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Schedule 1 P. 4 

優質教育基金

(適用於不超過 150 ，000 元的撥款申請)

申請表格---第二部份(計劃書)

計創名稱

健康先鋒計創

基本資料

學校~幽幽/組~祖

香港教師會李興責中學

受惠對象

計劉編號

2014/0020 
(自優質教育基金曲曲處組配)

(吋界別:口幼稚園口小學回中學口特殊教育(3-會剔還會

(b) 學生:直接受惠人數不少於15名中一至中三學生。

(c) 老師:於健康先鋒計創下，學校自資教職員培訓直接受惠人數約40人。
(d) 家長:直接受惠家長約30人

(e) 參與學校(不包括申請學校):一一一(數目及類型)*
(。 其他(請列明):
*如適用，讀到現

註盟章

( 計劉需要
。 但)請簡要說明計劃的目標。

又都如:透過講故事、唱歌和話劇，增加幼稚璽學童對商議的興趣。)

教育局課程發展中，健康的生活方式乃七大要旨中其中一環，而本校於2010年亦曾獲香
港中文大學健康教育及促進健康中心所頒發的健康校園金獎，備有完善的健康政策。不

過，健康生活方式不是紙上談兵，乃是透過日常實踐才能接得的美果。

本校學童雖有健康生活的概念，但卻未能於生活中實踐。據衛生署學童健康檢查回饋得

來的數顯示，本校學生的超重比例(24.4%)超出全港水平(19.1%) ，令人搶憂的是學生營
養不足的情況亦很普遍。作為一所負責任的學校，本校希望透過優質教育基金的撥款，

聘請營養師到校為參加者個別跟進飲食及運動計劃，令學生的BMI水平回復標準之餘，
亦令肌肉量及脂肪量達到健康水平，積極維持身體健康，擺脫亞健康、非健康的生活模

式。
(b) (i) 請表明學校的需要及優先發展項目。

1話語j選適當空格}

口提升學與敦，以促進學生在科目J學習範圍/共通能力發展上的知識
口促進學生的社交和情感發展
回促進學校管理/領導，以及老師的專業發展/健康

囝其他(請列明)促進學生健康

(ii) 請提供相關的背景資料以論證(b)(i)中所提及的需要。

1讀串j選適當空桔}

回學校發展計劃:學校致力推動健康教育，於三年發展計翻中將「促進學生健康」訂
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為其中戶項的發展?目標﹒

囝調查結果τ本綾於~()1l~I2及2012-13年度均超過7成學生參與衛生署學童健康檢查計
割。聶衛生署的回饋數據顯示本校學生超重比例遺比全港水平高，故有急切需要為

學生進佇減醫樹。

回文獻研究綜述:

張志雄Jh葉麗婦k林樹春及HelenBibby於2003進行了一項關於香港青少年自我認知
體童和體重控制行為的研究，調查對象為香港某三閩中學中一及中三學生，共1132

人。據調查顯示: r 青少年的自我認知體重和實際體重之間並不相符，此差異對女

生尤為明顯。她們會用多種方法控制體重，但其推動力則是自我認知體重多於實際

(估言的盤重指巍然:為過葷的青少年健康著想，應鼓勵他們採取適當的體重控制行

街。，: j(Påt:J宜èk'GfHDh回mg;P前riCia‘LS Ip,ST Lam,Helen Bibby, Hong Kong Med J Vol 13 
No 1,2007,2: 17) 青少年認知自己大概要有怎樣的體重，但往往這認知的體重與實際
體重並不相符。因此，如中學生只靠個人意志及認知而進行減重的話，成效未必理

