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學習重點

低
知道人成長可分為嬰兒期、兒童期、青春期、成年期

及老年期。

低 知道人類0至1歲為嬰兒期。

低 知道人類2至10歲為兒童期。

低 知道人類11至19歲為青春期。

低 知道人類20至59歲為成年期。

低 知道人類約60歲以後為老年期。

低 明白青春期是由兒童長大至成人的必經階段。

低 知道睪丸在身體的位置。 低 知道人體內有不同的系統和組織。 低 知道水分對人體十分重要。

低 知道陰莖在身體的位置。 低
知道人體內的不同系統和組織互相配合，才能維持人

體的正常運作。
低 知道人類沒有水分吸收便不能生存。

低 知道尿道在身體的位置。 低 知道循環系統是負責運送血液的身體各部分。 低 知道人體會吸收水分，也會把水分排出。

低 知道陰囊在身體的位置。 低
知道消化系統是負責把食物消化，並吸收養分，然後

排出糞便。
低

明白每天要吸收足夠的水分，才能補充流失了的水

分。
低 知道輸精管在身體的位置。 低 知道骨骼負責支持身體和保護器官。 低 知道人體吸收水分的途徑。
低 知道輸卵管在身體的位置。 低 知道神經系統包括腦、脊髓及神經。 低 知道人體透過喝水來吸收水分。
低 知道卵巢在身體的位置。 低 指出腦部在身體的頭部內。 低 知道人體透過進食來吸收水分。
低 知道陰道在身體的位置。 低 指出脊髓在人體背部中間的位置。 低 知道人體排出水分的途徑。
低 知道子宮在身體的位置。 低 知道腦被頭骨保護。 低 知道人體透過排尿來排出水分。

