
 
 
 
 
 

幼兒體重管理

過輕

體重合適 肥胖

超重

中央輔助醫療服務課
物理治療隊



  

 

  

  

  

 

 

 

 

  

 

目 錄

前言................................................................ P.2 

1.. 香港幼兒肥胖／ 

. 超重情況及其後續健康問題.............. P.3 

2.. 幼兒肥胖／超重的定義...................... P.4 

3.. 幼兒肥胖／超重的表現...................... P.6 

4.. 管理幼兒肥胖／ 

. 超重的活動範例................................... P.7. 

5.. 幼兒健康飲食建議............................ P.26

總結............................................................. P.28

參考文獻.................................................... P.29 

11 



 

前言
新冠疫情過後，社會生態已復常。然而，幼兒

體能發展卻隱藏一些隱患，社會福利署中央輔

助醫療服務課的物理治療隊為兼收組幼兒作體

能評估，發現幼稚園及幼兒中心的幼兒體能發

展，健康狀況等，均有不足，例如：  

	幼兒活動量不足，肌力、耐力、平衡力、協

調能力表現較弱。  

	幼兒未能透過足夠遊戲活動，學習社交相處

技巧，亦未能透過體能活動抒發負面情緒，

以致身心情緒失衡。  

	部份幼兒過度吃喝，加上長時間留家用電子

產品及作息，至身形暴漲，健康指標達到警

示水準。

有見及此，物理治療隊編寫了《幼兒體重管

理》這本小冊子，探索幼兒肥胖/超重問題及處
理方法，以加強社會對幼兒健康的關注。
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1
香港幼兒肥胖／
超重情況及
其後續健康問題

根據香港衛生署學生健康服務的數據，本港整

體學童肥胖及超重情況在新冠狀病毒疫情後更

日趨嚴重。2019年至2021年間的數據如下：
年齡組別 超重及肥胖比率(年份) 

4歲 2.8% (2019) 5% (2020)

小一，二 13.9% (2019-20) 20.2% (2020-21)

中一 21.4% (2019-20) 24.1% (2020-21)
可見學童肥胖／超重問題早見於幼兒、小學生

階段。

幼兒肥胖／超重對健康的影響： 
1. 易患有二型糖尿病、心臟病、高血壓、心血
管慢性疾病等。 

2. 呼吸系統疾病，例如：呼吸困難、哮喘、睡
眠窒息症。 

3. 肌肉骨骼疾病，例如：扁平足、足底筋膜
炎、膝關節退化。 

4. 成長中較容易被同儕標籤及排擠，引致自我
形象低落，產生自卑和焦慮。
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2 幼兒肥胖／超重的定義

家長可參考香港衛生署倡導之年齡別體重指數  

(BMI-for-age)來界定幼兒肥胖／過重。

兒童體重指數[Body Mass Index (BMI)]
計算方法 
	將幼兒體重（公斤kg）÷兒童身高（米m）
（除兩次身高） 

	例如：幼兒體重  2 7公斤，身高  1 . 2米，即  

27÷1.2÷1.2=18.75
在計算出體重指數後，就可按幼兒的年齡初

步查出有否肥胖／超重問題。

如0至5歲幼兒，年齡別體重指數高於98百份
位數；5歲至18歲兒童，年齡別體重指數高於  

91百份位數，就界定為肥胖／過重的風險。 

年齡
年齡別體重指數(BMI-for-age)

過重 肥胖 

0至5歲 98至99.6百份位數 高於99.6百份位數 

5歲至18歲 91至98百份位數 高於98百份位數 
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年齡

女孩BMI-for-age 
(百份位數)

男孩BMI-for-age 
(百份位數) 

