
孩子從小培養良好的飲食習慣 

如家長需要更多有關二至五歲兒童的飲食和體
能活動的資訊，可登入「幼營喜動校園」網址：

怎樣獎勵及有效地處理孩子行為？可參考本小
冊子之親職系列 15 及 16 建議的方法。

如對幼童的飲食有任何疑問，請向醫護人員查詢。

要讓孩子健康地成長，家長每日定時供應早、午、晚三餐和兩餐

茶點，以健康飲食金字塔的原則選擇和準備食物： 

多提供不同類形的蔬菜和水果 

少供應高脂肪、高鹽和高糖分的食物

食物分量需適中

由孩子決定吃多少 

提醒孩子喝水

孩子應自己進食及停用奶瓶

進餐時關上電視、拿走玩具和電子互動產品

家長多與孩子進餐，實踐健康飲食，為孩子樹立好榜樣 

常常與孩子活動身體，如跑跑、跳跳、多步行等；讓孩子每天有

三小時的體能活動從而鍛鍊健康的體魄

多帶孩子到戶外遊玩，讓他的手臂、手和腿直接接觸陽光，促進

身體製造維生素D

避免用零食作獎賞或安撫孩子哭鬧

 FHS-N4B（2019 年 12 月修訂） 家庭健康服務

網頁: www.fhs.gov.hk

24小時資訊熱線: 2112 9900 

https://www.startsmart.gov.hk/tc/index.aspx

按「家長和幼兒照顧者」，再在「健康教育教材」
選項下按「指南」，便可瀏覽及下載「幼兒喜動家
長指南」。
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幼兒最常發生意外的地點是在家中，所以家居安全很重要。家長須留

意家居四周環境，作好預防措施，避免他們受傷害。 
請回答以下問題，看看你是否已為孩子提供了一個安全的家居環境。 
 
你的孩子安全嗎？ 有/是 否  

1. 你有沒有曾經讓孩子獨留在家或只有較年
長的孩子看顧他？ 

□ □ 
 

    
2. 家中有沒有安全藥箱？ □ □ 

 

3.  你有沒有急救常識？ □ □  

    
睡房    

(問題 1-9條於嬰兒出生後６個月內尤其重要) 有/是 否 不適用 

1. 你有否讓嬰兒背部平躺 
於牀上睡覺？（如圖示） 
 

□ □ □ 

 
 

   

2. 你有否讓嬰兒睡在鬆軟的物件上（例如被
子、軟枕頭、羊毛皮或豆袋椅等）？ 

□ □ □ 

    

3. 你有否把雜物放在嬰兒睡覺的牀上？ □ □ □ 

    

4.  嬰兒是否睡在嬰兒牀？ □ □ □ 

    

 有/是 否 不適用 

5.  如果你與嬰兒同牀睡，嬰兒是否有獨立的
被子?  

□ □ □ 

    

6.  如果嬰兒與人同牀睡，同睡者有否飲酒、
服藥或是十分疲倦？ 

□ □ □ 

    

7.  你有否與嬰兒同睡於梳化上? □ □ □ 

    

8.  你有否讓嬰兒穿着輕巧的衣服睡覺？ □ □ □ 

    

9.  嬰兒睡覺的地方是否空氣流通及溫度舒
適？ 

□ □ □ 

    

10. 嬰兒牀欄的柱與柱
之間的闊度是否少

於 6公分 (2.5吋)？ 

□ □ □ 

    

11. 嬰兒牀的墊褥是否緊貼牀欄不留空隙？ □ □ □ 

    

12. 牀欄高度是否低於孩子身高的
四分之三？ 

□ □ □ 

    

13. 有沒有曾經把嬰兒獨自留在沒有欄柵的牀
或梳化上（即使只是片刻）？ 

□ □ □ 

<6cm/2.5” 
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 有/是 否 不適用 

14. 牀上有沒有懸空的繩子，包括
窗簾繩？ 

□ □ □ 

    

15. 碌架牀有沒有穩固的梯子？ 
 

□ □ □ 

    

16. 碌架牀與牆之間有沒有任何空隙？ □ □ □ 

    

客廳    

1. 嬰兒坐在手推車或高腳
椅時，有否繫上扣帶及

把活動輪鎖牢？ 

□ □ □ 

    

2. 有沒有在家具的尖角加
上護角？ 

□ □ □ 

    

3. 摺疊的傢俬，例如摺椅、摺枱 
等，有否妥善放好和上好安全 
鎖？ 

□ □ □ 

    

