
澳大利亞健康生活澳大利亞健康生活澳大利亞健康生活澳大利亞健康生活 

手冊手冊手冊手冊 



澳大利亞健康生活 

 
2009年1月 

 
設計和出版單位： 

墨爾本東區移民信息中心 

© 澳大利亞墨爾本 

ABN27084251669 
 
ISBN 1876735643 
 
有關詳情，請聯絡墨爾本東區移民信息中心 

地址：Suite2, 27 Bank St, Box Hill 3128 

電話： 613 9285 4888, 傳真： 613 9285 4882 

電郵： mic@miceastmelb.com.au 

網址： www,miceastmelb.com.au 

‘本手冊由聯邦政府資助出版，書中表達的觀點和意見未必代表澳大利亞

政府衛生與老年人事務部（Department of Health and 

Ageing）的觀點和意見。對於受資助機構所準備的材料，聯邦政府及其

高級主管、僱員和代理人概不負責。任何人在使用文中所列的任何信息

或建議之前應予以核實。對於文中所含任何不實之處，聯邦政府及其高

級主管、僱員和代理人概不承擔任何責任。’ 

 
本項目由澳大利亞政府衛生與老年人事務部提供資助。這些資料中的圖

片摘自於萬維網（World Wide Web）。 



《《《《澳大利亞健康生活澳大利亞健康生活澳大利亞健康生活澳大利亞健康生活》》》》手冊手冊手冊手冊 

出版目的出版目的出版目的出版目的 

 
本手冊旨在作為指南，幫助在澳大利亞生活的人士過健康的生活

方式。 

 

若結合實用教育和技能發展活動（如烹飪和參觀超市）一起提供

，本手冊所含信息將帶來最大助益。 

 

本資料根據澳大利亞可以方便購得的食物編寫，以幫助新抵澳的

社區成員在澳大利亞的大環境中做出健康飲食選擇。全部資料或

部份資料可以輕鬆改編，以便包含個別社區中同樣能夠提供健康

飲食選擇的文化食品。 
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健康飲食健康飲食健康飲食健康飲食 



良好食物良好食物良好食物良好食物 

肉、魚、乳製品、

堅果、蛋、豆腐。 

極佳食物極佳食物極佳食物極佳食物 

穀類食品、蔬菜、

水果。 

健康飲食包含各種各樣的營養食物。 

 

健康飲食非常重要，這樣我們才能無論現在還是將來都身心

強健。兒童保持健康飲食尤為重要，這樣他們才能培養健康

的飲食習慣，並且受益終生。 
 

健康飲食讓我們能夠在學校、工作和休閒時做出最佳表現。 

  

我們應該吃各種各樣的不同食物。食物可分為‘極佳食物’－

這是我們大部份時間應該吃的食物、‘良好食物’以及我們只

應‘偶爾’吃的食物。 
 

健康飲食健康飲食健康飲食健康飲食 

 

偶爾吃的食物偶爾吃的食物偶爾吃的食物偶爾吃的食物 

脂肪、糖、鹽。 
X 



極佳食物極佳食物極佳食物極佳食物 

2. 

穀穀穀穀類類類類

食品食品食品食品 

蔬菜和蔬菜和蔬菜和蔬菜和

豆類豆類豆類豆類 

水果水果水果水果 



穀穀穀穀類食品類食品類食品類食品 
穀物不僅為我們提供許多重要的維生素、

礦物質、膳食纖維和蛋白質，而且還是提

供能量的主要來源。 
 

我們每天應該吃 

4+份份份份。。。。 

選擇全麥全麥全麥全麥或全穀全穀全穀全穀產品。 

3. 



食用水果和蔬菜對我們的健康非常有益，有助於我們

抵抗許多疾病，保持健康體重。   

 

水果和蔬菜為我們提供許多重要的維生素和礦物質，

讓我們保持身體強健。 

它們為我們提供膳食纖維，有助於預防便秘和癌症。 

水果和蔬菜水果和蔬菜水果和蔬菜水果和蔬菜 

您可以買不同種類的水果和蔬菜您可以買不同種類的水果和蔬菜您可以買不同種類的水果和蔬菜您可以買不同種類的水果和蔬菜。。。。 

它們對您來說都是健康的食品它們對您來說都是健康的食品它們對您來說都是健康的食品它們對您來說都是健康的食品。。。。 

乾製乾製乾製乾製 新鮮新鮮新鮮新鮮 

冰凍冰凍冰凍冰凍 罐裝罐裝罐裝罐裝 
4. 



