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在日常生活中

照顧自己，並

養成自律精神

，以應付日常

生活中，個人

衛生、個人安

全及情緒方面

的問題。

中
知道當寵物去世時，可以透過與朋友傾訴、繪畫及寫

文章舒發傷心的情緒。

低 知道水果切開後暴露在空氣中，容易變壞。 低 知道進行運動前，如身體狀況不佳便不應進行運動。 低 知道我們要小心避免意外發生。 低 知道養成郊遊的習慣，能幫助身體健康的原因。 低
知道公眾泳灘會掛起泳灘旗號以表示泳灘當時的安全

情況。
中

知道中醫診斷方法中，「望」是指觀察病人的面色、

眼神及舌像等。
低 知道中醫把脈時的動作。

低 知道處理食物時要確保衛生。 低 知道在飯後2小時後才可做運動。 中
知道避免火警發生的方法，如不要玩火、電插座不要

負苛過重等。
低 知道郊外遠足時帶備防曬物品可以防止曬傷。 低

明白公眾泳灘掛起鯊魚旗時代表附近水域有鯊魚出

沒。
中 知道望診的作用是膫解病人的病況。 高 知道把脈的作用是瞭解病人的病況。

低
知道處理食物時要注意處理個人、食物、食具、廚具

及環境衛生。
低 知道進行不同運動時要穿上合適的裝束。 中

知道火警逃生時，要帶備「逃生三寶」，即濕毛巾、

鑰匙和手提電。
低 知道郊外遠足時帶備防蚊物品可以防止蚊叮蟲咬。 低 明白公眾泳灘掛起紅旗代表在該處游泳會有危險。

低 知道在處理食物前要徹底清潔雙手。 低 知道要在適當的場地進行運動。 中
知道火警逃生時帶備手提電話，可用來通知消防員，

說出自己所在位置。
低

知道郊外遠足時帶備流動電話可以在迷路時可與家人

聯繫、並於發生意外時致電救助。
低 知道防鯊網是防止鯊魚游進網內海域的安全網。

中
知道吃了不安全和不衛生的食物會引致腹瀉、嘔吐等

問題，容易生病。
低 知道進行運動前要做熱身運動。 中 知道我們要關懷社區內有需要的人，共建關愛社區。 低

知道在郊外遇上緊急事故時，在流動電話網絡未能覆

蓋的地方，可利用緊急求助電話求助。
低

知道天氣惡劣情況時，公眾泳灘會掛起紅旗提醒泳客

游泳會有危險。

中
知道不安全及不衛生的食物例子包括高風險食物、切

開的水果、過了用期限的食物、沒有蓋好的食物。
低 知道進行運動時要遵守規則。 高

知道火警逃生時帶備濕毛巾，以用作遮掩口鼻，避免

吸入濃煙。
低

知道在郊外遇上緊急事故時，可以使用哨子向別人求

救。
低

明白在天氣惡劣情況下在泳灘游泳可能會遇溺，因此

受傷或死亡。

中 知道沒有蓋好的食物易受昆蟲或別人傳播細菌。 低 知道進行運動時要注意自己的身體狀況。 高
知道火警逃生時帶備鑰匙，當走廊和樓梯充斥濃煙，

住戶可用鑰匙開門返回住所躲避。
低 知道郊外遠足時帶備食物和水可補充體力和水分。 中 明白公眾泳灘掛起紅黃兩色旗代表有救生員當值。

中
知道處理食物時要保持食物衛生，包括把食物洗淨、

徹底煮熟食物及生熟食物要分開處理。
低 知道運動後要補充足夠的水份。 低 知道郊外遠足時帶備雨傘可於下雨時擋雨。 中

知道當公眾泳灘掛起鯊魚旗時，泳客應立即離開海

面。

中
知道處理食物時要保持食具和廚具的衛生，包括使用

不同的廚具處理生熟食物及要在使用前後清潔廚具或

食具。

中
知道身體狀況不佳包括沒有足夠的體力、吃得太飽及

生病。
低

知道在郊外遇上緊急事故要求助時，要利用標距柱上

標示的地段，報告自己所在的位置。
中 知道在防鯊網外會有其他水上活動進行。

中 知道處理食物時要保持環境的衛生。 中
列舉進行不同運動時要備備的裝備，如騎單車要佩戴

頭盔及護膝。
低

知道郊遊時要注意的安全守則，如不擅自離隊、不爬

岩石等。
中

明白在公眾泳灘游泳時必須在防鯊網的範圍內，以免

造成意外。

中 排列出正確處理食物的過程。 中
列舉進行不同運動時所對應的合適場地，如騎單車要

在單車徑。
低 明白郊遊時為免迷失方向，所以不可擅自離隊。 中

知道如要到公眾泳灘游泳，必須要選擇到有救生員當

值的泳灘。

高 知道存放時間太長的食物會較易滋生細菌。 中
知道在適當的場地進行運動，會發生意外，導致自己

和他人受傷，嚴重的甚至死亡。
低 明白郊遊時為免跌倒受傷，所以不可攀爬岩石。 中 知道到海灘游泳時要留意天氣變化。

高 知道生冷食物是高風險食物，容易滋生細菌。 中 知道熱身運動能讓身體的肌肉得到伸展。 低 知道郊遊時不可採摘野果進食。 中
知道公眾泳灘會因發現紅潮或海水受污染時掛起紅