想。所以，如要幫過重學生減重，便要透過專業人士、同儕、家人等眾人的建潑、

提點及鼓勵';令學生掌鐘更多減重技能，並增強信心。

回學生表現評估:學生喜歡喝汽水，飲食不節制，常吃煎炸食物;運動方面，部分同

學情於傲運動.，運動量不足。

回 相關經驗:學校過往嘗試從飲食及運動知識及重要性人手，以使學生掌撞認知層面

的內容為主"當然『學校亦有很多健康飲食的製作比賽，不過一次性的項目似乎未

能改變學生的生活習慣'0'班主任與低年班學生一起用膳'亦嘗試看他們多吃蔬果，

不過他們吃零食的情況似乎吏多、基於以上的經驗，學校希望調整策略，透過長期

，陸的題察及家長的配合1、 i嘗試加強改變不良生活習慣的問題。

(c) 請詳述如何以創新的意念或實踐芳法來提升、調適、配合及/或補足學校現行的做法。

過往學校主要每年←→次為學生度高磅重，並紀錄學生的脂肪童及禮道能表現，達標學生

獲頒證書，。至於明顯肥胖的學生'，則口頭鼓勵他們多參與運動:飲食方面則於小食部張

貼「宜多吃4、及..F應少吃J 的標諒，提醒學生購買水果作為小食;飲品售賈機上亦貼有

「宜多喝水斗的提示。午膳方面，本校所有學生均需在校用膳'而飯商每周一亦提供蒙

菜飯盒古龍學生實踐Green Mond，ay行動。

可惜學生並未因以上措施而建立健康的生活習慣，因為認知及實踐中存在落差。另外減

重計劃是需要階段式進行的，例如減重階段初期、中期及後期所需要的營養表比重各有

不同、運動強.度亦露循序漸進，而最重要的更是要有家長的配合，如忽略了這些個人因

囊，只鼓條件標準表進衍滅重計創的話，相信失敗的機會甚高。

在個λ來說說.. "'1 

生便容易放棄b吋φ4計2所以 i斗弘.枝方邀請最少f臼5名過重的學生參與計創，同時他們亦可自行邀請

一位同義緝隊同行，一起參與工作坊、飲食班的活動，透過朋友的影響力來加強參加者

的意志;:.~同時叫小組亦有以學習一些改變行為的最略及小點子，並於同儕間實行，起互

相監察及提醒的作用 r令減量對劉能夠得以成功進行。

老師主要J~推動者的身份接受教職員培訓，有關培訓將由學校自費，這使教職員一方面

了解均衡飲食的應用技巧，令一芳面亦了解學校及教職員如何配合是次活動，協助學生

培養均衡飲食及適量運動的習:慣。

本計劃亦包括家長教育。;營養師?運動教練等專業人士定期與家長會面 '7解家庭的生

' 
, 
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活習慣，為家長提供學童健康諮詢服務，而本計創既指導家長配合子女的減重計劃之

餘，亦能提供諮詢渠道，教育家長如何與子女共同訂定切合青春期成長需要的飲食及運

動策略。以上所有購買的服務，以及在活動中所需要購買的物資，均會按照優質教育基

金的指引購人，確保所有交易過程均公平、公開、公正。

。" 計甜可行性
(吋 請描述計直到的設計，包括:

(例如:話劇及音樂能有殼刺激學生對閱蠻的興趣，並有助他們的多元智能發展。)

預備階段(9/2015-10/2015) : 
1. 學校於體育課中紀錄學生的體重、身高、腰園、 BMI等，然後BMI利用資料，
篩選出的名或以上BMI指數最高的中一至中三學生成為活動參加者。

2. 學校與營養師、運動教練等專業人士共同商討飲食與運動紀錄冊及活動形式，

讓彼此得到共識。
3. 向所有同事公布減重計劃的措施，並與個別組別合作制定策略，例如規定參加

者必需參與至少一項的運動課外活動、班主任需協助監察學生在校飲食情況並

鼓勵學生多吃蔬果。同時亦會制定執行策略及監測方法，以確保計劃於執行期
間能有效地運作並作適時的改善。

4. 學生及家長填寫評估問卷，紀錄進行本計劉前的生活習慣。

5. 營養師、運動教練等專業人士與參加者會面，了解學生的生活習慣，並訂立合

理目標。

執行階段(11/2015-6/2016) : 
1. 參加者每日紀錄飲食及運動情況，並定期跟營養師、運動教練等專業人士會面，

一個月兩次，跟進體重、脂肪量、肌肉量、腰國、 BMI等數字。每次會面營養
師會跟學生訂立短期目標，令學生容易達到，撞得成功敵。

2. 除個別會面外，參加者亦組成群組一起參與工作坊，活動的形式除講解營養知
識外，亦加入一些運動訓練，令參加者增加運動壘，亦使他們於同伴的陪伴下
加強參與健康先鋒計劃的積極性。此伙伴工作坊共2次，於放學或假期時進行，
總參與人數(包括參加者及參與同伴)共30人。

3. 另外，營養師大約於兩次家長日與家長會面 '7解並更進學生減重的進度，合
共時間約為九小時。希望會面能與家長溝通和合作，使減重計劃於家校並行。

4. 家長教師會舉辦親子健康小食製作班，令參加者及其家長共同製作適合減重的

美味小食。預計健康小食活動舉辦共6次，對象為所有參加者及參加健康先鋒計
劉的學生家長。

5. 推行獎勵計剖，鼓勵參加者持之以恆，例如:營養師建譜參加者於進食飯前果
及足一份蔬菜份量，學生如能完成便可以邀請班主任為他於紀錄冊上簽署;體
育老師及體育課外活動導師亦可紀錄參加者的運動時數，比如班際的運動比