 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

每張圖片代表1份: 

水水水水果果果果 
我們每天應該吃2份水果。 

蔬菜蔬菜蔬菜蔬菜 
我們每天應該吃5份蔬菜。 

每張圖片代表1份: 

5. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



烹製蔬菜烹製蔬菜烹製蔬菜烹製蔬菜 
烹製蔬菜的方法有很多種。  

較為健康的方法較為健康的方法較為健康的方法較為健康的方法: 煸炒、微波爐烹製和清蒸。   

這些方法可確保蔬菜保持較多的營養成份。 

微波爐烹製蔬菜微波爐烹製蔬菜微波爐烹製蔬菜微波爐烹製蔬菜 
時間較快，蔬菜可保持營養成份，口味新鮮。 

煸炒蔬菜煸炒蔬菜煸炒蔬菜煸炒蔬菜 
這是一種非常健康的烹製蔬菜的方法，烹製時間很快，不需要水，只

需要一點點油。 

清蒸蔬菜清蒸蔬菜清蒸蔬菜清蒸蔬菜 
蔬菜在水上蒸熟，而非在水中煮熟，因此是烹製蔬菜的一種很營養

的方法。 

切好蔬菜，放入可以

用於微波爐的碗中。 

加上一茶匙水。 烹製 2-6分鐘，,  

直到變軟為止。 
按自己喜愛的方式

擺盤上菜。 

將蔬菜切成大小大

致相同的小塊。 

在炒鍋或煎鍋中放

入一小茶匙油。 

在油變熱時，加

入洋蔥炒上 

1-2分鐘。 

加入蔬菜，煸炒3

-5分鐘。 

蔬菜洗淨 

切好。 
在蒸煮鍋中

放入少量水(1

.5－3厘米)。 

將有孔的蒸

盤放在沸水

上方。 

將蔬菜放在

上面。 

蓋上鍋蓋，

烹製5-

8分鐘。 

按自己喜愛

的方式擺盤

上菜。  
6. 



讓孩子吃水果和蔬菜 

檯面上一定要放一盤水果。 

讓孩子和您一起選購水果和

蔬菜。 

讓孩子和您一起準備水 

`果和蔬菜。 

給孩子水果和蔬菜作零食。 

跟孩子解釋為什麼水果和蔬菜

很重要。 

 

在其他膳食中加入擦絲和切碎的蔬菜。 

孩子甚至不知道其中有蔬菜。 

不要放棄不要放棄不要放棄不要放棄! 

 堅持給孩子水果和蔬菜堅持給孩子水果和蔬菜堅持給孩子水果和蔬菜堅持給孩子水果和蔬菜，，，，這對他們的健康這對他們的健康這對他們的健康這對他們的健康 

非常重要非常重要非常重要非常重要。。。。 

7. 



良好食物良好食物良好食物良好食物 

良好食物良好食物良好食物良好食物: 肉、雞、堅果、蛋和乳製品。 

它們為我們提供重要的維生素和礦物質。 
 

這些食物含有脂肪，所以不要吃太多。 

 

乳製品乳製品乳製品乳製品 

肉肉肉肉、、、、魚魚魚魚、、、、堅果堅果堅果堅果、、、、

豆腐和蛋豆腐和蛋豆腐和蛋豆腐和蛋。。。。 

8. 



乳製品乳製品乳製品乳製品 

請為請為請為請為兩歲以上的兒童兩歲以上的兒童兩歲以上的兒童兩歲以上的兒童以及以及以及以及成年人成年人成年人成年人

選擇選擇選擇選擇低脂低脂低脂低脂和和和和無脂無脂無脂無脂產品產品產品產品。。。。  

乳製品對我們的健康非常重要，這是因為: 

乳製品讓我們保持骨骼和牙齒堅固； 

乳製品是提供維生素和礦物質，特別是鈣的優異來源， 

有助於預防骨質疏鬆症。 

每天吃2-3份 

 乳類食品 

兩歲以下的兒童應該食用全脂乳製品兩歲以下的兒童應該食用全脂乳製品兩歲以下的兒童應該食用全脂乳製品兩歲以下的兒童應該食用全脂乳製品。。。。 9. 