    

 有/是 否 不適用 

4. 有否用保護蓋蓋好牆上的電
「插蘇制」？ 

□ □ □ 

    

5. 有否用門頂或磁石來固定常開的門戶？ □ □ □ 

    

6. 有否「層層疊」式地擺放傢俬
雜物，以致孩子可由地面攀爬

至高處？ 

□ □ □ 

    

7. 有否安裝窗花，並上好鎖
（如窗花是活動的）？ 

□ □ □ 

    

    

8. 有沒有妥善放好窗簾繩，避免
孩子接觸到？ 

□ □ □ 

    

9. 有沒有易碎的玻璃枱面或玻璃門？ □ □ □ 

    

10. 有否把火柴或打火機等
生火器妥善收藏好？ 

□ □ □ 

    
    

 有/是 否 不適用 

14. 牀上有沒有懸空的繩子，包括
窗簾繩？ 

□ □ □ 

    

15. 碌架牀有沒有穩固的梯子？ 
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□ □ □ 
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 有/是 否 不適用 
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□ □ □ 
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 有/是 否 不適用 

廚房    

1. 有沒有揹着嬰兒在廚房內活動？ □ □ □ 

    

    

2. 有否把利器（刀、罐頭刀等）
放置於孩子不能觸及的地

方？ 

□ □ □ 

    

3. 有沒有放置藥物於孩子能接觸
到的地方？ 

□ □ □ 

    

4. 有否把電水壺和熱水瓶等放置
於孩子不能接觸到的地方？ 

□ □ □ 

    

5. 廚房門口有沒有設置圍欄， 
防止幼兒（特別是三歲以 
下）進入？ 

□ □ □ 

    

6. 有沒有把爐上煮食器皿
的手柄轉向內？ 

□ □ □ 

    

7. 有沒有利用飲品瓶盛載清潔劑或其他化學
用品？ 

□ □ □ 

 有/是 否 不適用 

8. 有否把清潔劑擺放於孩子 
不能觸及的地方，或上鎖 
的櫃裏面？ 

□ □ □ 

    

浴室及洗手間    

1. 有否使用嬰兒浴盆為 
嬰兒沐浴？ 

□ □ □ 

    

2. 曾否讓孩子獨自留在浴盆內（即使只是片
刻，例如接聽電話）？ 

□ □ □ 

    

3. 預備替孩子洗澡時，有否先放 
冷水、後放熱水，然後用手肘 
試水溫？ 

□ □ □ 

    

    

4. 有否放置防滑的膠墊在
浴缸內？ 

□ □ □ 

    

5. 有否常常保持浴室地面乾爽？ □ □ □ 

    

6. 有否常常關上浴室的門，防止幼兒自出自
入？ 

□ □ □ 

    

7. 有否將盛着水的器皿（臉盆、 
水桶等）隨處擺放？ 

□ □ □ 

    

 有/是 否 不適用 

廚房    

1. 有沒有揹着嬰兒在廚房內活動？ □ □ □ 
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放置於孩子不能觸及的地

方？ 

□ □ □ 

    

3. 有沒有放置藥物於孩子能接觸
到的地方？ 

□ □ □ 

    

4. 有否把電水壺和熱水瓶等放置
於孩子不能接觸到的地方？ 

□ □ □ 

    

5. 廚房門口有沒有設置圍欄， 
防止幼兒（特別是三歲以 
下）進入？ 

□ □ □ 

    

6. 有沒有把爐上煮食器皿
的手柄轉向內？ 

□ □ □ 

    

7. 有沒有利用飲品瓶盛載清潔劑或其他化學
用品？ 

□ □ □ 

 有/是 否 不適用 

8. 有否把清潔劑擺放於孩子 
不能觸及的地方，或上鎖 
的櫃裏面？ 

□ □ □ 

    

浴室及洗手間    

1. 有否使用嬰兒浴盆為 
嬰兒沐浴？ 

□ □ □ 

    

2. 曾否讓孩子獨自留在浴盆內（即使只是片
刻，例如接聽電話）？ 

□ □ □ 

    

3. 預備替孩子洗澡時，有否先放 
冷水、後放熱水，然後用手肘 
試水溫？ 

□ □ □ 

    

    

4. 有否放置防滑的膠墊在
浴缸內？ 

□ □ □ 

    

5. 有否常常保持浴室地面乾爽？ □ □ □ 

    

