
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

健康飲食金字塔 

健健康康 身體健康 心靈健康 

運動 良好習慣 
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飲食 

 每星期最少2-3次 多吃穀米、蔬果類 

吃適量肉類、奶品類 

少吃油、鹽、糖份 

每次最少20-30分鐘 

個人衛生
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思想 情緒
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保持愉快心情 

包括 包括 

  應注意 

要注意 包括要 
要 

要 要 

應注意

基督教宣道會徐澤林紀念小學 

 健康無價『概念圖』
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