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寶覺中學 

健康校園政策 

 
目的：根據世界衞生組織在 2014 年對健康的定義，個人的整體健康包括生理、心理和社交

三方面的和諧與安寧。本校的「健康校園政策」旨在幫助學生達致生理、心理及社交

上的良好狀態，重點在幫助學生發展健康的生活習慣，建立正面的人生觀與價值觀，

學習實用的生活技能及抗拒誘惑的技巧等。 

 

【第一部分  政策內容 】 

 

(一) 設立統籌健康事務的委員會 

1 寶覺中學由「健康生活組」負責統籌校內與健康事務相關的工作，並安排兩位家長代表

列席「健康生活組」會議，藉着跨科(體育、家政、佛學與人生等)組(總務組、訓導組、

輔導組、課外活動組、弘法事務組、德育及公民教育、家長教師會等)的協作，制定健康

校園政策，並推行、監察及檢討政策與相關措施。 

2 在制定政策時，將識別學生需要，釐定學校工作重點，參考校內及社區的可用資源，以

制訂周詳計劃，營造可協助老師與學生健康發展的環境，為學生建立健康的生活習慣。 

3 政策的草擬及修訂 

3.1 健康生活組與相關科組協作，草擬及修訂政策內容。 

3.2 在行政組、教職員會議、家長教師會會議徵詢意見。 

3.3 政策文件經法團校董會通過，然後上載學校網頁，並於每學年透過教師會議、家長

教師會、家長手冊、電子通告、早會等，向各持分者講解有關健康校園的政策及措

施。 

 

(二) 營造安全和健康的校園環境 

本校推動「啟發潛能教育」，培養學生尊重、信任、樂觀、關懷等正面價觀，為學生提

供一個關愛互助、安全及健康的校園環境。 

  

(三) 培養學生健康的生活習慣 

1 在生理健康方面 

1.1 配合運動指引，藉着正規課程和聯課活動，培養學生做運動的習慣。 

1.2 配合健康飲食指引，藉着小食部食品供應和各科組活動，培養學生健康飲食的習慣。 

1.3 加入禁毒教育知識、技能與態度，讓學生了解吸毒的禍害，提高抗毒意識。 

1.4 安排和鼓勵學生積極參與為學生提供的健康服務。 

2 在心理健康方面 

2.1 在課程加入禪修練習，讓學生懂得如何處理壓力。 

2.2 藉着正規與全方位學習活動，培育學生正面的價值觀。 

2.3 藉着訓輔合一，辨識需要支援的學生和建立相關轉介機制。 

3 在社交健康方面 

3.1 提供多元化的課外活動，培養學生的個人興趣和嗜好。 

3.2 提供全方位學習機會，讓學生學習與人相處，建立良好的人際關係。 

3.3 營造機會讓學生會、級社幹事、領袖生等學生領袖籌辦活動，提升學生與人溝通及

協作的能力。 
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【第二部分  措施與指引】 

 

(一) 健康及安全的校園環境 

指引/理念 1 依據《學校行政手冊》第八章「校舍及安全事宜」指引。 

2 依據教育局網頁「學校安全與保險」、「預防傳染病在學校傳播」和

「減少鉛接觸」等指引。 

措施 1 校園張貼與「啟發潛能教育」概念相關的標語，又利用流動電視播放與健

康生活有關的訊息，宣揚正面價觀，營造關愛校園氣氛。 

2 持續推動「綠化校園計劃」、「美化校園計劃」、「班級種植計劃及比

賽」，為學生建立溫暖繽紛的校園環境。  

3 善用不同空間，如：HoPE Centre、HoME Centre、舞蹈室、康體活動室、

禪修室等，讓學生能在安全的環境下進行各類有益身心的康體及禪修活

動。 

4 適時添置及更新與學生健康相關的設備，包括：智能添水站、紅外線量度

體溫儀和防蚊設備等。 

5 總務組和危機處理組落實教育局指引的措施，並持續檢視與優化。 

 

