
 
引言 

現今社會物質豐裕，幼兒因為飲食不均衡而出現的問題愈來愈普遍，因此培養幼兒

建立良好的飲食習慣很重要。你的孩子有偏食習慣嗎？對於那些他們不愛吃的食物，你

是否用盡千方百計孩子都不願賞臉吃一口？本主題故事「餐盒裏的秘密」中的主角小珠

不喜歡吃紅蘿蔔，她用盡方法逃避進食，這情節正是很多幼兒的寫照。因此，我們以此

主題引導幼兒探索食物的種類和營養，讓他們明白飲食均衡的重要，也讓幼兒學會珍惜

和與人分享食物。研習準備： 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
研習準備 

• 搜集各類有關「食物」的實物、圖片、及圖書。 

• 剪輯報紙或雜誌上有關「營養食物」資料 
 
 

• 張貼 3-6 歲兒童健康飲食金字塔海報 

• 家庭角佈置成廚房的環境，讓兒童扮演小廚師。 

• 請兒童帶不同的水果或水果製成品回校分享 

• 鼓勵孩子與媽媽假日一起製作有營養的小食，例如：水果沙律、薄餅、三文治……

 
 
 
 
 

一起聽故事 

   小珠是一個很喜歡吃東西的小女孩，但她不愛吃紅蘿蔔。每當媽媽做菜裏有紅

蘿蔔，她會把紅蘿蔔挑出來。明天是學校旅行日，媽媽替小珠做了一個餐盒，當小

麫 麽珠打開餐盒發覺有她最喜歡吃的水果沙律和 ，也有她最不喜歡吃的紅蘿蔔，怎

辦呢？我請兒童思考倘若他是小珠，如何解決這個問題呢？ 

• *卓謙說：「我會吃掉紅蘿蔔，不會浪費。」 

• *朗天說：「我會留在餐盒裏給媽媽吃。」 

• *凱柔說：「我會扔掉紅蘿蔔。」 

• *展毅說：「我會留給小白兔吃。」 

• *穎晞說：「我會告訴媽媽，不喜歡吃紅蘿蔔。」 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

我們的選擇 

 
 
 
 
 
 
 

   兒童對「不喜歡吃紅蘿蔔」的處理方法都有自己的意見，我們用網絡圖記錄在紙

上，並舉手投票選出哪個方法最多人選擇 。原來大部份都覺得不應該扔掉紅蘿蔔而

選擇「吃掉紅蘿蔔，不要浪費。」  

有益的食物 

 兒童總會只留意食物的味道而忽略食物的營

養。有見及此，老師請他們學習分辨有益的食物並

運用句式「___是有益的食物。」說出有益食物的名

稱，如：士多啤梨、紅蘿蔔……我們還利用有益的

食物圖卡設計棋盤遊戲，看！他們都聚精會神地下

棋，甚麼時侯才可走到終點？真的很緊張啊！ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

均衡飲食我知道 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

兒童看見老師出示健康飲食金字塔便雀躍地談論起來，「哪

些是較有益的食物？」、「你喜歡吃的食物在哪層？」、「每天建議

的食量又是多少呢？」他們都嚷著說出答案。然後兒童把食物磁

貼放適當的位置，答案便一目了然。從中認識了食物的種類如：

油、鹽、糖、奶品類、肉類、蔬菜類、水果類和五穀類。 

我們還邀請了「雀巢牛牛大比併」的推廣大使與兒童一起玩

健康飲食金字塔遊戲，讓兒童更了解均衡飲食的重要。 

 
 
 