中
知道男性生殖系統的器官包括尿道、陰莖、睪丸、輸

精管及陰囊。
低 知道脊髓被脊骨保護。 低 知道人體透過排汗來排出水分。

中 知道陰莖是排尿和射精的器官。 低 知道日常生活中運用神經系統才能完成不同的動作。 低 知道每天喝適量的水是保護泌尿系統的方法之一。

中 知道尿道是排尿和排出精液的管道。 低 知道經思考而做出的動作，稱為隨意動作。 中
明白水約佔成人體重的60至70%，是組成唾液、胃

液、血液等的重要成分，對人體十分重要。

中 知道陰囊是盛載和保護睪丸。 低 知道不是所有動作都需要經思考才能完成。 中
知道人體需要水分來維持身體正常運作，身體要平衡

水分的吸收和排出。

中
知道輸精管是連接睪丸和尿道，成熟的精子通過這條

管道進入尿道。
低 知道受到受外界刺激後立即作出反應便是反射動作。 中 知道人體透過呼氣來排出水分。

中
知道進入青春期的男性，睪丸開始製造精子，睡夢中

自制能力較低而排出精液。
低

知道背重物時保持正確的姿勢是保護神經系統的其中

一個方法。
中

知道我們每天要喝適量的開水和吃含豐富水分的食物

，如水果和蔬菜，以補充水分。

中
知道輸卵管是連接卵巢和子宮，成熟的卵子通過這條

管道到達子宮。
低

知道避免背太重的物品是保護神經系統的其中一個方

法。
中

列舉日常生活中提供水分供人類吸收的食物名稱，如

清水、茶、湯、蔬果等。

中 知道子宮是孕育胚胎的器官。 低
知道要進行適量的運動是保護神經系統的其中一個方

法。
中

明白經加工的飲品含有高糖或添加劑，所以並不是健

康的飲料。

高 知道睪丸是製造精子和分泌男性荷爾蒙。 低
知道進行運動前要先做熱身是保護神經系統的其中一

個方法。
中 知道水對人體的功用。

高
知道男性睪丸發育成熟，能製造精子時，便是具備了

生育能力。
低

知道要避免擊打頭部是保護神經系統的其中一個方

法。
中

知道水是血液的主要成分，幫助運送養分到身體各

處。

高
知道可能因睡夢中身體轉動、受內褲、棉被的壓迫或

綺夢而產生刺激而排出精液，形成夢遺。
低

知道避免不良嗜好，如不吸煙、酗酒、不吸食毒品等

是保護神經系統的其中一個方法。
中 知道水能稀釋體內的廢物，以尿液形式排出體外。

高 知道卵巢製造女性荷爾蒙，按時排出成熟的卵子。 低
知道神經系統受損會令身體無法正常活動，或導致全

身癱瘓。
中

知道透過排汗，把體內的水分排出及蒸發，調節體

温。

高 知道陰道是與性交和胎兒出生的管道。 中
知道身體的主要系統名稱，包括呼吸系統、循環系

統、消化系統、骨骼、泌尿系統及神經系統。
中

知道泌尿系統是負責負責排出身體內的廢物和多餘的

水分，以維持身體內的水分平衡。

中
知道身體不同器官所屬的人體系統或組織，如肺屬於

呼吸系統、心臟屬於循環系統等。
中

知道泌尿系統由腎、輸尿管、膀胱、尿道等器官組

成。
中 知道呼吸系統是負責吸取氣，並排出二氣化碳。 中 知道腎臟負責過濾血液中的廢物和多餘水分。

中
明白身體各個系統或組織有其功能，缺少了任何一個

系統或組織，身體便不能正常運作，甚至會危害生
中 知道輸尿管負責從腎臟輸送尿液到膀胱。

中 知道神經系統負責指揮人體各個器官。 中 知道膀胱負責儲存尿液。
中 知道腦部的功能是負責發出指令。 中 知道尿道負責輸送尿液，排出體外。
中 知道脊髓和神經的功能是傳遞信息。 中 知道泌尿系統的運作。