(二) 生理健康 

I   運動指引與相關措施 

指引/理念 根據世界衛生組織(WHO)2010 年發布的《關於身體活動有益健康的全球建

議》，為加強兒童及青少年(5 至 17 歲組別)的心肺、肌肉和骨骼健康，減少慢

性非傳染性疾病風險，建議如下：  

1 每天進行至少 60 分鐘(累積計算)中等至劇烈強度的身體活動。 

2 進行多於 60 分鐘的身體活動，對健康有更大益處。 

3 日常身體活動應以有氧運動為主。此外，應定下計劃，每星期進行至少 3

次劇烈強度的活動，當中包括強化骨骼和肌肉的活動。 

措施 1 體育科課程 

1.1 各級學生在上學期必須進行 3,750 米長跑訓練及考核，以提升學生的

毅力和刻苦耐勞的態度。 

1.2 各級學生在下學期必須進行體能訓練及考核，內容包括坐地前伸、

一分鐘仰臥起坐、引體上升(男)、曲臂懸垂(女)、1609 米跑，以提升

學生的體能。 

1.3 安排多元化課堂活動，照顧不同能力及興趣學生的需要，例如空手

道、閃避球、旱地冰球、飛盤及巧固球等，提供更多全方位學習機

會。 

1.4 在課程加入使用健身室器材能力測試，讓符合資格的學生可在午膳

時間使用健身室練習。 

2 聯課活動 

2.1 申請校外資源，例如參與「學校體育推廣主任」計劃，推廣體育活

動，建立健康生活習慣，豐富學生的學習經歷。 

2.2 在午膳時間開放健身室及康樂室，鼓勵學生參與健身、帶氧運動、

美式桌球、飛鏢等運動，建立健康生活模式。 

2.3 安排運動校隊在午膳時間進行室內賽艇訓練，提升學生體能。 

2.4 在小食部及五樓擺放球類器材及繩子，供學生自由使用，鼓勵學生

參與運動。 
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II  健康飲食指引與相關措施 

指引/理念 學生每天有大部分時間在學校度過，因此學校的教導、環境及文化對孕育學

生的飲食習慣影響深遠。良好的飲食習慣讓學生得以健康成長和提升學習效

率，為促進全人發展和終身學習建立良好的基礎。 

1 本校透過不同科組的課程及活動，加強營養教育等策略，改善學生的飲食

習慣。 

2 參考衞生署編製的「學生小食營養指引 (2018 年 10 月修訂版)」及「學生

午膳營養指引 (2017 年 6 月修訂版)」，為學生提供健康午膳和小食，建立

學校良好的飲食文化。 

措施 1 家政科課程 

1.1 課堂教授健康飲食知識，實習課教授注意食物及環境衞生的訊息。 

1.2 在中一及中二推行題目為「營養餐單設計」的專題習作，並舉辦

「健康生活」海報設計比賽。 

2 監察小食部的衞生情況及食品質量 

2.1 選擇小食供應商時，優先考慮小食的營養素質，禁止售賣「少選爲

佳」的小食。 

2.2 每學年兩次監察小食部和自動售賣機所有貨品，建議不售賣「少選

爲佳」的小食，具體方法是利用衞生署提供的「學校小食營養素質

評估及回應表」作出記錄，向營運商反映監察的結果，要求作出改

善。該記錄將保存直至營運商合約完結。 

2.3 鼓勵家長參考「學生小食營養指引」，切勿提供「少選爲佳」的食

物和飲料，例如薯片、朱古力、牛油曲奇等高油、鹽、糖的食物，

家長可預備新鮮水果、水煮蛋或原味餅乾等的健康小食，强調小食

是當感到肚餓時才需要和不應影響下一餐的胃口。 

2.4 禁止在校內推廣「少選為佳」的小食及拒絕接受有關製造商贊助校

內活動。 

2.5 要求小食部及自動售賣機推廣「宜多選擇」小食，擺放「宜多選

擇」小食在當眼的位置。 

3 監察午膳供應商的服務質素 

3.1 選擇午膳供應商時，參考衞生署編製的「選擇學校午膳供應商程序

一覽表」，優先考慮午膳餐盒的營養素質。 

3.2 與午膳供應商簽訂的合約，訂明所有餐盒根據衞生署編製的「學生

午膳營養指引」製作。 

3.3 每月向學生和家長公布菜單前，學校須事先檢視菜單，確保不含

「强烈不鼓勵供應的食品」的餐款。 

3.4 每月向學生和家長公布已核准的菜單，包括營養資料，讓他們在知

情的情況下作出選擇。 

3.5 家長教師會及健康生活組每學期選一周連續五個上課天監察所有午

膳餐盒是否符合「學生午膳營養指引」，利用衞生署提供的「學校

午膳營養素質評估及回應表」作出記錄，向午膳供應商反映監察的

結果，要求作出改善。該記錄將保存直至午膳供應商合約完結。 

3.6 鼓勵帶飯同學的家長參考「學生午膳營養指引」製作餐盒，强調午

膳提供最少一份蔬菜、不含「强烈不鼓勵供應的食品」，例如油炸

食物或鹹蛋、鹹魚等，及不供應甜品。 

4 健康生活組 

4.1 本校透過申請環境及自然保育基金成立綠色廚房，安裝基金資助的
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現場派飯設施，每年一至兩次量度廚餘量。現場派飯模式既可現場