肉、魚、堅果和蛋 

(蛋白質食物) 

蛋白質食物為我們提供蛋白質，有助於我們身體強健，因

此對健康非常重要。紅肉還為我們提供鐵，有助於為身體

提供能量。如果沒有足夠的鐵，就會產生貧血。  

蛋白質食物也含有脂肪，所以不要吃太多。 

 

如何使肉類更健康如何使肉類更健康如何使肉類更健康如何使肉類更健康: 

撕去雞皮。 切除肉上的脂肪。 
  只用少許油烹製。 不要油炸。 

X 

每天吃1-2份蛋白質食物。 

每張圖片為1份: 

10. 



X X 

11. 

我們只可以吃少量含有脂肪、鹽和糖的食物。 

這些食物無宜於健康，只可以偶爾少量食用。 
 

鹽鹽鹽鹽 =      高血壓 

脂肪脂肪脂肪脂肪=   體重增加、糖尿病、心臟病、中風、某些癌

      症。 

糖糖糖糖 =      體重增加，這可能會引起許多問題－如糖尿

      病和心臟病。糖還會引起蛀牙。 

            逐漸在飲食中減少這些食物的數量。 
 

所有這些圖片都是不可以每天食用的食物。 

這些食物只可以偶爾食用。 

偶爾吃的食物偶爾吃的食物偶爾吃的食物偶爾吃的食物 



12. 

選擇健康食物選擇健康食物選擇健康食物選擇健康食物 

選擇具有以下標籤的產品選擇具有以下標籤的產品選擇具有以下標籤的產品選擇具有以下標籤的產品: 

選擇健選擇健選擇健選擇健康食物時康食物時康食物時康食物時，，，，請使用以下標籤作為參考請使用以下標籤作為參考請使用以下標籤作為參考請使用以下標籤作為參考: 

含量高的食物只可以少吃。 



少吃脂肪少吃脂肪少吃脂肪少吃脂肪 

13. 

切除肉上的脂肪。 

剝去雞皮。 

只可使用少許油。 

只可少用或不用人造 

黃油。  

選擇脂肪總含量 

10.0克克克克的食物。 



X 

14. 

少吃鹽少吃鹽少吃鹽少吃鹽 

烹調時不要加鹽。   

使用胡椒、香草、大 

和香料來代替鹽。 

只在食用前加少許鹽。 

不要給孩子的食物加鹽。 

選擇鈉含量 

500mg的食物。 



15
. 

早餐早餐早餐早餐 
早餐是一天中最重要的一餐。  

您和家人每天都應該吃早餐。 
 

吃早餐有助於吃早餐有助於吃早餐有助於吃早餐有助於: 

集中精力 集中注意力 精力充沛 

玩耍 學習 
體育活動 

早餐點子早餐點子早餐點子早餐點子 

酸奶 烤麵包加蜂蜜 麵包加果醬 麥片和水果 烤麵包加焙豆 

鬆糕 烤麵包加雞蛋 水果 水果冰 粥 

米飯和肉/蔬菜 
湯 麵 

不要吃餅干或薯片不要吃餅干或薯片不要吃餅干或薯片不要吃餅干或薯片 



 

X X 

16. 

穀類早餐食品穀類早餐食品穀類早餐食品穀類早餐食品 
穀類食品的健康選擇穀類食品的健康選擇穀類食品的健康選擇穀類食品的健康選擇: 

+   加入加入加入加入 + 

酸奶 果脯 蜂蜜 切片水果 牛奶 

較不健康的選擇較不健康的選擇較不健康的選擇較不健康的選擇: 



17. 

麥片粥麥片粥麥片粥麥片粥 
(健康廉宜健康廉宜健康廉宜健康廉宜) 

配料配料配料配料：：：： 

半杯燕麥片 1杯半水 

切片水果 蜂蜜或糖 
果脯 

方法方法方法方法：：：： 

將水和燕麥片倒入碗中。 
攪拌在一起。 微波爐烹製1.5分鐘。 攪拌。 

微波爐烹製1.5分鐘 攪拌。 加入牛奶或水。 加入1茶匙蜂蜜或糖。 

或加入果脯。 或加入水果。 





19. 

