
家長通訊家長通訊家長通訊

您好！我是來自香港基督教服務處的
駐校社工 鄧佩賢姑娘

為讓家長認識學校社會工作服務，
現派發有關資訊：

親愛的家長：親愛的家長：親愛的家長：

如家長在育兒、管教或家庭關係方面有任何疑問，
歡迎隨時與我聯絡

 祝
生活愉快 駐校社工 

鄧佩賢姑娘
逢星期二、四駐校

辦公時間：8:30am - 5:15pm
聯絡電話：2770 0661（學校）
3468 7797/ 4611 0391 （機構）



拆解孩子
  偏食的秘密
拆解孩子
  偏食的秘密

闖關闖關
遊戲遊戲「食物小勇士」「食物小勇士」

童弦—學前單位社會工作服務隊童弦—學前單位社會工作服務隊

餐桌拉鋸戰？
餐桌拉鋸戰？

第28期
家長通訊

親愛的家長，孩子在餐桌上總是搖頭說「不要」的場景，
是否讓您感到心力交瘁？面對孩子的偏食時，又擔心他
們營養不足。原來孩子出現「揀飲擇食」，大多是暫時
性的。讓我們從孩子特性，拆解背後可能的原因吧！

作為家長，可以如何協助孩子建立對食物的好感？來把挑
戰化為親子遊戲，讓孩子在感官玩樂中接觸新食物，漸漸
把對食物的「抗拒」轉為「好奇」吧！

• 將食物分成小份，作為「關卡挑戰」。

• 準備「戰士貼紙集點卡」，每完成一關就給予一張
貼紙，以作肯定和鼓勵。

11 自我保護自我保護
孩子接觸到的食物種類太
少，對「沒見過」的食物
天生有恐懼感，怕吃到危
險的食物。

22 味蕾較敏感味蕾較敏感
有時候大人覺得剛好的肉
菜，孩子可能覺得太苦太
硬，因而抗拒。

33 自主權自主權
兩三歲的孩子開始建立自
我意識，有時候拒絕進食
是獨立的表現。

44 攝取過量攝取過量
喝 奶 過 量 、 零 食 過 多 ，
以 致 沒 有 胃 口 嘗 試 其 他
食物。

事前準備：事前準備：

遊戲開始：遊戲開始：

觀察食物的顏色與形狀，
建立熟悉感，降低恐懼。

第一關第一關 看看

用 手 感 受 食 物 的 軟 硬 與 質
地，從適應觸感，減少入口的
突兀。

第二關第二關 摸摸

嗅聞並描述氣味，協助連結
氣味記憶，預習味道。

第三關第三關 聞聞

讓孩子決定「舔一口」或「咬
一小口」。有選擇權下，將
被迫轉為主動嘗試。即使最
終沒吃下，但願意探索就值
得肯定！下次再接再厲。

最終關最終關 嘗嘗



中醫專欄中醫專欄

推拿按摩手法推拿按摩手法

飲食調理飲食調理

食療食療

從中醫學角度來看，孩子偏食一般都是脾胃出現了問題，常見有三種證型：脾胃不和、脾胃
氣虛及脾胃陰虛。中醫治療及針灸都是有效的治療方法，這兩方面都應該直接諮詢中醫師。
家長們若想自己直接幫助孩子處理偏食的問題，可以參考以下較簡單的三種方法：

吃一些能健脾益氣及易消化的食物包括：
山藥，小米，南瓜，紅棗及蓮子等；五穀
方面有大米及玉米等；肉類包括雞肉及魚
肉；水果包括蘋果及木瓜等。

因應孩子的體型可以用手掌
掌面或將2-5指並攏，在孩
子 腹 部 做 順 時 針 打 圏 按 摩
5-10分鐘，以達致健脾和胃
及理氣消食的效果。

44 食物種類，
味道及顏色多樣化
食物種類，
味道及顏色多樣化

55 進食時保持氣氛融洽，
心情愉快
進食時保持氣氛融洽，
心情愉快

11 飲食定時定量飲食定時定量 22 營養足夠而均衡營養足夠而均衡

《心晴慈善協會》
  盧慶盈 註冊中醫師
《心晴慈善協會》
  盧慶盈 註冊中醫師

11 摩腹摩腹
雙手拇指和食指作捏物狀手
勢，由尾骶部捏至頸枕部， 
順著由下而上的方向，沿著
脊柱兩旁捏拿皮膚，向上推
進，可捏3-5遍，以達致調理
脾胃及行氣活血。

22 捏脊捏脊

本單張資訊內容僅供參考，如有健康疑問請諮詢專業醫護人員。

香港基督教服務處是一所注冊慈善團體及擔保有限公司

童弦 - 學前單位社會工作服務隊
            (深水埗) 
          ���� ����
          ���� ����
          sswppissp@hkcs.org
          香港九龍長沙灣道650號
          中國船舶大廈9樓05室

童弦 - 學前單位社會工作服務隊
            (油尖旺) 
          ���� ����
          ���� ����
          sswppiytm@hkcs.org
          尖沙咀柯甸道81號
          香港商專大廈5A及5B室

童弦 - 學前單位社會工作服務隊
            (荃灣及葵青) 
          ���� ����
          ���� ����
          sswppitwkwt@hkcs.org
          香港新界葵芳興芳路223號
          新都會廣場一座21樓2111-12室

辦事處及聯絡方法辦事處及聯絡方法

33 減少零食減少零食

山藥山藥

小米小米
南瓜南瓜

紅棗紅棗

木瓜木瓜
蘋果蘋果

魚肉魚肉

雞肉雞肉玉米玉米大米大米

蓮子蓮子