我喜歡吃的食物 

 
    每個人都自己喜歡的食物，老師鼓勵兒童帶一種

喜歡吃的食物回校，並運用句子：「我喜歡吃____。」

介紹食物的名稱並說出它的味道和喜歡吃的原因。 

老師又請兒童在美勞角，用紙黏土製作自己喜愛吃的

食物造型，盛在紙碟上，放置展覽區讓大家欣賞。 

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

三餐吃什麼？ 為了幫助兒童知道不偏食的重要， 

老師給兒童講述《明明和紅蘿蔔》的

故事─內容講述明明三餐都只吃紅 

讓兒童理解即使吃有益的食物，也要

注意營養均衡。討論時大家都向明明提出建議，要多

吃種類的食物，又說不會學明明只吃喜歡的食物。老

師讓他們回家與爸媽記錄及討論一天吃過的食物；把

記錄帶回校向其他小朋友介紹，然後一起檢視餐單的

內容。結果發現大家也曾經吃過一些不健康的食或吃

得太多肉類食物，便提出要減少吃肉類和多吃蔬菜。

還提供了不少改善建議呢！接著老師又請兒童為自

己設計一份三餐營養豐富又均衡的餐單，看過他們的

餐單後發現，雖然每個兒童的選擇都不同，但都能掌

握均衡營養的原則。 

蘿蔔，結果生病了。 

 
 
 

水果大發現 

 
在探究水果構造的活動中，試把水果切開觀察，發

現有些水果有果核，如蘋果、橙及西瓜等；有些果核是

可以吃的，如奇異果及火龍果等、有些是不可以吃的，

如木瓜及橙等。但在觀察香蕉時，所有幼兒都說香蕉像

青提子一樣是沒有果核的，於是老師便把香蕉切開，與

幼兒一起進行觀察。 

•宗義看到便說：「香蕉有核的，只是因為它太細小了，

一不小心會把它連肉一起吃掉。」 

•卓嵐發現自己帶回校的香蕉長出斑點，我們從網上的

資料得知，是香蕉被氧化了所致，但有少少梅花點更香

甜，更好吃；還有，香蕉存放太久就會變壞不可吃。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



水果益處知多少？  

 

幼兒從欣賞光碟《水果不偏食》中，知道水果含有 

豐富的維生素 C、維生素 A 以及人體必需的各種 

礦物質，水果不但水份含量高，還有大量的纖維質， 

可以促進健康、增強免疫力，達到預防疾病的效果。 

透過食物金字塔，幼兒也知道他們每日都需要吃水果，柏燊更說：「我不喜歡吃橙，

但我也會嘗試，之後再吃其他水果。」幼兒更從健康飲食金字塔中，知道水果是每日

所需的食物，啟順說：「我每日也會吃一個水果，保持身體健康。」 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