旗。

高
知道正確處理食物可以避免沾污食物，有效消滅食物

中的細菌及防止細菌滋生。
中

列舉進行運動時要遵守的規則，如聽從導師指示、駕

單車時要遵守交通法例。
低 知道郊遊時為免滑倒受傷，不可在溪澗邊嬉水。 中 知道公眾泳灘掛起紅旗時，泳客要儘快離開海面。

中
列舉進行運動時感到不適或受傷的各種情況，如呼吸

困難、擦傷等。
中

知道郊遊前要注意的事項，如天氣、身體狀況、行程

難度等，以確保安全。
中

明白在天氣惡劣情況下在泳灘游泳有可能被巨浪捲走

或被雷電擊中而死亡。

中
列舉進行運動時，對於不同身體不適或受傷時的處理

方法，如往陰涼地方休息、立即停止、尋找其他人協

助等。

中
知道到郊外遠足時應穿着的服飾，如淺色長袖衫、長

褲、透氣衣物等。
高 明白拯救人員為拯救遇溺者，可能因而受傷或死亡。

中
知道運動時遵守規則和注意身體狀況能保障自己和他

人的安全。
中

列舉郊遊時應帶備的物品，如防曬物品、防蚊物品、

地圖和指南針等。

中
知道運動後身體會出現的變化，如覺得熱和流汗、臉

部變紅等。
中

明白郊外遠足時帶備不同物品的原因，如防止被曬傷

及被蚊咬、辨認所在位置等。

中
知道運動後要注意的事項，如做緩和運動、不要馬上

坐下、不馬上用冷水洗澡。
中

知道郊外遠足時帶備地圖和指南針可以辨認自己在郊

野所在的位置。

中 知道緩和運動的例子包括運動後慢步及輕拉肌肉。 中
知道郊外遠足時帶備電筒可在發生意外時發出求救信

號。

中 知道運動後適合喝的飲品，如清水。 中
知道郊外遠足時帶備急救用品於受傷時用來護理傷

口。

中 知道運動後喝水是為了身體失去的水份。 中
知道郊野公園內的緊急求助電話，供遊人在流動電話

沒有覆蓋的地方，使用此裝置作緊急求助。

高
知道進行運動時穿上合適裝束能保護頭部、手腳及關

節部位。
中

知道郊遊時進食採摘得來的野果或菇類會引致食物中

毒。

高
明白熱身運動能使身體進入運動狀態，減低受傷的機

會。
中

明白郊遊時為免野生動物因搶奪食物而對遊人造成滋

擾，甚至傷害遊人，所以不可餵飼牠們。

高 明白緩和運動能有助舒緩身體和肌肉疲勞。 中
明白在郊外隨會有山洪暴發，所以不可走近溪濶，以

免被洪水沖走。

高 知道運動後不適合飲用汽水，以免吸收過多糖份。 高
明白郊外遠足時穿着合適服飾的原因，如防止被曬傷

及被蚊咬等。

低
說出消化系統由口腔、食道、胃、小腸、大腸及且門

部份。

中 知道食物被消化時所經過的器官和過程。

中 知道食物在口腔裏被牙齒咬碎，與唾液混和。

中 知道被咬碎的食物經食道進入胃。

中 知道糞便經過肛門排出體外。

高 知道唾液可以分解和濕潤食物，使食物更容易吞嚥。

高 知道未經咬碎和與唾液混和的食物會較難被消化。

高 知道食物在胃裏與胃液混和，並消化成糊狀。

高
知道食物會在小腸裏進一步消化，並吸收當中的養

分。

高
知道大腸會吸收未能消化的食物中的水分，並形成糞

便。

高
知道身體消化和吸收食物可以為人體提供能量和養

份。
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低 明白飲食習慣會影響健康、如生病、瘦弱等。 低
認識保存剩餘食物的用品，如密實盒、保鮮袋及保鮮