煮飯及菜，提高午膳質素外；亦可減少使用即棄餐具，提升食物安

全，對建立學生健康飲食、環保及食物安全意識發揮作用。 

4.2 提供舒適的環境及充裕的時間給學生及教職員進食。 

4.3 每學年推行至少一項推廣健康飲食的活動，例如：與家長教師會合

辦水果日，以推廣吃水果的習慣。 

4.4 安排健康大使定期宣傳健康訊息，例如：鼓勵學生食早餐，多喝清

水。 

5 弘法事務組 

5.1 推廣健康素食，培養學生慈悲心。 

5.2 校內午膳供應商提供最少一款素食午餐供師生選擇；逢初一、十

五，校內訂購的午膳飯盒全為素食。 

5.3 小食部除飲品外，每天提供最少兩款素食小吃供師生選擇。 

5.4 舉辦素食講座或活動，提供素食均衡營養資訊給師生參考。 

6 家長教師會 

6.1 舉行與健康生活有關的親子活動及講座，如：親子素菜烹飪班、素

食日和水果日等。 

6.2 鼓勵家長以身作則，在日常生活中實踐健康飲食的習慣，作學生的

良好榜樣。 

 

III  禁毒教育 

指引/理念 透過多元化的抗毒教育，讓學生了解吸毒的禍害，並提高學生的抗毒意識，

令他們決心遠離毒品 。 

1 培養學生正確的用藥觀念，認識濫用藥物對健康的影響，繼而學習辨識一

些錯誤的價值觀。 

2 由於學生容易受同輩影響，有時會為了得到同輩的認同或滿足好奇心而作

出各種嘗試，因此學校須教導學生如何堅定地抗拒同輩間的引誘，拒絕接

觸成癮藥物，讓學生能夠在面對誘惑時有信心地為自己作明智的決定。 

措施 1 訓導組 

1.1 舉行禁毒講座，讓學生明白健康生活、有正面的人生觀的好處及濫

用藥物的危險。 

1.2 透過不同類型的活動，例如禁藥攤位活動或參觀懲教署，宣揚健康

生活的正面訊息。 

1.3 幫助學生建立良好的自我形象，例如舉辦民安隊訓練團，強化拒絕

毒品的引誘。 

1.4 校外與將軍澳警民關係組定期聯絡，了解區內濫藥情況及趨勢；校

內則與總務組合作，不時巡查校園環境，積極推行預防工作。 

 

IV  學童健康服務 

指引/理念 學生健康服務由衞生署推行，旨在透過全面促進健康及預防疾病的健康計

劃，保障學生生理和心理的健康，讓他們在教育體系中得到最大的裨益和充

分發揮個別的潛能。 

措施 1 健康生活組 

1.1 學生每年獲安排前往學生健康服務中心(藍田學生健康評估中心)，接

受一系列配合學生在各個成長階段的健康需要而設計的服務，包括

體格檢驗(與生長、營養、血壓、視力、聽覺、脊柱、心理健康及行
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為等有關的普查)、個別輔導及健康教育。經檢查發現有健康問題的

學生會被轉介至健康評估中心或專科診所作詳細的評估及跟進。 

1.2 衞生署會發出部分指標予學校，例如本校學生肥胖甄別率、出席覆

蓋率等，讓學校更有效評估並調適策略。 

2 家長教師會 

2.1 定期安排流感疫苗注射，並舉辦與健康相關的講座，如護脊及預防子

宮頸癌等。 

 