中 知道神經遍佈全身。 中
知道夏天排尿較少，是因為夏天天氣炎熱，人體排汗

較多，所以身體多餘的水分減少。

中 知道神經系統的功能，包括記憶、思考和協調動作。 中
知道日常生活中保護泌尿系統的方法，如不吸煙、如

廁後注意下身的清潔、避免穿太緊身或不透氣的褲子

中
知道主要運用神經系統的思考功能完成的動作，如計

算、下棋等。
中

知道按需要上廁所，不強忍小便是保護泌尿系統的方

法之一。

中
知道主要運用神經系統的記憶功能完成的動作，如背

誦、彈奏樂器等。
中 知道少吃高鹽分的食物是保護泌尿系統的方法之一。

中
知道主要運用神經系統的協調動作功能完成的動作，

如走平衡木及彈秦樂器等。
中

知道與泌尿系統有關的疾病，包括慢性腎衰竭、腎結

石、膀胱炎。

中
知道神經系統是由腦發出指令，脊髓和神經傳遞信息

，使我們能夠完成各種動作與行為。
高

知道血液經血管進入腎，透過腎過濾血液，把血液中

的廢物和多餘的水分過濾出來，形成尿液。尿液經輸

尿管暫時儲存在膀胱內，最後經尿道排出體外。

中
知道感受器官接收外來信息後，感覺神經如視覺神

經、聽覺神經等便會將信息傳送到腦部。
高

明白強認小便令尿液長留在膀胱，容易令細菌繁殖，

感染輸尿管甚至腎臟，容易有腎石。

中
知道腦部接收信息後，經過思考便會發出相應的指

令。
高

明白經常進食高鹽食物會增加血液裏的鹽分，加重腎

臟的負擔。

中
知道腦部發出的指令，會經脊髓傳遞到身體的相關部

分。
高

明白咖啡和茶含有咖啡因，可能會加速身體的水分流

失，令身體有機會脫水，所以不應以喝咖啡或茶取代

清水作補充水分。

中
知道身體運動神經接受到信息後，會指示相關肌肉作

出相應動作。
中 列舉不需經思考的動作，如呼吸、心跳等。

中
知道感覺神經會將外在接收到的信息傳送到脊髓，而

脊髓不經腦部思考而直接發出指令，沿運動神經傳送

反應的訊息到肌肉，這些不經思考的動作稱為反射動

中
知道隨意動作與反射動作的分別，如反射動作較隨意

動作減少運作的步驟。

中
知道反射動作的例子，如在膝蓋上輕敲小腿便會自動

踢一下、在眼前拍手眼睛便會自動眨一下等。
中 知道日常生活中保護神經系統的方法。

中
明白背太重的書包會對脊柱造成不良影響，嚴重的會

影響脊髓和相連的神經。

中
知道進行運動時要配戴適當裝備，如頭盔是保護神經

系統的其中一個方法。
中 明白頭部受到撞擊有機會對腦部造成損傷或受到震

中
明白酒精會抑制神經系統，所以酗酒會影響神統系統

正常運作。
中 明白煙草會釋出有害物質，所以吸煙會令神經系統受

中
知道神經系統無法正常運作對人體帶來的後果，如身

體只能有限度地活動、全身癱瘓等。

高
明白反射動作能幫助對於外來刺激能迅速反應，以避

免身體受傷。

高
明白神經系統受損，令人體接收及傳送信息的部分，

如腦部、脊髓、神經不能運作，所以令身體無法正常

運作。
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低
知道身體的發育受遺傳、飲食、運動和休息等因素所

影響。
低

知道青少年進入青春期後，思想、情緒和行為也會轉

變。
中

知道我們可以參考政府量入為出的理財方法作為個人

理財的方法，以避免入不敷支。

低
知道進入青春期，男性和女性的身體變化會有相同和

不同的地方。
低 知道青春期的心理變化是因人而異。

低 明白青春期的身體變化是正常的，無須感到尷尬。 低 知道青少年會因生活習慣的分歧與家人發生衝突。
低 知道月經週期約為28日。 低 知道青少年會因對學業的期望有所不同與家人發生衝

低 知道月經時應該保持心情愉快。 低
知道部分青少年會希望獲得朋友的認同而聽從朋友的

建議或意見。

低 知道月經時要有充足睡眠。 低
知道部分青少年會希望獲得朋友的認同而聽從學習朋

友的言行。

低 知道月經時要保持身體清潔。 低
知道朋友向自己提出不當要求時，要拒絕對方並加以

勸導。
低 知道月經時要保持飲食均衡。 低 知道青少年男女必須與異性保持適當距離。
低 知道使用衛生巾時，要清潔雙手。 低 知道青少年男女應以大方的態度相處。

低
知道令身體或下腹暖和可減輕經痛，如用暖水袋敷下

腹、沖暖水浴或喝熱飲料等。
低

明白青少年男女有不同的特質，彼此應互相尊重和欣

賞，並建立友誼。

低 知道減少吃生冷食物也有助紓緩經痛。 低
知道青少年會重視別人對自己外貌的看法，所以特別

注意外表及衣著。
低 知道如果經痛情況嚴重可以看醫生。 低 知道人的外表衣著是屬於外在美。
中 知道每個人成長速度不同，進入青春期的年齡有差 低 知道人的才華、品格是屬於內在美。

中
明白每人都有不同的特質，應接納自己的特點，不必

跟別人比較。
低 明白應以品格來選擇朋友。

中 知道遺傳是影響發育的先天因素。 低
知道遇到問題時，青少年應尋求家人、老師、社工協

助，以幫助自己解決問題。

中 知道飲食、運動和休息是影響發育的後天因素。 低
知道遇到問題時，青少年可和朋友分享等方法，以紓

緩情緒或壓力。

中
明白均衡飲食，吸取足夠的營養，有助青少年發育得

更好。
中 辨別青少年進入青春期時的心理變化。

中
明白適量的運動能促進肌肉和骨骼的成長，有助青少

年發育得更好。
中 知道注重自我形象是青春期的心理特徵。

中
明白充足的休息能消除疲勞，增強抵抗力，有助青少

年發育得更好。
中 知道模仿偶像的言行是青春期的心理特徵。

中
知道進入青春期的男性會在身體不同的體毛，即鬍

鬚、腋毛、陰毛及腿毛。
中 知道喜歡接受挑戰是青春期的心理特徵。

中 知道進入青青期的男性會容易長出暗瘡。 中 知道渴望獨立自主是青春期的心理特徵。
中 知道進入青青期的男性肌肉變得發達。 中 知道情緒變化很大是青春期的心理特徵。
中 知道進入青青期的男性會長出喉結，聲調得低沉。 中 知道重視朋友認同是青春期的心理特徵。
中 知道進入青春期的男性生殖器官會逐漸成熟。 中 知道對異性感興趣是春青期的心理特徵。
中 知道進入青期期的男性身高和體重會有顯著的增加。 中 知道對性感到困惑是青春期的心理特徵。
中 知道進入青春期的女性會長出腋毛及陰毛。 中 知道喜歡參加羣體活動是青春期的心理特徵。
中 知道進入青青期的女性會容易長出暗瘡。 中 知道青少年會因對事情的看法不同而與家人發生衝