紙。

低 知道食物能補充體力。 低 知道剩餘的食物儲存在雪櫃內可以保存更長的時間。

低 知道食物能幫助成長。 中
知道包括奶類製品的食物不適合保存下來，如解凍後

的雪糕及放置室温一段時間的沙律醬。

低 知道食物可以分為六類。 中 知道保存食物的用品可隔絕食物與空氣接觸。

低 列舉蔬菜類食物的例子，如菜、瓜等。 中 知道水分和温度是令食物變壞的因素。

低 列舉水果類食物的例子，如橙、香蕉等。 中 知道乾爽的環境下，食物保存得較久。

低
列舉肉、魚、蛋及豆類食物的例子，如雞肉、黃豆

等。
中 知道在低温的環境下，食物保存得較久。

低
知道健康食物金字塔是根據進食不同種類的食物份量

而制訂的。
中

知道陽光照射和暴露在空氣中會加速部份食物變壞，

如奶製品、切開的水果及未經烹調的食物。

低 知道健康食物金字塔中，底層是最闊，頂層是最窄。 高
知道奶類製品解凍後或放置室温一段時間後，會容易

腐壞和滋生細菌。

低
知道健康食物金字塔中，知道屬於底層的食物，進食

的份量較多。
高

知道隔絕食物與空氣接觸，可以避免食物被細菌、微

生物和灰塵沾染。

低
知道健康食物金字塔中，知道屬於頂層的食物，進食

的份量較少。
高

知道經煮熟的食物長期放置在室温下，容易沾染細菌

和腐壞。

低
知道健康食物金字塔中，越低的層數越濶，建議進食

的分量越多。

低
知道健康食物金字塔中，越低的層數越窄，建議進食

的分量越少。

低 知道多吃水果及蔬菜對身體有益。

中 知道食物能維持身體健康。

中 知道食物分類的名稱，如蔬菜類、水果類等。

中 列舉穀物類食物的例子，如飯、麵包等。

中 列舉奶品類食物的例子，如牛奶、芝士等。

中 列舉油、鹽及糖類食物的例子，如糖果、薯片等。

中 識別食物的種類。

中 知道不同種類的食物提供不同的營養素。

中
知道從健康食物金字塔中，我們可以獲得建議進食的

食物種類、例子及份量。

中
知道根據健康食物金字塔的飲食份量建議，我們應該

吃最多穀物類。

中
知道根據健康食物金字塔的飲食份量建議，吃最少的

是油、鹽及糖類的食物。

中 知道健康食物金字塔中，不同種類食物的所屬位置。

中
知道根據健康食物金字塔的飲食份量建議，我們應該

多吃些蔬菜和水果類。

中
知道根據健康食物金字塔的飲食份量建議﹐我們應吃

適量奶品類和肉、魚、蛋及豆類的食物。

中 知道每天應該喝六至八標流質飲品。

中 知道流質飲品包括清水、奶、清湯等。

中
知道根據衛生署建議，健康午餐盒應提供最多穀物類

，其次是蔬菜，肉類應該佔最少。

中
知道根據衛生署建議，將健康午餐盒分六份，其中一

份為肉類，佔總數最少。

中
知道根據衛生署建議，將健康午餐盒分六份，其中兩

份為蔬菜類，佔總數最少。

中
知道根據衛生署建議，將健康午餐盒分六份，其中三

份為穀物類，佔總數最少。

中
知道每天最少要進食兩份水果及三份蔬菜才對身體有

益。

中 知道烹調方法會影響餸菜中油、鹽和糖的含量。

中 知道炸食物的烹調方法較不健康。

中 知道用蒸和烤的烹調方法較健康。

中
知道烹調或出外用餐時要選擇較健康的烹調方法和菜

式，避免進食過量的油、鹽和糖。

中 知道均衡飲食對身體健康有影響。

中 識別健康與不健康的餐單。

高 知道食物能為身體提供能量。