(三) 心理健康 

I  壓力處理 

指引/理念 學生處於急劇發展的成長階段，容易因壓力和困擾而情緒波動，甚至影響學

業、社交和日常生活。學校透過不同課程及活動，讓學生學習了解自己，鍛

練解決問題、與人相處和控制情緒的能力，發揮潛能，令身心健康地發展。 

1 讓學生認識正念及正定的基本修習方法，以學習覺察及調伏情緒，收攝

心念。 

2 學校會及早識別受焦慮及情緒困擾的學生，協助他們面對及處理焦慮及

情緒困擾的技巧，提升抗逆力，預防問題惡化。  

措施 1 佛學/佛學與人生課程 

1.1 初中舉辦禪繞畫、攝影禪等禪修前方便課程，訓練學生對心念的覺

察，學習了解自己的心念變化。 

1.2 高中推展「關注學生身‧心‧靈」——高中禪修課程，讓學生體驗

禪修。 

1.3 安排駐校法師定期到校為學生提供佛法輔導，學生可根據個人需要

就個人情緒或心理壓力等與法師傾談。 

2 輔導組 

2.1 為了解學生抗逆力及健康情況，學校於學期開始為中一級學生進行

「香港中學生健康」 問卷調查。從問卷調查結果中，抗逆力表現稍

遜的 20 位學生參與「沿途有你」計劃。計劃除提升抗逆力訓練外，

還包括教導學生減壓方法 26 式、「EQ 達人」情緒管理小組等預防性

活動。 

2.2 學校社工及學生輔導員為有焦慮及情緒困擾的學生定期舉辦舒緩壓

力的活動及小組，例如和諧粉彩小組、禪繞畫班及藝術情緒小組

等。 

2.3 輔導老師及學校社工跟進有焦慮及情緒困擾的學生個案，並提供個

別輔導及適切的支援。 

2.4 參加由醫管局舉辦的「兒情計劃」，為高中同學舉辦以考試壓力處

理及情緒管理為主題的講座。 

 

II  正向價值觀 

指引/理念 為幫助學生應對各種轉變和挑戰，並促進全人發展，德育及公民教育組參考

課程發展議會《中學教育課程指引》分冊 6A  德育及公民教育：加強價值觀教

育及議會於 2020 年 12 月的新增建議： 

1 學校將通過各學習領域／學科課程的學與教，以及其他相關的學習經歷，

培育學生正面的價值觀和態度； 

2 九種首要培養的正面價值觀和態度為堅毅、尊重他人、責任感、國民身份

認同、承擔精神、誠信、關愛、守法和同理心。 
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措施 1 德育及公民教育組 

1.1 以九種首要培養的正面價值觀和態度為主題，透過壁報設計，讓學生

多角度認識正面的價值觀和態度。 

1.2 為學生安排真實的學習體驗，例如公益金服飾日、姊妹學校交流、中

六打氣活動、升掛國旗及奏唱國歌等，讓學生實踐正面價值觀和態

度，感受秉持正面價值觀和態度的喜悅和興奮。 

1.3 為裝備學生在面對個人和社會不同的議題時，能面對困難，作出合情

合理的判斷和行動，透過學生早會分享，以九種首要培養的正面價值

觀和態度為主導原則，讓學生分享對某些時事或熱門社會議題的看

法。 

1.4 利用周會時間，邀請嘉賓進行主題分享或表演，讓學生透過參與、交

流、討論、意見表達等方式，培養他們正面的價值觀和態度。 

 

III  支援有需要學生的轉介機制 

指引/理念 關顧學生心理、生理及人際關係的健康成長，及早識別有精神健康風險的學

生 ，並提供適切的支援及資訊。 

措施 1 輔導組 

1.1 制訂轉介有精神健康的學生程序。 

1.2 老師透過學校內聯網系統，將懷疑有精神健康的學生轉介輔導組及

學校社工跟進及支援。 

1.3 參與「醫教社同心協作計劃」，由專業醫務人員，包括資深護士、

臨床心理學家及社會工作主任，跟進有精神健康學生個案，定期面

見學生，制定護理計劃及舉辦個案會議。 

1.4 為了及早識別和支援有精神健康風險的學生，學校於學期開始為中

一級學生進行「醫教社同心協作計劃」 年度問卷篩查。 

 

(四) 社交健康 

指引/理念 本校透過不同學習經歷，使學生有能力與其他人建立及維繫良好關係，主動

關心及尊重他人，對學校產生歸屬感，亦能有效地與人溝通。 

措施 1 課外活動組 

1.1 透過校內校外的課外活動，讓學生體驗多元化的學校生活，鼓勵學

生善用課餘時間和發揮潛能，藉以建立健康生活模式。 

1.2 舉辦 Po Kok’s Got Talent 活動，安排學生表演，啟發學生發揮潛能。 

1.3 舉辦學生匯演，鼓勵學生善用課餘時間參加有益身心的活動，發揮

潛能。 

1.4 舉辦四社活動，增加學生的投入感及對學校的歸屬感，並加強正面

價值觀教育。 

2 德育及公民教育組 

2.1 透過班級經營計劃 (包括班本獎勵計劃、午間班級經營活動、班本活

動及級本活動)，促進生生及師生交流，讓學生建立正面的社交經

驗，享受校園生活的樂趣。 

2.2 舉辦多元化的活動，包括校外參觀、課室壁報設計工作坊、中六打

氣活動、畢業生栽種日、姊妹學校交流等，提升學生校內及校外其

他社交場合的社交技巧，讓學生透過活動認識自己，培養良好的社

交態度。 

 