健康午餐盒健康午餐盒健康午餐盒健康午餐盒 

讓孩子和您一起選擇和準備讓孩子和您一起選擇和準備讓孩子和您一起選擇和準備讓孩子和您一起選擇和準備 

健康午餐盒健康午餐盒健康午餐盒健康午餐盒。。。。 

單獨包裝好食物單獨包裝好食物單獨包裝好食物單獨包裝好食物。。。。 

保持食物冷藏保持食物冷藏保持食物冷藏保持食物冷藏 - 

 

冰凍一瓶水或飲料來保持食物冷冰凍一瓶水或飲料來保持食物冷冰凍一瓶水或飲料來保持食物冷冰凍一瓶水或飲料來保持食物冷

藏藏藏藏。。。。 

使午餐富有趣味並且使午餐富有趣味並且使午餐富有趣味並且使午餐富有趣味並且 

方便食用方便食用方便食用方便食用。。。。 

在自己的午餐方面在自己的午餐方面在自己的午餐方面在自己的午餐方面 

樹立好榜樣樹立好榜樣樹立好榜樣樹立好榜樣。。。。 

只可偶爾吃不大健康的零食只可偶爾吃不大健康的零食只可偶爾吃不大健康的零食只可偶爾吃不大健康的零食。。。。 



20. 

三明治點子三明治點子三明治點子三明治點子 

火腿、乾酪和黃瓜。 

金槍魚肉、蛋黃醬和生菜。 

花生醬和果脯。 

雞肉、菠菜和乾酪。 

果醬和蘋果。 

少用或不用黃油或人造少用或不用黃油或人造少用或不用黃油或人造少用或不用黃油或人造

黃油黃油黃油黃油。。。。 



零食在我們的飲食中具有重要的作用，但我們需要選擇健康零

食，因為健康零食有助於我們獲得保持身體強健所需要的所有

維生素和礦物質。 

特別重要的是我們的孩子吃健康零食。 

21. 

零食零食零食零食 

在檯面上放上水果作為方便的零食在檯面上放上水果作為方便的零食在檯面上放上水果作為方便的零食在檯面上放上水果作為方便的零食。。。。 

為孩子樹立好榜樣為孩子樹立好榜樣為孩子樹立好榜樣為孩子樹立好榜樣。。。。 

應該隨時提供健康零食並且便於孩子拿取應該隨時提供健康零食並且便於孩子拿取應該隨時提供健康零食並且便於孩子拿取應該隨時提供健康零食並且便於孩子拿取。。。。 

X  偶爾吃的零食偶爾吃的零食偶爾吃的零食偶爾吃的零食X  
不大健康的零食只可以偶爾食用。 



22. 

零食點子零食點子零食點子零食點子 

水果水果水果水果 烤麵餅加果醬或蜂蜜烤麵餅加果醬或蜂蜜烤麵餅加果醬或蜂蜜烤麵餅加果醬或蜂蜜 堅果堅果堅果堅果 三明治三明治三明治三明治 水果烤麵包水果烤麵包水果烤麵包水果烤麵包 

乾酪丁乾酪丁乾酪丁乾酪丁 熟玉米熟玉米熟玉米熟玉米 切好的水果和蔬菜切好的水果和蔬菜切好的水果和蔬菜切好的水果和蔬菜 水果串水果串水果串水果串 酸奶加水果酸奶加水果酸奶加水果酸奶加水果 或穆玆利或穆玆利或穆玆利或穆玆利 

小罐酸奶小罐酸奶小罐酸奶小罐酸奶 橙子或橘子橙子或橘子橙子或橘子橙子或橘子 小烤餅小烤餅小烤餅小烤餅 西芹加花生醬西芹加花生醬西芹加花生醬西芹加花生醬 湯湯湯湯－－－－即食湯即食湯即食湯即食湯 

水果罐頭水果罐頭水果罐頭水果罐頭 切片甜瓜切片甜瓜切片甜瓜切片甜瓜 烤麵包加焙豆烤麵包加焙豆烤麵包加焙豆烤麵包加焙豆 魚肉罐頭魚肉罐頭魚肉罐頭魚肉罐頭 

- 金槍魚金槍魚金槍魚金槍魚 

蔬菜條蔬菜條蔬菜條蔬菜條 

迷你鬆糕迷你鬆糕迷你鬆糕迷你鬆糕 比薩餅比薩餅比薩餅比薩餅 
湯湯湯湯 脆米餅干脆米餅干脆米餅干脆米餅干 各種果脯各種果脯各種果脯各種果脯 爆米花爆米花爆米花爆米花 

米糕米糕米糕米糕 杏干杏干杏干杏干 烤馬鈴薯烤馬鈴薯烤馬鈴薯烤馬鈴薯 水果冰水果冰水果冰水果冰 脆米餅干脆米餅干脆米餅干脆米餅干 

餅干或蔬菜加餅干或蔬菜加餅干或蔬菜加餅干或蔬菜加Tatzi

ki蘸料或蘸料或蘸料或蘸料或    鷹嘴豆泥鷹嘴豆泥鷹嘴豆泥鷹嘴豆泥 

脆餅干加乾酪或花生醬 剩菜剩菜剩菜剩菜 捲餅捲餅捲餅捲餅 穀類食品穀類食品穀類食品穀類食品 



= + 

23. 