6. 有否常常關上浴室的門，防止幼兒自出自
入？ 

□ □ □ 

    

7. 有否將盛着水的器皿（臉盆、 
水桶等）隨處擺放？ 

□ □ □ 
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 有/是 否 不適用 
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放置於孩子不能觸及的地

方？ 
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□ □ □ 

    

4. 有否把電水壺和熱水瓶等放置
於孩子不能接觸到的地方？ 

□ □ □ 

    

5. 廚房門口有沒有設置圍欄， 
防止幼兒（特別是三歲以 
下）進入？ 

□ □ □ 

    

6. 有沒有把爐上煮食器皿
的手柄轉向內？ 

□ □ □ 

    

7. 有沒有利用飲品瓶盛載清潔劑或其他化學
用品？ 

□ □ □ 

 有/是 否 不適用 
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不能觸及的地方，或上鎖 
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1. 有否使用嬰兒浴盆為 
嬰兒沐浴？ 

□ □ □ 

    

2. 曾否讓孩子獨自留在浴盆內（即使只是片
刻，例如接聽電話）？ 

□ □ □ 

    

3. 預備替孩子洗澡時，有否先放 
冷水、後放熱水，然後用手肘 
試水溫？ 

□ □ □ 

    

    

4. 有否放置防滑的膠墊在
浴缸內？ 

□ □ □ 

    

5. 有否常常保持浴室地面乾爽？ □ □ □ 

    

6. 有否常常關上浴室的門，防止幼兒自出自
入？ 

□ □ □ 

    

7. 有否將盛着水的器皿（臉盆、 
水桶等）隨處擺放？ 

□ □ □ 

    

 有/是 否 不適用 

廚房    

1. 有沒有揹着嬰兒在廚房內活動？ □ □ □ 

    

    

2. 有否把利器（刀、罐頭刀等）
放置於孩子不能觸及的地

方？ 

□ □ □ 

    

3. 有沒有放置藥物於孩子能接觸
到的地方？ 

□ □ □ 

    

4. 有否把電水壺和熱水瓶等放置
於孩子不能接觸到的地方？ 

□ □ □ 

    

5. 廚房門口有沒有設置圍欄， 
防止幼兒（特別是三歲以 
下）進入？ 

□ □ □ 

    

6. 有沒有把爐上煮食器皿
的手柄轉向內？ 

□ □ □ 

    

7. 有沒有利用飲品瓶盛載清潔劑或其他化學
用品？ 

□ □ □ 

 有/是 否 不適用 

8. 有否把清潔劑擺放於孩子 
不能觸及的地方，或上鎖 
的櫃裏面？ 

□ □ □ 

    

浴室及洗手間    

1. 有否使用嬰兒浴盆為 
嬰兒沐浴？ 

□ □ □ 

    

2. 曾否讓孩子獨自留在浴盆內（即使只是片
刻，例如接聽電話）？ 

□ □ □ 

    

3. 預備替孩子洗澡時，有否先放 
冷水、後放熱水，然後用手肘 
試水溫？ 

□ □ □ 

    

    

4. 有否放置防滑的膠墊在
浴缸內？ 

□ □ □ 

    

5. 有否常常保持浴室地面乾爽？ □ □ □ 

    

6. 有否常常關上浴室的門，防止幼兒自出自
入？ 

□ □ □ 

    

7. 有否將盛着水的器皿（臉盆、 
水桶等）隨處擺放？ 

□ □ □ 
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如你已完成此問卷，請查閱以下答案是否相符。 
 
你的孩子安全嗎？ 
1.否  2.有  3.有 
 
睡房 
1.有   2.否   3.否   4.是   5.是   6.否   7.否   8.有   9.是   10.是    
11.是  12.否  13.否  14.否  15.有  16.否 
 
客廳 
1.有  2.有  3.有  4.有  5.有  6.否  7.有  8.有  9.否  10.有 
 
廚房 
1.否  2.有  3.否  4.有  5.有  6.有  7.否  8.有 
 
浴室及洗手間 
1.有  2.否  3.有  4.有  5.有  6.有  7.否 
 
如你的答案與上面相同，恭喜你﹗你已為寶寶提供一個安全環境。 
 
如果你的答案是「不適用」，亦請你留意該情況將來會否發生。 
 
若你的答案與上面任何一條不同，請你作出相應的改善，讓寶寶在一

個安全的環境下成長。 
 

 

 

 

網頁：www.fhs.gov.hk
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