中 知道進入青青期的女性乳房會隆起。 中
明白與家人間要多增加良好的溝通，彼此瞭解和體諒

，才可以融洽相處。

中 知道進入青青期的女性臀部會變得渾圓。 中
明白朋友的部分建議或意見會為青少年帶來負面的影

響，如朋友建議進行偷竊行為等。

中 知道進入青春期的女性生殖器官會逐漸成熟。 中
明白朋友的部分建議或意見會為青少年帶來正面的影

響，如朋友建議一起温習等。
中 知道進入青期期的女性身高和體重會有顯著的增加。 中 知道青少年喜歡合羣，重視朋友對自己的看法。
中 列舉進入青春期的男性生理變化。 中 知道青少年與異性相處時要注意的事項。

中 列舉進入青春期的女性生理變化。 中
明白男女孩子日漸發育，保持適當的距離是尊重對方

身體的禮貌表現。

中
懂得比較進入青春期的男女，身體變化上的不同和相

同之處。
中 明白男女孩子保持適當距離可避免尷尬情況產生。

中 明白面對青春期的身體變化時，應樂觀接受。 中 知道青少年男女應避免和異性單獨約會。

中
知道青春期的身體變化是正常的，不應取笑別人生理

上的變化。
中

明白青少年男女經常單獨相處，會令社交圈子變得狹

窄。
中 知道夢遺後，應立即更換褲子及清潔以保持個人衛 中 明白青少年男女經常單獨相處，容易令人誤會。
中 列舉避免頻繁出現夢遺現象的方法。 中 知道內在美較外在美重要。
中 明白採取側睡的睡姿可有助減少過於頻繁的夢遺。 中 知道青少年面對不同的轉變，會產生壓力並影響情

中
明白睡覺時穿上寬鬆的衣服和蓋上輕巧的被子，以免

性器官受壓迫，可有助減少過於頻繁的夢遺。
中

知道青少年主要面對的困擾包括個人學業、生涯發展

問題和與人相處。

中
明白睡前不喝太多水，臨睡前小便，可助減少過於頻

繁的夢遺。
中

明白青少年遇到困難時，應學習接受自己，以積極、

樂觀的態度面對。

中
知道夢遺後如不立即更換褲子及清潔會引起的問題，

如皮膚發炎、敏感、痕癢等。
高

知道青少年會因未有考慮家人的難處而與家人發生衝

突。

中 明白夢遺是正常的生理現象，無須感到內疚或尷尬。 高
知道運用溝通三部曲可以避免跟家人發生衝突及減少

誤會。

中
知道未受精的卵子，與子宮內膜及血液混合後，從陰

道排出，稱為月經。
高

知道溝通三部曲的步驟，即耐心聆聽、瞭解想法及清

楚表達自己意見並提出解決方法。

中
明白女性的排卵時間受不同因素影響，所以月經週期

也會因人而異。
高 知道青少年男女應避免被免性別定型。

中 知道子宮內膜會增厚，準備孕育受精卵。 高 明白運動和興趣無分性別，避免性別定型。

中
知道在月經週期約第14天，卵巢會排出一顆成熟的卵

子。
高

明白內在美會隨經歷和成長而豐富，但外在美會隨時

間而流逝，所以青少年應著重內在美。

中
知道大約每28天會有一顆成熟的卵子在卵巢內排出，

進入輸卵管。
中 知道月經後子宮內膜又漸漸增厚，準備下一次排卵。

中
知道進入青春期的女性生殖系統生長成熟，便會有月

經，表示有了孕育下一代的條件。

中
列舉月經期間，女孩子要注意的事項，如充足睡眠、

勤換衛生巾。
中 知道月經時要勤換衛生巾。
中 知道月經時要記錄來經日子。
中 知道使用衛生巾後，要包好並放進垃圾箱。
中 知道女性經期平均由三天至七天不定，因人而異。
中 知道部分女性於月經來臨前或月經時會情緒波動。
中 知道部分女性於月經時會下腹疼痛，稱為經痛。
高 明白月經是女性進入青春期後出現的週期現象。