零食點子零食點子零食點子零食點子 
烤麵包加焙豆烤麵包加焙豆烤麵包加焙豆烤麵包加焙豆 

罐裝焙豆或意粉。 

或或或或 

在爐灶或微波爐中 

加熱。 

與麵包或烤麵

包一起吃。 

烤馬鈴薯烤馬鈴薯烤馬鈴薯烤馬鈴薯 

用叉或刀刺穿 

馬鈴薯。 

在微波爐中烹製 

4 分鐘分鐘分鐘分鐘。。。。 

翻過來再烹製 

 4分鐘分鐘分鐘分鐘。。。。 

沿中心將馬鈴

薯切開。 

乾酪 牛油果 
焙豆     蔬菜 火腿 玉米 

+加上加上加上加上+ 



24. 

零食點子零食點子零食點子零食點子 
健康薯片健康薯片健康薯片健康薯片 

           甜薯                   南瓜                      馬鈴薯 

切好蔬菜。 放入可以用於微波爐的碗中。 

加上一茶匙水。 微波爐烹製 

5-6分鐘。 
瀝乾水，將蔬菜放入碗中，然後加上一茶匙油。 

將油和蔬菜攪拌。 

加入所選擇的調味料。 

攤放在烤盤中。 

放入烤箱，以210℃溫度 烤10分鐘。 

英國鬆糕或麵包 牛油果 火腿 

 

碎切乾酪 切好的菠菜 蕃茄醬 

將鬆糕切成兩半 
在鬆糕上塗抹 蕃茄醬 

將火腿放在鬆糕上 加上牛油果 

加上菠菜 加上乾酪 放入烤箱烤5分鐘 

迷你比薩餅迷你比薩餅迷你比薩餅迷你比薩餅 



25.
. 

小烤餅小烤餅小烤餅小烤餅 
配料配料配料配料: 

一杯自發麵粉 一茶匙糖 一小撮鹽 3/4杯牛奶 雞蛋 

方法方法方法方法: 

將麵粉放入碗中。 加糖。 加鹽。 

將牛奶倒入不同的 碗中。 
加蛋。 混合在一起。 

將乾濕原料混合 在一起。 

在煎鍋中放一茶匙油。 加上一茶匙混合好的原料。 

煎 30秒秒秒秒。。。。 翻面，然後再剪 

 1分鐘。 

蜂蜜 果醬 檸檬 花生醬 水果 

與以下食物一起食用與以下食物一起食用與以下食物一起食用與以下食物一起食用: 



26. 

波倫亞意粉波倫亞意粉波倫亞意粉波倫亞意粉 

配料配料配料配料: 

意粉或意大利

麵條 
碎肉 

意大利麵醬 切好的洋蔥和

大蒜 

碎切胡蘿蔔 
碎切西葫蘆 蘑菰 

方法方法方法方法: 

意大利麵醬 

炒洋蔥和大蒜，直到變為淺褐色為止。 

加入碎肉，炒至變為褐色為止。 

加入蔬菜。 加入麵醬並且攪拌。  放上5分鐘。 

意大利麵條 

放入蒸煮鍋的沸水中。 攪拌，讓麵條在沸水中煮軟。 

將意大利麵條和麵醬及乾酪一起食用。 



 

27. 

麵捲餅麵捲餅麵捲餅麵捲餅 

配料配料配料配料: 

雞肉 
碎切洋蔥 

和大蒜 

墨西哥煎玉 

米捲調味料 

碎切乾酪 蕃茄醬 

印度薄餅 

切好的蔬菜: 

生菜、碎切胡蘿蔔、黃瓜、番茄

、洋蔥 

方法方法方法方法: 

切好雞肉。 將雞肉和墨西哥煎玉米卷調味料放入碗中。 

攪拌在一起。 在煎鍋中放少許油加熱。 

煸炒雞肉，直到雞肉中間變白為止。 

在盤子上墊一張紙巾，將雞肉放在上面。 
將雞肉放在麵捲餅上。 

加入蔬菜，折好 麵捲餅。 



28. 