賽、學會活動等，老師亦可以幫他們簽署，確定運動時數。家長亦可於紀錄冊

上簽署家中飲食及運動量的達標證明。獎勵計創設金、銀、銅獎，此獎勵計劃

只適用於參加健康先鋒計費j的學生，達標者會於早會上頒發證書和獎品以作鼓
勵。

6. 同時健教組老師亦每月與家長、學生、營養師、運動教練等專業人士溝通，跟
進學生執行計劃的情況;如有需要可協商調節的方法，令計劉更可行。

7. 老師參加者分享心得:如早會短譜、文章、校園短片等
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成果期(6/201ι;泊016)

1. : '，':1:聲音堂與營養師共閱檢視執行期期間所滅的總體重、脂肪蠱、腰圍及BMI等數字。
2.三學生及家長填寫評估問卷，了解計劃執行後參加者的生活習慣及健康意載有否

.激進。\

3. :檢討本計創的成效~ , .:~並就參加者、家長、營養師、運動教練等專業人士及教師
ff 的建鐵伴也憐了。如舉辦第二期的健康先鋒計創，會邀請參加者作見證及分享

:心得。

活動計創佇事規自j略見如下:

h對劉時期:(9戶'2015份)至J8/2016年份)
‘ L→~ • ".: l 
一- -可"" 月份/

年份
內容/活動/節目

的“ |篩選出參加者

10/2~15 ，:':1商討飲食與運動紀錄冊及活動形式

.自;

" 

受惠對象/參與者

參與者:健康教育組老師

參與者:教師、營養師、運動教

練等專業人士

(運動教練要求為擁有5年或以

上教授青少年運動經驗，本表格

所描述的運動教練皆按此要求)

參與者:教職員10/2015/1'向所有教職真公布計劃執行細節及
:.., ',:', 1- 與各科組共同協調的策略

101.20'15 '1-:學.與計劃的學生及其家長填寫評估|參與者:學生及其家長
:閩卷

11泣的5- ~每月，兩次與營養師、運動教練等專業

6/2016.. J"人士會面

11/2015 _>，il 運動工作站(1)
, , 
'。' 

11/~~1? .1家長飲食工作坊(1)
. 

‘ 
‘
月'
唔、

. 
-, ,-‘. 

••• • • _, I 
'.' .. 1" 

甜甜至11萬參加學生一同檢查和整理紀錄

〈冊，並獎雕E:達標的學生。

P邱防止;1家長飯食3二情坊。)

. . 

2喲: ~- -，'1運動工棚(2)

-p 
: , 1- , 

2120W) : I 家長飯食Z作坊(3)

受惠對象:參與計創的學生

參與者:教師、營養師、運動教

練等專業人士

受惠對象:參與計割的學生及其

所邀請的名伙伴學生(共30人)

參與者:運動教練

受惠對象:參與計創的家長

參與者:擁有5年或以上烹飪教學

經驗的導師主持飲食製作班

受惠對象:學生

參與者:健康教育組老師

受惠對象:參與計創的家長

參與者:擁有5年或以上烹飪教學
經驗的導師主持飲食製作班

受惠對象:參與計創的學生及其
所邀請的 15名伙伴學生(共30

人)
參與者:運動教練

受惠對象:參與計劉的家長

參與者:擁有5年或以上烹飪教學
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經艷的導師主持飲食製作班

3/2016 家長飲食工作坊(4) 受惠對象:參與計劃的家長

參與者:擁有5年或以上烹飪教學
經驗的導師主持飲食製作班

3/2016 與參加學生一同檢查和整理紀錄 受惠對象:學生
冊，並獎勵能達標的學生。 參與者:健康教育組老師

5/2016 家長飲食工作坊(5) 受惠對象:參與計劃的家長

參與者:擁有5年或以上烹飪教學
經驗的導師主持飲食製作班

6/2016 參與計劃的學生及其家長填寫評估 參與者:學生及其家長
間卷

6/2016 家長飲食工作坊(6) 受惠對象:參與計劃的家長

參與者:擁有5年或以上烹飪教學
經驗的導師主持飲食製作班

6/2016 檢討計劃成效 參與者:教師、營養師、運動教

練等專業人士

7-8/2016 與參加學生一同檢查和整理紀錄 受惠對象:學生
冊，獎勵能達標的學生:同時與學生 參與者:健康教育組老師
一向總結及回顧參加計創的經驗，以

小組形式分享大家的減重心得。

(b) 請說明教師及校長在計劃中的參與程度及其角色。

(i) 參與的教師人數及投人程度(時間、類別等):
健康教育組老師負責策劃'邀請全校老師參與學校自費的工作坊，校長負責監

督計劃運作情況。

(ii) 老師在計劃中的角色: (蔚剔當&a1i!P1t卸
回領袖 回協作者(會跟專業人士開會)