高
知道當卵子在週期內沒有受精，子宮內膜便會脫落，

與分解了的卵子，並混合血液，經陰道排出體外，形
高 知道女性懷孕時或踏入更年期後，月經便會停止。

高
知道女性懷孕時，因卵子受精，成為受精卵在子宮內

膜上著床，所以子宮內膜不會脫落，不會形成月經。

高
知道排出的經血量不多，約50至150毫升，並不會影響

健康。

高
知道月經來臨前和月經期間，情緒會受到荷爾蒙影響

而變得波動。
高 知道荷爾蒙是一種內分泌。
高 知道經痛是子宮收縮加劇，造成腹痛或腰酸的感覺。

不

可

遷

移

的

學

習

重

點

知道青春期生

理及情緒上的

轉變及其處理

方法。



　　　　課題

學習重點

番禺會所華仁小學

常識科 「健康與生活」範疇

五年級 分層知識框架

3.3 政府的理財方法 3.4 個人理財 校本4：聲音的傳播1.3 青春期的生理變化 1.4 青春期的心理變化 校本H-STEM第2課4.1 神經系統 4.2 泌尿系統 校本H-STEM第1課

低
知道長期處於高分貝的環境下，會對精神和聽覺造成

損害。
低 知道食物內含有不同的營養素。 低

知道奶品類、魚類、豆類、肉類及蛋類含有豐富的蛋

白質。
中 知道分貝超過85會損害聽覺。 低 知道食物能提供的營養素可分為7類。 低 知道維生素及礦物質能促進不同的身體功能。

中 知道日常生活中隔音設備或產品的例子，如護耳罩。 低
知道不同營養素功用各有不同，但透過它們互相配搭

合作，身體才能健康。
低

列舉維生素的種類，如維生素A、維生素B、維生素

C、維生素D等。
低 知道穀物類食物含有豐富碳水化合物。 低 列舉含豐富維生素A的食物，如菠菜、蕃茄、紅蘿蔔

低
知道進行需要較大體力消耗的活動，如進行運動、家

務等，所消耗的熱量越大。
低 列舉含豐富維生素B的食物，如肉類、魚等。

低 知道油類和肉類含有豐富的脂肪。 低 列舉含豐富維生素C的食物，如橙、奇異果、檸檬
低 知道來自動物的脂肪稱為動物脂肪。 低 列舉含豐富維生素D的食物，如芝士、奶類製品等。
低 知道過量攝取熱量，會導致過重甚至肥胖。 低 知道大量進食營養補充品對身體會造成不良影響。
中 知道營養素是食物中能夠為身體提供營養的物質。 中 列舉蛋白質對人體的功用。

中
知道我們可以從食物標籤中了解預先包裝食物中的營

養成分。
中

知道蛋白質有助組成和修補身體組織是其對人體的功

用之一。

中
知道七大營養素的種類，包括碳水化合物、脂肪、蛋

白質、維生素、礦物質、膳食纖維及水分。
中

知道蛋白質幫助肌肉成長及發育是其質對人體的功用

之一。
中 知道含豐富碳水化合物的食物，如白飯、白麵包等。 中 知道蛋白質能為身體提供熱量是其對人體的功用之
中 知道碳水化合物能為人體提供大量熱量。 中 知道蛋白質有助維持身正常運作是其對人體的功用之
中 知道日常生活中進行任何活動都要消耗熱量。 中 列舉含豐富蛋白質的食物名稱。
中 按消耗熱量的多少排列日常生活中進行的活動。 中 明白人體缺乏蛋白質會導致生長遲緩和免疫力下降。

中
明白我們要進食，從食物中吸收熱量，以應付身體所

需。
中

知道蛋白質對快速成長中的嬰兒、兒童及青少年十分

重要。
中 知道含有豐富脂肪的食物，如牛油、肥豬肉等。 中 知道吸收維生素A能令人保持良好視力。
中 知道脂肪能夠為人體提供大量熱量。 中 知道收維生素B能幫助身體健康成長和發育。