健康漢堡包健康漢堡包健康漢堡包健康漢堡包 

配料配料配料配料: 

碎肉 500克 
6茶匙沙嗲醬 

麵包捲 

雞蛋 半個洋蔥和大蒜 碎切菠菜 
切好的蔬菜：生菜、碎切胡蘿蔔、黃瓜、番茄、洋蔥 

方法方法方法方法: 

將肉和蛋放入碗中。 加入洋蔥、大蒜和菠菜。 
加6茶匙沙嗲醬。 

拌在一起。 

用手做成漢堡包 肉餅形狀。 
加少許油。 

將油在煎鍋中 攤開。 

將漢堡包肉餅放在煎鍋中煎 

4-5分鐘。 

將肉餅翻過來煎 

4-5分鐘。 

與色拉一起放在 麵包中食用。 



29. 

飲料飲料飲料飲料 
水非常重要。  

我們每天應喝8杯水。 

澳大利亞的自來水適合

飲用。 

帶上一瓶水，在渴的時候喝。 

在孩子的學校午餐盒中

給孩子水或純牛奶。 
在孩子口渴時給孩子喝水。 

無酒精飲料只可在

特殊場合喝，不可

以每天喝。 

本文由昆士蘭州衛生部（Queensland Health）製作。 



30. 

愛護牙齒愛護牙齒愛護牙齒愛護牙齒 

健康食物健康食物健康食物健康食物... 健康零食健康零食健康零食健康零食... 早晚刷牙早晚刷牙早晚刷牙早晚刷牙... 

健康飲料健康飲料健康飲料健康飲料... 

帶來健康的牙齒和帶來健康的牙齒和帶來健康的牙齒和帶來健康的牙齒和健康的微笑健康的微笑健康的微笑健康的微笑 

甜食甜食甜食甜食... 甜飲料甜飲料甜飲料甜飲料... 

帶來不健康的牙齒帶來不健康的牙齒帶來不健康的牙齒帶來不健康的牙齒t所有資料和圖片由新西蘭衛生部製作 



31. 

讓家人擁有健康的牙齒讓家人擁有健康的牙齒讓家人擁有健康的牙齒讓家人擁有健康的牙齒 

定期去看牙醫定期去看牙醫定期去看牙醫定期去看牙醫。。。。 教學齡前兒童如何刷教學齡前兒童如何刷教學齡前兒童如何刷教學齡前兒童如何刷

牙牙牙牙。。。。早上和晚上睡覺早上和晚上睡覺早上和晚上睡覺早上和晚上睡覺

前刷牙前刷牙前刷牙前刷牙。。。。 

作好榜樣作好榜樣作好榜樣作好榜樣。。。。孩子孩子孩子孩子

會有樣學樣會有樣學樣會有樣學樣會有樣學樣。。。。 

寶寶的牙齒非常重寶寶的牙齒非常重寶寶的牙齒非常重寶寶的牙齒非常重要要要要 

每天清潔牙齒兩次兩次兩次兩次。 

寶寶的牙齒幫助孩子吃飯和說話。 

 

用一把小軟毛牙刷加一點含氟牙膏用一把小軟毛牙刷加一點含氟牙膏用一把小軟毛牙刷加一點含氟牙膏用一把小軟毛牙刷加一點含氟牙膏 

清潔寶寶的牙齒清潔寶寶的牙齒清潔寶寶的牙齒清潔寶寶的牙齒。。。。 

不要讓孩子含著奶瓶睡覺不要讓孩子含著奶瓶睡覺不要讓孩子含著奶瓶睡覺不要讓孩子含著奶瓶睡覺。。。。

果汁或牛奶會留在牙齒周圍果汁或牛奶會留在牙齒周圍果汁或牛奶會留在牙齒周圍果汁或牛奶會留在牙齒周圍

，，，，並可能會引起蛀牙並可能會引起蛀牙並可能會引起蛀牙並可能會引起蛀牙。。。。 

用杯子喝飲料用杯子喝飲料用杯子喝飲料用杯子喝飲料，，，，而不要用奶瓶而不要用奶瓶而不要用奶瓶而不要用奶瓶。。。。 

只給他們喝牛奶或水只給他們喝牛奶或水只給他們喝牛奶或水只給他們喝牛奶或水。。。。 

所有資料和圖片由新西蘭衛生部製作 



32. 