91% 98% 99.6% 91% 98% 99.6% 

2歲 　 18.17 19.21 　 18.62 19.74 

2歲6個月 　 18.22 19.33 　 18.56 19.78 

3歲 　 18.18 19.38 　 18.51 19.85 

3歲6個月 　 18.15 19.47 　 18.50 20.00 

4歲 　 18.16 19.62 　 18.56 20.26 

4歲6個月 　 18.23 19.86 　 18.70 20.66 

5 16.95 18.38 20.21 17.31 18.93 21.21 

5歲6個月 17.03 18.61 20.68 17.44 19.26 21.92 

6歲 17.17 18.90 21.24 17.63 19.66 22.78 

6歲6個月 17.36 19.26 21.91 17.87 20.14 23.78 

7歲 17.60 19.68 22.67 18.16 20.68 24.92 

(資料來源：香港生長研究：香港2020生長圖表之簡單數據表) 
https://www.cuhk.edu.hk/proj/hkgrowth/data_tables_tc.html 

55 

https://www.cuhk.edu.hk/proj/hkgrowth/assets/HK-2020-StandardTables_v2.xlsx
https://www.cuhk.edu.hk/proj/hkgrowth/data_tables_tc.html


 
 

 
 

 

 

 

 

 

3 幼兒肥胖／
超重的表現

肥胖／超重幼兒，常有以下表現： 
1. 肌力、耐力、平衡力、協調能力較弱。 
2. 容易疲倦、氣喘、肌肉及關節痛。 
3. 不願參加體能活動。 
4. 怕與同學競賽。 
5. 缺乏自信、表現內向。

物理治療師會為幼兒作全面評估，當中包括： 

1. 檢視幼兒年齡別體重指數(BMI-for-age)、大肌
發展和活動能力。 

2. 探討校內活動參與及表現、家庭飲食習慣、
生活作息。 

3. 瞭解幼兒的自我形象。
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4 管理幼兒肥胖／
超重的活動範例

幼兒體能活動金字塔
體能活動金字塔提供一個簡單活動指引，塔的

底層活動應做得最多，應盡量避免靜態活動。

靜態
活動

柔韌性
運動

肌力
耐力
訓練

帶氧運動
球類／
協調運動

日常活動：步行、上落樓梯、做家務 做得
最多

另外，體能活動、靜態活動及充足睡眠三者之

間對幼兒體重管理有著重要相互作用。

體重管理

體能活動

靜態活動 充足睡眠 
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3至6歲幼兒
每天應進行合共最少180分鐘不同類型和強度
的體能活動，當中包括最少60分鐘中度至劇烈
強度的體能活動，分佈全日不同時間，多些則

更好。參考範例如下：

體能活動 靜態活動 充足睡眠

每天步行上學及放學 做功課 每天要有11
至14小時優
質睡眠時間  
(包括小睡)

每天在學校內的大肌肉時間
參與攀爬梯架，競技遊戲，
踏單車，球類或其他協調練
習，例如：開合跳等

閱讀書本

每天步行樓梯及
上落斜路

聽或講
故事

每天到公園／兒童室內遊樂
場玩耍

唱歌

跑步／踏單車／游泳 畫畫

跳舞／球類運動
體操／功夫

玩樂器

週末或假日去行山／
沙灘嬉戲等

看電視或
電子產品

運動建議 
	運動時須注意安全、循序漸進和量力而為。 

	補充足夠水份。 

	運動時，家長須在幼兒身旁給予指導或協助。 

	如有任何問題，應向醫生或物理治療師查詢。
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熱身及拉筋運動

頭部向左傾側、靜止10秒，
回到原位，再傾側向右

不應聳肩或側身

頭部慢慢向上仰、
靜止10秒，回到原位

慢慢轉腰向右，回到原位，
再轉向左
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腰部傾側向右，靜止10秒，
回到原位，側向左

右手臂打橫向左，
靜止10秒，輪到左手

雙手互扣向後伸展，
靜止10秒，重覆3次，
上身不可向前彎

雙腳站立離牆2呎，
左腳踏前，雙手按牆10秒，

輪到右腳  
1010 



 

雙腳站立離牆1呎，
左手按牆，右手拉右腳，

向後屈曲10秒，
上身不可向前彎

仰臥，雙腳屈曲，
雙手抱膝

向心囗保持10秒，
然後放鬆

雙腳屈膝跪地，
雙手及上身

向前俯臥向地，
保持10秒
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雙腳屈膝坐地，
腳掌互貼，雙手放地，
大腿外側盡量貼地，