口開發者 口服務受眾

回其他(請列明)全校老師均需要配合是次活動，並成為學校自費

工作坊的參加者，以協助一同監督、鼓勵參加者維持健康生活。主要

負責組別為健康教育組，組內老師負責策劉、調節計割的運行細則，

同時亦定時與參加者會面 '7解其心理狀況、進度等細節。

(c) 請詳列計劉的預算和主要開支項目的理據。

申語撥款:港幣一一 146400 7G 

預算項目*
閱支詳情

理摟
項目 款額($)

i) 員工開支 這查 鈕

ii) 服務 邀請屋里青少年工 $117600 
作有相關經驗的 ($980Xl小時 專業人士，薪金
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"、， 1~ -a營督;師指擁有5

草、.<， .. ;年或r以上教授
". ; 青少年運動經

.' .:.-1'....、.一、， 驗的運動教練等
, .. 陶學 ﹒壘 r: :~. L專業、人士到校進

在減重諮詢

邀請與青少年工
',.' 

, .• -{'F有相關經驗的

, , 營營師 ψ 擁有5

年或以上教授

青少年運動經

驗的運動教練等

' 專業人士到校進

行個別家長指導

:邀請擁有5年或

以上烹飪教學經
g . 驗的導師主持飲

,., 食製作班

iii)設備 ' BMI機及脂肪機
s 各J部

iv) 工程 . .追查

v) 一股開支， .饗勵言士劉禮物 15

益

雜項，如健康飲, . 
食班等

吋)應急費用 盪直

vii)審計費用 . 

:' \ ~I ~l: :.~串笛聲款總額($):

‘請刪除字連用者

徊。計劉的預期成果

(i) 請說明評估計劃成效的方法，
1單數還適當空搗

X120/1、老〕 $980(一小時註算~
預言士整個活動共需

要120小峙。

鎧旦旦 以營替師、運動教練
($980Xl 小時X9 等專業人士時薪
去i $980π{一小時註

算~共需9小時。

鈕且直
j益時薪 $800π 註

($800X2小時X6
簣， 2小時X6二~

主i

鎧也旦

鈕

鎧盟 預言士購買的錯禮

($20X15份1 物，每份禮物不超過

旦旦L

盤盤旦

鈕

益也旦

$146320 
{上調軍$146400)

回觀察:!，'針，日者於活動執行階段時需要增加運動壘，同時亦有意識選擇低

糖、低脂、、低油食品。

其他學生亦為因參加者的帶動而追求三低生活。

' , 
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Schedule 1 P. î 0 
回重點小組訪問:訪問學生如何按照營養師的指示去調節生活習慣;如未

能成功調節，便要了解當中施行的困難之處，以即時更進、調整施行

步騁。
回 活動前和活動後的問卷調查:調查學生對飲食及運動的基本知識概念，

並請他們為自己的生活習慣作出自評。透過前、後間卷，可以為活動

是否能提高參加者的知織及改變其生活行為而作出成效評估。

回以問卷形式評估學生的轉變:預期學生參與計劃後，會提高選擇健康食

物及運動量的意誠。同時亦預期他們的BMI指數會比參加計劃前更趨

向健康水平，如肌肉量會增加而脂肪量會減少，飲食比以往更健康及

照顧均衡營養。而學生對於自己的生活習價預計會更厲滿意，自信心

亦會提高。以上活動以八成達標率為成功，即問卷中遑「同意」或「滿

意」的有八成或以上，同時亦有八成參加者的BMI指數下降。
回 其他(請列明)參加者同意自己能夠帶領朋輩共同追求健康生活。

及 (ii) 請列明計創的產品或成果。

文語肆j選適當空控告

回學與教資源

口教材套
口 DVD
囝其他(請列明)

1. 教師專業分享:於校內、校外的專業教師發展日、工作坊等分享舉辦
是次活動的心得，例如分享設計活動的心得以及計劉中各角色的作用

及配合。

資產運用計劉

類別 項目/說明 數量 總值 建爵的調配計創(fr)

視聽器材

書籍及視像光碟

電腦硬件

電腦軟件

樂器

辦公室器材

辦公室家具

體育器材

其他 BMI 機及脂肪機 各一部 $3,000 總領留校使用

詮: 供學校/圈鐘/其他計部使用(請提侯在計JflII結束後會接故被謂配的

資產的部門/中心的詳情，以及預計有鶴資產在活動中的使用情況)。

如計劃中沒有超過單價 $1，∞0 以上的資產，可列明現階段不適用。
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遞交報告時間表

本人/本校/本機構承諾準時按以下日期遞交合規格的報告:

計劃管理 財政管理

報告類別及涵蓋時間 報告到期日 報告類別及涵蓋時間 報告到期日

計劃總結報告 30/11/2016 財政總結報告 30/11/2016 
1/9，且015 - 3118/2016 119/2015 - 3118且016

‘ . , 