怎樣刷牙怎樣刷牙怎樣刷牙怎樣刷牙 
 

在軟毛牙刷上塗少許在軟毛牙刷上塗少許在軟毛牙刷上塗少許在軟毛牙刷上塗少許 

含氟牙膏含氟牙膏含氟牙膏含氟牙膏。。。。 

使刷毛和牙齦線使刷毛和牙齦線使刷毛和牙齦線使刷毛和牙齦線 

呈一定角度呈一定角度呈一定角度呈一定角度。。。。 

輕輕搖動牙刷輕輕搖動牙刷輕輕搖動牙刷輕輕搖動牙刷，，，，在牙在牙在牙在牙

齒和牙齦上划小圈刷齒和牙齦上划小圈刷齒和牙齦上划小圈刷齒和牙齦上划小圈刷

牙牙牙牙。。。。 

在所有牙齒的內側表面在所有牙齒的內側表面在所有牙齒的內側表面在所有牙齒的內側表面

上重覆上述動作上重覆上述動作上重覆上述動作上重覆上述動作。。。。 

對咀嚼表面輕輕地來回刷對咀嚼表面輕輕地來回刷對咀嚼表面輕輕地來回刷對咀嚼表面輕輕地來回刷。。。。

應該鼓勵孩子在刷完之後吐應該鼓勵孩子在刷完之後吐應該鼓勵孩子在刷完之後吐應該鼓勵孩子在刷完之後吐

出牙膏出牙膏出牙膏出牙膏。。。。 

"所用插圖獲得維多利亞州牙科健康服務（DHSV）許可。DHSV是維州一流的公立口腔衛生機構，負責宣傳口腔衛生、購買服務並且向維州人提供護理服務。 



X X 

33. 

便秘是指大便困難或者大便時疼痛。這困難

會引起腹痛、腹脹和不適。 

便秘便秘便秘便秘 

便秘是什麼引起的便秘是什麼引起的便秘是什麼引起的便秘是什麼引起的? 

很多東西都可能會引起便秘: 

孩子吃的食物

。 

喝水不夠。 活動太少。 

預防和治療便秘預防和治療便秘預防和治療便秘預防和治療便秘 

對於預防便秘來說，水水水水非常重要。在白天給孩子喝水。 
健康的均衡飲食飲食飲食飲食。。。。 鼓勵孩子做體育活動活動活動活動。。。。 母乳餵養母乳餵養母乳餵養母乳餵養對孩子最有益。 

吃富含吃富含吃富含吃富含纖維纖維纖維纖維的食物對預防便秘非常重的食物對預防便秘非常重的食物對預防便秘非常重的食物對預防便秘非常重要要要要。。。。 

植物類食物含有纖維植物類食物含有纖維植物類食物含有纖維植物類食物含有纖維：：：： 
 

全麥穀物食品 高纖維穀類早餐食品 果脯 

水果和蔬菜 大豆和扁豆 



34. 

安全食物處理安全食物處理安全食物處理安全食物處理 

吃東西或準備食物前吃東西或準備食物前吃東西或準備食物前吃東西或準備食物前 

先洗手先洗手先洗手先洗手。。。。 

保持廚房清潔保持廚房清潔保持廚房清潔保持廚房清潔。。。。 

使用清潔的用具使用清潔的用具使用清潔的用具使用清潔的用具。。。。 

生食與其他食物分開生食與其他食物分開生食與其他食物分開生食與其他食物分開。。。。 

使用不同的刀使用不同的刀使用不同的刀使用不同的刀、、、、盤盤盤盤 

和砧板和砧板和砧板和砧板。。。。 

準備和食用水果和蔬菜前準備和食用水果和蔬菜前準備和食用水果和蔬菜前準備和食用水果和蔬菜前 

先清洗先清洗先清洗先清洗。。。。 
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36. 