保持10秒

坐地，右腳向前伸直，
左腳屈曲，身體及右手向前伸展，
用手指觸及右腳趾，保持10秒，

輪到左腳做
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室內運動建議
強化軀幹穩定能力及耐力

原地跑
提膝原地跑步

鴨仔行
蹲下鴨仔步行

熊仔爬
四肢地上爬行，
肚子不可著地
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蟹仔爬
肚向天，背向地，手腳撐起身體，背脊不著地爬行

拱橋
躺地屈膝，腳和腰用力撐起臀部及腰部，保持5-10秒

直臂平板支撐
伸直手臂來撐起身體，保持5-10秒
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蠍子式跪
三點跪，左腳提起至水平高，保持5-10秒，

輪到右腳做，左右腳均要練習

仰臥起坐(Sit Up)
屈膝，雙手放胸前，不可放在頸後面

若果幼兒初時做仰臥起坐有困難，
他／她可以用雙手扶大腿借力
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強化下肢肌力及跳躍能力

紮馬
背靠牆紮馬5-10秒

立定跳
雙腳跳到另一個呼拉圈

跳過障礙
雙腳跳過障礙物

（如：棍、鞋盒、長身傘） 
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強化協調能力及球類技巧

開合跳
交替開合雙腳向前跳躍10下

踏三輪車
踏三輪車，可作8字形繞過障礙物
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踢波
家長與孩子一起踢波

拍波
拍波繞過障礙物

射籃
射籃球 
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彈地傳球 
2人站立分開5呎，練習彈地傳球5-10次

拍氣球
用玩具球拍拍氣球
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提腿傳球
一邊拍球，一邊抬高大腿，在大腿下方運球10次

跳繩 
6歲孩子，

可練跳繩5分鐘，
要先擺動繩到身前，
然後雙手拉繩向後，

雙腳跳過繩

行樓梯 
上落樓梯，手可扶欄杆  
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戶外運動建議
公園篇

戶外有不同環境和設施，
能享受到室外運動之樂趣

戶外公園設施，例如：氹氹轉、盪鞦韆，
均可訓練全身肌力、平衡力、協調能力和增強自信心
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玩滑梯可訓練
信心

盪鞦韆可訓練
肌力和平衡力

玩氹氹轉可訓練肌力和平衡力
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上落搖擺吊橋可訓練肌力、平衡力和自信心

行樓梯及上落斜路
可訓練全身肌力、

平衡力和肢體協調能力

跑步可訓練全身肌力、
平衡力、手腳協調能力和

心肺功能等
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攀登架，攀爬石山和斜坡可訓練全身肌力、
平衡力和手腳協調能力

沙灘篇

在沙灘上砌沙堆、步行或奔跑可鍛練體力
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在沙灘上單腳踏球
可加強下肢平衡力

在沙灘上赤腳踢球，
能強化平衡力、
協調能力、敏捷度

在海岸邊，讓浪花沖到
幼兒腳部，可訓練平衡力

在沙灘上玩球類遊戲，
可訓練手腳協調能力和

敏捷度

體能運動有助幼兒身心發展，並可促進親子關係，而

恆常參與不同的體能運動更有助減輕體重。康文署在

不同區域均設有室內或戶外的兒童遊樂設施給公眾人

士使用。欲知詳情，可參閱康文署網頁：  
https://www.lcsd.gov.hk/tc/facilities/facilitieslist/children.html 
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5 幼兒健康飲食建議

肥胖／超重幼兒個案，可參考食物盤概念以保持均
衡的飲食。食物盤的圖像為一個餐盤，分為四個部
份，分別代表水果、蔬菜、穀物和蛋白質，旁邊有
一個小圓形代表乳製品。
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食物盤

乳製品

穀物和澱粉類
佔總份量25%水果

蔬菜佔總份50%

蛋白質
佔總份量25% 



 

 