中
知道以進食含豐富碳水化合物的食物去攝取熱量較以

進食含豐富脂肪的食物健康。
中 知道吸收維生素C能增強人體抵抗力。

中 知道在油炸食物及預先包裝食物中的脂肪稱為人造脂 中 知道吸收維生素D能令人體保持骨骼和牙齒健康。
中 知道不飽和脂肪能改善血液的膽固醇水平。 中 列舉礦物質的種類，如鈉、鐵、鈣等。

中
知道含豐富不飽和脂肪的食物，如植物油、牛油果、

果仁、魚類的奧米加三脂肪酸等。
中

知道吸收鈉質能維持人體體液平衡、控制肌肉的收縮

和鬆弛。
中 知道身體吸收熱量後在身體合成製造脂肪。 中 知道吸收鐵質能幫助人體製造血紅素。

中
知道體內的保存的脂肪有助保持身體温暖，保護器官

的作用。
中

列舉含豐富鐵質的食物，如肉類、蛋黃、深綠色蔬

菜、豆類和乾果等。

高
明白吸收過多動物脂肪及人造脂肪，會提升血液中的

膽固醇水平，影響健康。
中 知道人體缺乏鈣質會導致骨質疏鬆症，容易骨折。

中 知道吸收鈣質能鞏固骨骼和牙齒。

中
列舉含豐富鈣質的食物，如奶品類、豆類、深綠色蔬

菜和三文魚等。
中 知道人體缺乏鐵質會引致貧血，感到頭暈和全身乏

高
明白均衡進食不同食物已能吸收足夠的營養素，如果

仍大量吸收營養補充品則會過量攝取，造成不良影

響。
低 知道制訂個人的理財預算表有助我們達成儲蓄計劃。
低 知道可利用儲蓄的金錢來作捐款，以幫助有需要的
中 知道儲蓄有肋我們達成目標。
中 知道可利用儲蓄的金錢可以用來應付突發的需要。

中
知道社會上有不少人會為金錢做出不恰當或違法的事

情，如賭博、販毒、走私等，毀掉前程。

中
知道為了金錢而做出不恰當或違法的事情，後果可以

非常嚴重，如欠下債務、監禁、警司警誡等。

中
明白我們要堅持守法的原則，拒絕金錢的誘惑，不要

為金錢而做出不恰當或違法的事情。
低 知道個人理財指個人管理金錢的情況。
低 知道子女的收入主要是父母給予的零用錢、利是錢
低 知道消費時要養成善用金錢的習慣。
低 知道消費時列出購買清單有助金錢管理。
低 知道金錢能滿足我們日常生活的需要。
中 知道金錢得來不易，是父母辛勤工作才能獲得。
中 知道我們可以把金錢分為三份，包括儲蓄、消費和捐
中 明白我們要適當地運用金錢，做到「量入為出」。

中
知道學習記帳，將自己的收入和分配金錢的情況記下

，才可以管理好金錢。

中
明白消費時要考慮的因素，如個人需要、經濟能力、

物品的價格等。
中 明白要先想清楚自己的需要才消費。

中
明白列出購買清單能避免一時衝動，購買了不必要的

東西。
中 知道消費時，為購物訂出預算金額，有助金錢管理。
中 明白量入為出的管理金錢原則，可避免開支於多收
中 明白養成先儲蓄後消費的習慣，避免入不敷出。

中
知道減少不必要的消費可增加儲蓄金額，有助達成理

財目標。
中 明白金錢不能換取健康、親情、友誼等無價的東西。
高 明白消費時「想要」與「需要」的分別。

高
知道按預期開支項目的多少，按需要修改儲蓄計劃，

有助達成理財目標。

高
知道儲蓄金額未能達到預期開支總數，應改變預期開

支的項目或預算金額，有助達成理財目標。

不

可

遷

移

的

學

習

重

點

知道怎樣作出

明智的消費抉

擇。

不

可

遷

移

的

學

習

重

點

知道影響個人

健康及安全的

因素。

不

可

遷

移

的

學

習

重

點

意識到個人的

行動會對自己

及他人有正面

或負面的影

響。