我是「小廚師」 

   厨大家提議扮演「小 師」烹調食物，並計劃製作

果醬牛油三文治及火腿雞蛋三文治。 

(一) 營養沙律： 
 

   肉類：火腿、腸仔、魚旦 
 

小 廚 師 餐 單

  水果類：菠蘿、蘋果、梨子 
 
   蔬菜類：西蘭花、薯仔、栗米 我們依照計劃分工合作去到超級市場購物。大家

非常認真地選購材料。分別買了蔬菜類：西蘭花、

生菜、薯仔、栗米；水果類：菠蘿、蘋果、士多啤

梨、梨子；肉類：火腿、腸仔、魚旦、還有沙律醬、

麫牛油、雞蛋及 包等。 

老師扮演大廚師作烹飪示範，請兒童描述處理

和烹調食物的過程並用程序圖片排列出來。例如：

清洗材料、把材料切成小塊、把材料煮透放在碟上。

然後，大家扮演小廚師把購買回來的食物，開始依

計劃動手烹製美食。 

    食物製作好了，兒童一起品嚐親手泡製的豐富

又營養的沙律、三文治及炒蛋，感到驕傲又滿足。

大家都很享受活動的過程。例如：敬耀自信地說：「我

已懂得製作果醬、牛油三文治啦！」 

 
（二）自製三文治： 
 
   果醬、牛油、麪包 
 
（三）美味的蛋： 
 
   火腿炒蛋、烚蛋、煎蛋、蒸蛋 

    晉彥說：「我會用刀切火腿及雞蛋呢！」 

    子健說：「炒蛋時，我懂得要很小心放雞蛋！



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

我們一起欣賞意大利畫家阿辛波杜的作品

《園丁》時，兒童在畫中發現作品裏有許多蔬果，

於是滔滔不絕地說出自己看到的蔬果名稱。俊希

說：「我見到菜。」、躍晴說：「我見到蘿蔔。」、

菁蔚：「有洋蔥。」…… 

老師把圖片倒轉給大家看，兒童很驚訝地發現原

來有個臉孔藏在畫中，哈哈大笑說：「是人呀！」。

他們覺得這幅畫很有趣，畫家十分聰明、用簡單

的蔬菜都可拼出一個神秘臉譜。 

大家都很想學習畫家用食物來創作人像圖。

看看孩子的作品，他們的創意也不少啊！ 

藝術欣賞~園丁 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

兒童透過不同的探索活動，引領兒童深入了解哪些才是營養豐富的食物，藉此幫

助他們建立良好的飲食習慣及培養兒童探求知識的態度。 
 
 
 

語文 

聽 

y 聆聽及理解故事：「餐盒裏的秘密」、「蘋果樹」、

「當奴先生的農場」、「小熊學烹調」。 

y 專注地聆聽別人分享有關「食物」的資料 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 講 

• 表達對故事內容的感受和意見                

讀 

• 在製作「三文治」、「沙律」及「雞蛋食譜」 

過程中，能說出材料及步驟。 

• 說出自己喜歡和不喜歡的食物 

• 介紹自己帶回校的水果名稱 

• 說出各種「食物」的名稱及味道 

 
 
 
 
 
 
 
 

• 認讀字詞：「吃、食物、紅蘿蔔、超級市場、水果、農夫、菜、蛋、肉、魚、奶」

• 能依節奏快慢朗讀兒歌:「喝水」、「美味的水果」、「小廚師」 
 
 

• 朗讀句式，如:「我喜歡吃蘋果。」、「魚肉是有益的食物。」「白菜是由農夫栽種出

來的。」 

• 朗讀故事「餐盒裏的秘密」 

• 記錄三餐所吃的食物 

寫 

• 繪畫水果的形狀 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
                               
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

體能與健康 

知道多喝水對身體有益 

掌握雙腳跳的技巧 

用身體各部份運送物件 

在製作食物過程中，認識飲食的衛生。 

透過探索食物的製成品活動，認識不可進食、過期或腐爛的食物。

透過收集及賣買食物遊戲，溫習「5 和 6」及學習「7 和 8」的數與量。 

從故事「餐盒裏的秘密」-我的選擇活動中，學習統計的概念。 

從認識飲食健康金字塔中的各層食物中學習分類 

從設計一天餐單中，認識早午晚概念 

從探索水果的構造中，認識一個和半個的概念。 

從應用「紙黏土」製作食物的過程中，探索乾與濕。 

早期數學 

 



 科學與科技 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

個人與群體 

藝術 

探索不同食物的來源 

透過搜集《鳳梨》的資料，認識水果的生長過程。 

嘗試種植，探索哪些食物是栽種出來的 

透過觀察和觸摸水果實物，了解它們成熟及變壞的情況。 

透過搾果汁的活動，探索水果的構造。 

在烹調食物的活動中，認識生、熟食物的分別。 

欣賞別人的作品，如麵粉糰創作及水果圖片拼貼等。 

樂於聆聽別人的分享，如資料搜集及生活經驗分享等。 

在討論的過程中，學習尊重及接納別人的意見。 

樂於與同學分享食物 

學習與別人分工合作及分享烹調食物的樂趣和成果。 

互相想出處理不愛吃食物的方法，培養兒童健康飲食的習慣。 

繪畫水果的造型 

利用麵粉糰創作有關水果的食品，學習捲、搓、壓的技巧。 

培養欣賞各款「食物造型」、「環保袋設計」及「藝術作品－園丁」

出歌曲「水果船」、「去街市」並創作出配合內容的肢體動作。 

。依旋律及節奏唱