第一 蔬菜和水果
建議佔食物盤一半，其中蔬菜份量稍多於水

果，提供豐富的維生素、礦物質、纖維素  

……

第二 穀物和澱粉類
米飯、全麥麵／包、燕麥片。糙米，馬鈴薯，

建議佔在食物盤四分之一，主要提供熱量。

第三 蛋白質食物
肉類、蛋類、豆、魚……等，建議佔食物盤四

分之一，主要提供蛋白質。

第四 乳製品
低脂或脫脂牛奶、芝士、乳酪……等，主要提

供鈣質。
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總結

物理治療隊希望透過這本小冊子

鼓勵家長以身作則，多做體能運

動。藉著不同類型的體能運動範

例，希望家長與學校緊密合作，

在每日不同時段加入體能運動元

素，從而令幼兒肥胖或超重情況

得以改善。我們團隊更希望家長

與幼兒能建立恆常的運動習慣來

促進身體健康和增添美好的親子

時光。
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	前言
	前言
	新冠疫情過後，社會生態已復常。然而，幼兒體能發展卻隱藏一些隱患，社會福利署中央輔助醫療服務課的物理治療隊為兼收組幼兒作體能評估，發現幼稚園及幼兒中心的幼兒體能發展，健康狀況等，均有不足，例如：  .幼兒活動量不足，肌力、耐力、平衡力、協調能力表現較弱。  .幼兒未能透過足夠遊戲活動，學習社交相處技巧，亦未能透過體能活動抒發負面情緒，以致身心情緒失衡。  .部份幼兒過度吃喝，加上長時間留家用電子產品及作息，至身形暴漲，健康指標達到警示水準。
	有見及此，物理治療隊編寫了《幼兒體重管理》這本小冊子，探索幼兒肥胖/超重問題及處理方法，以加強社會對幼兒健康的關注。
	1
	香港幼兒肥胖／超重情況及其後續健康問題
	根據香港衛生署學生健康服務的數據，本港整體學童肥胖及超重情況在新冠狀病毒疫情後更日趨嚴重。2019年至2021年間的數據如下：
	根據香港衛生署學生健康服務的數據，本港整體學童肥胖及超重情況在新冠狀病毒疫情後更日趨嚴重。2019年至2021年間的數據如下：
	年齡組別
	年齡組別
	年齡組別
	超重及肥胖比率(年份) 

	4歲 
	4歲 
	2.8% (2019) 
	5% (2020)

	小一，二 
	小一，二 
	13.9% (2019-20) 
	20.2% (2020-21)

	中一 
	中一 
	21.4% (2019-20) 
	24.1% (2020-21)


	可見學童肥胖／超重問題早見於幼兒、小學生階段。
	幼兒肥胖／超重對健康的影響： 
	1. 易患有二型糖尿病、心臟病、高血壓、心血管慢性疾病等。 
	1. 易患有二型糖尿病、心臟病、高血壓、心血管慢性疾病等。 
	2. 呼吸系統疾病，例如：呼吸困難、哮喘、睡眠窒息症。 
	3. 肌肉骨骼疾病，例如：扁平足、足底筋膜炎、膝關節退化。 
	4. 成長中較容易被同儕標籤及排擠，引致自我形象低落，產生自卑和焦慮。

	2

	幼兒肥胖／超重的定義
	家長可參考香港衛生署倡導之年齡別體重指數 (BMI-for-age)來界定幼兒肥胖／過重。
	家長可參考香港衛生署倡導之年齡別體重指數 (BMI-for-age)來界定幼兒肥胖／過重。
	兒童體重指數[Body Mass Index (BMI)]計算方法 
	.將幼兒體重（公斤kg）÷兒童身高（米m）（除兩次身高） 
	.例如：幼兒體重 27公斤，身高 1.2米，即 27÷1.2÷1.2=18.75在計算出體重指數後，就可按幼兒的年齡初步查出有否肥胖／超重問題。
	如0至5歲幼兒，年齡別體重指數高於98百份位數；5歲至18歲兒童，年齡別體重指數高於  91百份位數，就界定為肥胖／過重的風險。 
	如0至5歲幼兒，年齡別體重指數高於98百份位數；5歲至18歲兒童，年齡別體重指數高於  91百份位數，就界定為肥胖／過重的風險。 
	如0至5歲幼兒，年齡別體重指數高於98百份位數；5歲至18歲兒童，年齡別體重指數高於  91百份位數，就界定為肥胖／過重的風險。 
	年齡
	年齡別體重指數(BMI-for-age)

