你看見天生殘障的兒童生活上會
遇上重重困難時，請你不要做事時
以困難作為一個懶惰的藉口。

當你知道在戰火中的小孩每天都面
臨生命的威脅時，請你珍惜生命。

如何做個快樂小天使？除了建立正面的思想之外，學習

如何處理壓力也是重要的。當然了解自己壓力的來源，

減少不必要的壓力，然後作出調整是處理壓力的第一步。

不開心的事情

習作

把這個月內３件開心及不開心的事情寫下來

開心的事情

當你想到地震中不幸的災
童失去家園時，請你不要
破壞你的家。

家長簽名
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總結

同學們！看完此健康手冊後，相信你對肥
胖、糖尿病和如何建立健康生活模式更加了解
吧！最後，請完成以下10條是非題，你可透過本會
的展板找到提示。
 
所有練習的答案已張貼在本會網站www.diabetes-hk.org，你可以
登入網站，自行核對。最後請細心翻查此手冊的每一頁是否已完
成，並請家長簽名作實。在家長替你簽名期間，請與家長討論每
一頁的內容及練習，確保完全吸收手冊的內容。

請回答以下是非題，如答案正確在空格內　，不正確　　

習作

喜、怒、哀、樂是我們正常的情緒表現，請在小丑面上加上相關

的表情: 

快樂

憤怒

驚怕

痛苦

哭泣

肥胖與身體脂肪細胞的形狀及類形有密切關係。

糖尿病的成因主要是胃部消化不良引致。

糖尿病可分為1型及2型兩種。

均衡飲食、恆常運動、保持適中的體重是預防糖尿病的最好方法。

跳舞是屬於無氧的運動。

體重上升是糖尿病的其中一種徵狀。

胰臟最主要的功能是分泌胰島素去控制血糖。

肥胖對學童的生理、心理及社交都構成不良的影響。

1型的糖尿病兒童，每日需透過注射胰島素控制血糖。

肥胖不會引致糖尿病。

家長簽名

家長簽名
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家人給我的鼓勵

				        第一週（星期）	 　　第二週（星期）

項目	 目標 			   一　二　三　四　五　六　日　   一　二　三　四　五　六　日

飲食	 根據飲食紅綠燈的
	 指引選擇食物

	 有進食1至2份水果
	 幫助排便

	 有飲用6-8杯流質飲料 
	 (例如：清水、清湯、果汁)

運動	 有做20分鐘或以上運動 
	 (例如：跳繩、打球)

	 有幫助家人做家務 
	 (例如：掃地、洗碗)

睡眠	 有早睡早起

	 有良好睡眠質素 
	 (例如：沒有失眠及半夜多次
	 醒過來)

情緒	 有安排2-3小時的娛樂，
	 鬆弛身心(例如：看電視、

	 聽音樂、劃畫)

	 有與家人、老師或同學
	 傾談

	 有笑5分鐘或以上

	 今日得到 的總數:

個人健康自我評估表

以下表格有助評估你的生活習慣是否健康，請每日填寫，並自我評估一
下，如果達到目標，在格內加上，如果不能達到，在格內加上 ，再計
算　 的數目，然後請家長簽名。

健康生活大道

結果分析

家長簽名

8-10個
做得很好，
要保持現狀

5-7個
做得不錯，
但仍需努力

0-4個
未能達標，要努
力改善生活習慣

家長簽名



蹦蹦跳  哈哈笑

蔬果運動天天要

老師學生齊參予

遠離糖尿最緊要

遠離糖尿歌遠離糖尿歌
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