高
知道食物的烹調方法會影響食物在「健康飲食金字

塔」的分類。

高
知道根據健康飲食金字塔的建議進食份量進食，能保

持飲食的均衡。

高
列舉一份水果份量的例子，如兩個小型水果、半個半

大型水果等。

高
列舉一份蔬菜份量的例子，如一碗未經煮熟的蔬菜、

半碗煮的瓜類等。

高 知道用油炸食物會令食物浸在熱油中，增加用油量。

高 知道用蒸和烤方法烹調食物，用油較少。

高 知道烹調時用較多醬汁會增加菜式中的鹽和糖量。

高 知道多醬汁的菜式較不健康。

高 知道身體飲食不均衡會引致身體過胖及便祕問題。

高
知道食物種類、進食份量及烹調方法都能影響餐單是

否健康。
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低 知道不同運動項目的名稱。

低 知道常做運動能為我們帶來益處。

低 知道我們要養成天天做運動的習慣。

中
知道不同運動的種類，如個人運動、羣體運動、室內

運動及戶外運動等。

中 按照活動性質把運動項目分類。

中 列舉不同運動種類所包含的運動例子。

中
知道常做運動對身體的好處，如令身體強壯、有助控

制體重、改善體能、增強抵抗能等。

中
知道做運動的正確態度，如嘗試不同種類的運動、持

之以恆、考慮自己的興趣和不受其他人的影響而停止

等。

中
明白多嘗試不同種類運動的益處，如可以增加樂趣和

鍛煉身體不同部位的肌肉。

中 知道世界衛生組織建議每天最少做六十分鐘運動。

中 知道我們可以在不同時間和地點增加運動量。

高
知道常做運動對心理及情意社交的益處，如舒展身

心、消除壓力、結交新交朋友、培養合作精神和堅毅

的品格等。

高
知道日常生活中增加運動量的方法，如多以走樓代替

乘乘搭扶手電梯。

低 知道我們要與鄰居和睦相處，建立友好關係。

低
知道與鄰居和睦相處的方法，如主動打招呼、分享食

物等。

低
知道社區內鄰居需要幫助的例子，如鄰居跌倒、缺乏

關心等。

低 知道與鄰居相處時可能會出現不愉快的情況。

中
知道我們與鄰居建立友好的關係，大家可以互相關心

，守望相助，在有需時互相幫助。

中
知道幫助社區內有需要人士的方法，如送保暖衣物、

幫忙拿取重物等。

中
知道會破壞與鄰居關係的事例，如鄰居佔用公眾地

方、弄污公共走廊等。

中
知道面對鄰里間問題時要互諒互讓，要與鄰居建立和

諧的關係。

高
知道解決鄰里間問題的最適當方法，是有禮貌地指正

鄰居的做法，並著他改善。

高
知道以指責鄰居的方法解決鄰里間的問題，只會破壞

鄰里關係，不能解決問題。

高
知道對鄰里間的問題不作理會，亦會使其他人都受到

鄰居不當行為的影響。

中
知道選擇不同交通工具時可考慮的因素，如價錢、交

通時間、方便程度等。

高 知道按需要選擇不同的交通工具。

不
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的

學

習

重

點

認識健康的生

活及飲食習

慣。

不

可

遷

移

的

學

習

重

點

了解自己的需

要和興趣，明

白個人的情緒

與行為會影響

自己與他人

不

可

遷

移

的

學

習

重

點

了解運動對健

康的重要。