	過重
	過重
	肥胖 

	0至5歲 
	0至5歲 
	98至99.6百份位數
	高於99.6百份位數 

	5歲至18歲 
	5歲至18歲 
	91至98百份位數
	高於98百份位數 


	年齡
	年齡
	年齡
	女孩BMI-for-age (百份位數)
	男孩BMI-for-age (百份位數) 

	TR
	91% 
	98% 
	99.6% 
	91% 
	98% 
	99.6% 

	2歲
	2歲
	　 18.17 19.21
	　 18.62 19.74 

	2歲6個月
	2歲6個月
	　 18.22 19.33
	　 18.56 19.78 

	3歲
	3歲
	　 18.18 19.38
	　 18.51 19.85 

	3歲6個月
	3歲6個月
	　 18.15 19.47
	　 18.50 20.00 

	4歲
	4歲
	　 18.16 19.62
	　 18.56 20.26 

	4歲6個月
	4歲6個月
	　 18.23 19.86
	　 18.70 20.66 

	5 
	5 
	16.95 18.38 20.21 
	17.31 18.93 21.21 

	5歲6個月 
	5歲6個月 
	17.03 18.61 20.68 
	17.44 19.26 21.92 

	6歲 
	6歲 
	17.17 18.90 21.24 
	17.63 19.66 22.78 

	6歲6個月 
	6歲6個月 
	17.36 19.26 21.91 
	17.87 20.14 23.78 

	7歲 
	7歲 
	17.60 19.68 22.67 
	18.16 20.68 24.92 


	(資料來源：) 
	香港生長研究：
	香港2020生長圖表之簡單數據表

	https://www.cuhk.edu.hk/proj/hkgrowth/data_tables_tc.html 
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	幼兒肥胖／超重的表現
	肥胖／超重幼兒，常有以下表現： 
	1. 肌力、耐力、平衡力、協調能力較弱。 2. 容易疲倦、氣喘、肌肉及關節痛。 3. 不願參加體能活動。 4. 怕與同學競賽。 5. 缺乏自信、表現內向。
	1. 肌力、耐力、平衡力、協調能力較弱。 2. 容易疲倦、氣喘、肌肉及關節痛。 3. 不願參加體能活動。 4. 怕與同學競賽。 5. 缺乏自信、表現內向。
	物理治療師會為幼兒作全面評估，當中包括： 
	物理治療師會為幼兒作全面評估，當中包括： 

	1. 檢視幼兒年齡別體重指數(BMI-for-age)、大肌發展和活動能力。 2. 探討校內活動參與及表現、家庭飲食習慣、生活作息。 3. 瞭解幼兒的自我形象。

	4
	4

	管理幼兒肥胖／超重的活動範例
	幼兒體能活動金字塔體能活動金字塔提供一個簡單活動指引，塔的底層活動應做得最多，應盡量避免靜態活動。
	靜態活動
	柔韌性運動
	肌力耐力訓練
	帶氧運動
	球類／協調運動
	日常活動：步行、上落樓梯、做家務
	做得最多
	另外，體能活動、靜態活動及充足睡眠三者之間對幼兒體重管理有著重要相互作用。
	體重管理
	體能活動
	靜態活動
	充足睡眠
	3至6歲幼兒
	每天應進行合共最少180分鐘不同類型和強度的體能活動，當中包括最少60分鐘中度至劇烈強度的體能活動，分佈全日不同時間，多些則更好。參考範例如下：
	體能活動
	體能活動
	體能活動
	靜態活動
	充足睡眠

	每天步行上學及放學
	每天步行上學及放學
	做功課
	每天要有11至14小時優質睡眠時間 (包括小睡)

	每天在學校內的大肌肉時間參與攀爬梯架，競技遊戲，踏單車，球類或其他協調練習，例如：開合跳等
	每天在學校內的大肌肉時間參與攀爬梯架，競技遊戲，踏單車，球類或其他協調練習，例如：開合跳等
	閱讀書本