成年人體育活動 
體育活動體育活動體育活動體育活動 = 您在日常生活中所做的任何運動。 

 

體育運動對您現在和未來的福祉、幸福和健康非常重要。 
 

體育活動有助於: 
 

放鬆放鬆放鬆放鬆 享受樂趣享受樂趣享受樂趣享受樂趣 享受生活享受生活享受生活享受生活 改善睡眠改善睡眠改善睡眠改善睡眠 

結交朋友結交朋友結交朋友結交朋友 增加精力增加精力增加精力增加精力 開心開心開心開心 幸福長壽幸福長壽幸福長壽幸福長壽 

全國澳洲人體育活動標準建議： 

成年人應至少每周每周每周每周5天天天天做30分鐘分鐘分鐘分鐘體育活動。 

這這這這30分鐘體育活動可以在一天之中完成分鐘體育活動可以在一天之中完成分鐘體育活動可以在一天之中完成分鐘體育活動可以在一天之中完成。。。。 

15分鐘 與孩子玩耍 
15分鐘 清潔 

30分鐘分鐘分鐘分鐘 

體育活動體育活動體育活動體育活動 

 

10分鐘 伸展運動 

10分鐘 步行 

10分鐘 園藝 

30分鐘分鐘分鐘分鐘 

體育活動體育活動體育活動體育活動 



 

37. 

怎樣積極活動怎樣積極活動怎樣積極活動怎樣積極活動 

做自己喜歡的活動做自己喜歡的活動做自己喜歡的活動做自己喜歡的活動。。。。 

提早一站下車步行提早一站下車步行提早一站下車步行提早一站下車步行。。。。 

與兒孫玩耍與兒孫玩耍與兒孫玩耍與兒孫玩耍。。。。 

爬樓梯爬樓梯爬樓梯爬樓梯，，，，而非坐電梯而非坐電梯而非坐電梯而非坐電梯。。。。 

與朋友一起活動與朋友一起活動與朋友一起活動與朋友一起活動。。。。 



 

X 

38. 

步行步行步行步行 
步行對每個人來說都是非常好的體育活動 

不但有益健康 

而且不花分文 

在一天之中隨時可行 

使步行成為日常活動的使步行成為日常活動的使步行成為日常活動的使步行成為日常活動的 

一部份一部份一部份一部份。。。。 

步行送孩子上學步行送孩子上學步行送孩子上學步行送孩子上學。。。。 

步行去商店或火車站步行去商店或火車站步行去商店或火車站步行去商店或火車站。。。。 

與朋友和家人一起與朋友和家人一起與朋友和家人一起與朋友和家人一起 

散步散步散步散步。。。。 



+ + + = 

39. 

活躍的兒童是健康的兒童活躍的兒童是健康的兒童活躍的兒童是健康的兒童活躍的兒童是健康的兒童 
體育活動在兒童健康、福祉、成長和發育方面具有非常重要的作用

。活躍的兒童長大後很可能會成為健康活躍的成人。 

體育活動有助於兒童:-   
 

開心。 
 

結交朋友。 
肌肉和骨骼 健康結實。 

獲得良好睡眠。 

成為健康快樂的成年人。 

學會分享和 合作。 

集中精力和 學習。 
感到自信。 

全國兒童體育活動標準建議: 

兒童每天每天每天每天至少做60分鐘分鐘分鐘分鐘體育活動。 兒童每天看電視和玩電子遊戲的時間不得超過2小時。 

這60分鐘可以在一天中累積。 

15分鐘分鐘分鐘分鐘 步行上學 

15分鐘分鐘分鐘分鐘 步行上學 

15分鐘分鐘分鐘分鐘 玩球 

15分鐘分鐘分鐘分鐘 在遊樂場玩耍 

60分鐘分鐘分鐘分鐘 

體育活動體育活動體育活動體育活動 



 

40. 

讓孩子積極活動 

戶外積極活動戶外積極活動戶外積極活動戶外積極活動。。。。 

幫助做家務幫助做家務幫助做家務幫助做家務。。。。 

與家人和朋友玩耍與家人和朋友玩耍與家人和朋友玩耍與家人和朋友玩耍。。。。 

參加運動隊參加運動隊參加運動隊參加運動隊。。。。 

步行或騎車上學步行或騎車上學步行或騎車上學步行或騎車上學。。。。 



 

41. 

兒童活動點子 

玩球玩球玩球玩球 

捉人遊戲捉人遊戲捉人遊戲捉人遊戲 

捉迷藏捉迷藏捉迷藏捉迷藏 

跳繩跳繩跳繩跳繩 園藝園藝園藝園藝 

遊樂場遊樂場遊樂場遊樂場 



42. 

孕期鍛鍊孕期鍛鍊孕期鍛鍊孕期鍛鍊 
每個伸展動作保持15秒。 

所有圖片摘自萬維網。 



 

43. 

在家可以做的鍛鍊 

重覆15次 重覆15次 重覆15次 

重覆15次 

重覆15次 重覆15次 

重覆15次 

所有圖片摘自萬維網。 