	每天步行樓梯及上落斜路
	每天步行樓梯及上落斜路
	聽或講故事

	每天到公園／兒童室內遊樂場玩耍
	每天到公園／兒童室內遊樂場玩耍
	唱歌

	跑步／踏單車／游泳
	跑步／踏單車／游泳
	畫畫

	跳舞／球類運動體操／功夫
	跳舞／球類運動體操／功夫
	玩樂器

	週末或假日去行山／沙灘嬉戲等
	週末或假日去行山／沙灘嬉戲等
	看電視或電子產品


	運動建議 
	.運動時須注意安全、循序漸進和量力而為。 .補充足夠水份。 .運動時，家長須在幼兒身旁給予指導或協助。 .如有任何問題，應向醫生或物理治療師查詢。

	熱身及拉筋運動
	熱身及拉筋運動
	Artifact
	頭部向左傾側、靜止10秒，回到原位，再傾側向右
	不應聳肩或側身
	Artifact
	頭部慢慢向上仰、靜止10秒，回到原位
	慢慢轉腰向右，回到原位，再轉向左
	Artifact
	腰部傾側向右，靜止10秒，回到原位，側向左
	右手臂打橫向左，靜止10秒，輪到左手
	Artifact
	雙手互扣向後伸展，靜止10秒，重覆3次，上身不可向前彎
	雙腳站立離牆2呎，左腳踏前，雙手按牆10秒，輪到右腳  
	Artifact
	雙腳站立離牆1呎，左手按牆，右手拉右腳，向後屈曲10秒，上身不可向前彎
	Artifact
	仰臥，雙腳屈曲，雙手抱膝向心囗保持10秒，然後放鬆
	雙腳屈膝跪地，雙手及上身向前俯臥向地，保持10秒
	Artifact
	雙腳屈膝坐地，腳掌互貼，雙手放地，大腿外側盡量貼地，保持10秒
	Artifact
	坐地，右腳向前伸直，左腳屈曲，身體及右手向前伸展，用手指觸及右腳趾，保持10秒，輪到左腳做

	室內運動建議
	室內運動建議
	強化軀幹穩定能力及耐力
	Artifact
	原地跑提膝原地跑步
	鴨仔行蹲下鴨仔步行
	Artifact
	熊仔爬四肢地上爬行，肚子不可著地
	熊仔爬四肢地上爬行，肚子不可著地

	Artifact
	蟹仔爬肚向天，背向地，手腳撐起身體，背脊不著地爬行
	蟹仔爬肚向天，背向地，手腳撐起身體，背脊不著地爬行

	Artifact
	拱橋躺地屈膝，腳和腰用力撐起臀部及腰部，保持5-10秒
	拱橋躺地屈膝，腳和腰用力撐起臀部及腰部，保持5-10秒

	Artifact
	直臂平板支撐伸直手臂來撐起身體，保持5-10秒
	直臂平板支撐伸直手臂來撐起身體，保持5-10秒

	Artifact
	蠍子式跪三點跪，左腳提起至水平高，保持5-10秒，輪到右腳做，左右腳均要練習
	蠍子式跪三點跪，左腳提起至水平高，保持5-10秒，輪到右腳做，左右腳均要練習

	Artifact
	仰臥起坐(Sit Up)屈膝，雙手放胸前，不可放在頸後面
	仰臥起坐(Sit Up)屈膝，雙手放胸前，不可放在頸後面

	Artifact
	若果幼兒初時做仰臥起坐有困難，他／她可以用雙手扶大腿借力

	強化下肢肌力及跳躍能力
	強化下肢肌力及跳躍能力
	Artifact
	紮馬背靠牆紮馬5-10秒
	紮馬背靠牆紮馬5-10秒

	Artifact

	立定跳雙腳跳到另一個呼拉圈
	立定跳雙腳跳到另一個呼拉圈
	跳過障礙雙腳跳過障礙物（如：棍、鞋盒、長身傘）
	強化協調能力及球類技巧
	Artifact
	開合跳交替開合雙腳向前跳躍10下
	開合跳交替開合雙腳向前跳躍10下

	Artifact
	踏三輪車踏三輪車，可作8字形繞過障礙物
	踏三輪車踏三輪車，可作8字形繞過障礙物

	Artifact
	踢波家長與孩子一起踢波
	踢波家長與孩子一起踢波

	Artifact
	拍波拍波繞過障礙物
	射籃射籃球 
	Artifact
	彈地傳球 2人站立分開5呎，練習彈地傳球5-10次
	彈地傳球 2人站立分開5呎，練習彈地傳球5-10次

	Artifact
	拍氣球用玩具球拍拍氣球
	拍氣球用玩具球拍拍氣球

	Artifact
	提腿傳球一邊拍球，一邊抬高大腿，在大腿下方運球10次
	提腿傳球一邊拍球，一邊抬高大腿，在大腿下方運球10次

	Artifact

	跳繩 6歲孩子，可練跳繩5分鐘，要先擺動繩到身前，然後雙手拉繩向後，雙腳跳過繩
	跳繩 6歲孩子，可練跳繩5分鐘，要先擺動繩到身前，然後雙手拉繩向後，雙腳跳過繩
	行樓梯 上落樓梯，手可扶欄杆  
	戶外運動建議
	公園篇
	Artifact
	戶外有不同環境和設施，能享受到室外運動之樂趣
	戶外有不同環境和設施，能享受到室外運動之樂趣

	Artifact
	戶外公園設施，例如：氹氹轉、盪鞦韆，均可訓練全身肌力、平衡力、協調能力和增強自信心
	Artifact
	玩滑梯可訓練信心
	盪鞦韆可訓練肌力和平衡力
	Artifact
	玩氹氹轉可訓練肌力和平衡力
	玩氹氹轉可訓練肌力和平衡力
	上落搖擺吊橋可訓練肌力、平衡力和自信心

	Artifact
	Artifact
	行樓梯及上落斜路可訓練全身肌力、平衡力和肢體協調能力
	跑步可訓練全身肌力、平衡力、手腳協調能力和心肺功能等
	Artifact
	攀登架，攀爬石山和斜坡可訓練全身肌力、平衡力和手腳協調能力
	沙灘篇
	Artifact
	在沙灘上砌沙堆、步行或奔跑可鍛練體力
	Artifact
	在沙灘上單腳踏球可加強下肢平衡力
	在沙灘上赤腳踢球，能強化平衡力、協調能力、敏捷度
	Artifact
	Artifact
	在海岸邊，讓浪花沖到幼兒腳部，可訓練平衡力
	P
	Link

	在沙灘上玩球類遊戲，可訓練手腳協調能力和敏捷度
	體能運動有助幼兒身心發展，並可促進親子關係，而恆常參與不同的體能運動更有助減輕體重。康文署在不同區域均設有室內或戶外的兒童遊樂設施給公眾人士使用。欲知詳情，可參閱康文署網頁：  https://www.lcsd.gov.hk/tc/facilities/facilitieslist/children.html 
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	幼兒健康飲食建議
	肥胖／超重幼兒個案，可參考食物盤概念以保持均衡的飲食。食物盤的圖像為一個餐盤，分為四個部份，分別代表水果、蔬菜、穀物和蛋白質，旁邊有一個小圓形代表乳製品。
	食物盤
	乳製品
	穀物和澱粉類佔總份量25%
	水果蔬菜佔總份50%
	蛋白質佔總份量25% 
	第一 蔬菜和水果
	建議佔食物盤一半，其中蔬菜份量稍多於水果，提供豐富的維生素、礦物質、纖維素 ……
	第二 穀物和澱粉類
	米飯、全麥麵／包、燕麥片。糙米，馬鈴薯，建議佔在食物盤四分之一，主要提供熱量。
	第三 蛋白質食物
	肉類、蛋類、豆、魚……等，建議佔食物盤四分之一，主要提供蛋白質。
	第四 乳製品
	低脂或脫脂牛奶、芝士、乳酪……等，主要提供鈣質。

	總結
	總結
	物理治療隊希望透過這本小冊子鼓勵家長以身作則，多做體能運動。藉著不同類型的體能運動範例，希望家長與學校緊密合作，在每日不同時段加入體能運動元素，從而令幼兒肥胖或超重情況得以改善。我們團隊更希望家長與幼兒能建立恆常的運動習慣來促進身體健康和增添美好的親子時光。
	P
	Link

	P
	Link

	P
	Link
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