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脂肪叔叔

4月2日 晴天

Gigi日記
Gigi日記 我和良仔在超級市場購物時，認識

了脂肪叔叔，他一邊哭，一邊向我們大
吐苦水，我只好試著安慰他。
 
聽小高說，Miss Lo 病倒了，我們一起為她禱告。之
後，小高向我們推介一本書，瘋狂博士便教我們利用
索書號找尋圖書。

我們在圖書館門口碰到漿糊筆同學，他悶悶不樂地說，
大家都知道他的祕密了。於是我帶他去看依撒意亞隊
的話劇綵排，希望他的心情會好一點吧！

朋友們，加油啊！
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營養標籤顯示含有
脂肪，不買！脂肪
你這壞東西！

嗚嗚⋯⋯大家
都討厭我⋯⋯你們都
不知道我的好！

咦？叔叔，
你是誰啊？

脂肪叔叔

主題故事
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營養標籤顯示含有
脂肪，不買！脂肪
你這壞東西！

嗚嗚⋯⋯大家
都討厭我⋯⋯你們都
不知道我的好！

咦？叔叔，
你是誰啊？

脂肪叔叔

相片：維基百科、Pixabay、Yu、Max Pixel

我就是人見人「憎」
的脂肪叔叔⋯⋯
嗚嗚⋯⋯

食物中含有不同的營養素，例如蛋白
質、礦物質及維他命等。它們能夠幫
助身體成長，維持健康。

脂肪也是其中一種營養素，大多數來自肉類、
植物種子的食材都含有脂肪，例如：

牛、豬、雞

和魚等肉類

來自牛的牛奶、

忌廉等奶製品
雪糕

可製成

以花生加工

而成的花生油
油炸食物

可製作

朱古力可可豆
可製成
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知道嗎？我雖然
算不上英俊，可是
我很有用！

脂肪脂肪

提供熱量提供熱量
我們日常的活動，小至呼
吸、說話，大至走路、跑

步，都要透過消耗熱量才能做到，就好像
車子需要燃油才能運作。小朋友正處於
成長期，攝取熱量對身體的生長（例如
長高）也很重要，而脂肪就能提供身體
所需的熱量。

維他命也是營養素的一種，它能
維持各種細胞和器官正常運作。
維他命A、D、E、K需要溶解於
脂肪，才可被身體吸收。

幫助吸收維他命幫助吸收維他命

主題故事
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相片：123rf

不過，脂肪叔叔
你有時候真的
有點壞啊！

那麼我們到底
應不應該吃含有
脂肪的食物？

唔⋯⋯小心
計算，適可而
止就好了。

增加患病風險增加患病風險

脂肪產生的熱量很高，如果我們攝取
太多熱量，多餘的熱量就會化為脂肪
組織，儲存在身體裡。而且，身體會
在其他能量都用盡後，才燃燒脂肪。
當脂肪長時間積聚在體內，就會形成
肥胖問題。

有些脂肪營養是經由血液輸送到
身體各個器官，如果我們攝取太
多脂肪，時間久了，它們就會在
血管裡凝聚起來，阻塞血管，引
致冠心病、高血壓等疾病。

肥胖問題肥胖問題

脂肪⋯⋯脂肪⋯⋯

主題故事
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相片：123rf

冤枉啊！我不是
令人肥胖的唯一
原因啊！

冷靜點⋯⋯我知道。
老師說過，有些人會
因為遺傳、疾病影響
或藥物副作用，而出
現肥胖的情況。

老師還說，這些人即
使飲食健康、恆常運
動，也會較一般人困
難減去體重，有些人
更會因為自己的體型
感到不開心。

我們保持均衡的飲食，以免攝取過多的脂肪，有助維持身體健

康。我們遇到體型與自己不同的人，也不應取笑他們，令他們

難過，因為每個人的身體狀況各有不同。不論高矮肥瘦，都是

值得尊重的生命。

做好自己  尊重別人做好自己  尊重別人

主題故事
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治癒（上）
在聖經裡，
耶穌曾經施
行奇跡。

讓瞎子開
眼，讓跛
子能行。

祂治療他們的
疾病，顯示上
主的慈愛。

耶穌真是個
好醫生。

對啊，要是開
診所，一定大
排長龍。

我我是是

2

3 4

1

故事：東東    繪圖：毒角獸
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治癒（下）

Miss Lo，我會
為你禱告，祝
你早日康復。

謝謝你。

Miss Lo，健康
很重要，你一定
要去看醫生， 然後⋯⋯

好好在家休息。
那麼我們便不用
上課了。

我已經好多了，
明天還可以來個
突擊測驗。

甚麼？
開玩笑
吧了。

小高

1 2

3 4

故事：東東    繪圖：毒角獸
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相片：123rf

雖然我們沒有
辦法收藏星星，不過
我懂得製造星星啊！

天上的星星真美，
真想把它收藏起來，

細細欣賞。

科學遊樂園
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相片：123rf

雖然我們沒有
辦法收藏星星，不過
我懂得製造星星啊！

天上的星星真美，
真想把它收藏起來，

細細欣賞。

造星步驟

牙籤  5根
水 少許

造星材料大家也來動手
造星吧！

折曲牙籤。折曲牙籤。 排列牙籤，形成以上形狀。排列牙籤，形成以上形狀。1

3 4

2

小心，不要

折斷啊！

很神奇啊！為甚麼
牙籤會自己張開？

在牙籤的中央
滴一滴水。
在牙籤的中央
滴一滴水。

看！牙籤慢慢張開，
形成一顆星星！
看！牙籤慢慢張開，
形成一顆星星！
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相片：Pixabay、網上圖片

牙籤的纖維中有很多細
小的縫隙，所以水分就
可以沿著縫隙滲入牙籤。

牙籤的纖維中有很多細
小的縫隙，所以水分就
可以沿著縫隙滲入牙籤。

簡單來說，液體會滲入
細小的空間之中，這就
是毛細現象。

簡單來說，液體會滲入
細小的空間之中，這就
是毛細現象。

本來，牙籤的纖維被屈
曲了，不過當水分滲入，
促使纖維回復原狀，牙
籤便會傾向返回本來筆
直的狀態，看起來就沒
那麼彎曲了。

本來，牙籤的纖維被屈
曲了，不過當水分滲入，
促使纖維回復原狀，牙
籤便會傾向返回本來筆
直的狀態，看起來就沒
那麼彎曲了。

毛細現象

不是牙籤自己
張開，而是毛細現象
把牙籤撐開了！

我當然記得，話說回來，

這只是個科學小實驗，

怎算是製造星星呢？10月登場的李伯伯說過，

毛筆也是因著毛細現象，所

以能沾取墨水而不滴下來。

水分
滲入後
水分
滲入後

相片：123rf、Yu

1

3

2

科學遊樂園
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每年農曆三月廿三日是
天后誕，香港不少地方
都會舉行慶祝活動。

傳說中，天后娘娘於1000年前在福建
出生，她自出生到滿月都不哭啼，非常
安靜，所以父母為她取名「林默」，小
名「林默娘」。

林默娘非常聰明，更擁有異能，能夠拯救
在海上遇險的人。相傳林默娘在廿九歲
時登山，化成了神仙。後來，漁民稱祂為
「天后娘娘」，常常向祂祈求出海平安。

傳說這樣說：天后娘娘林默娘

天后廟內的天后神像。

天后的生日

處處天后廟
從前香港漁業興盛，大多數漁民都相信天后娘娘，所以許
多地方都建有天后廟。現時，香港約有100間天后廟！

香港最古老的天后廟位於西貢。

毛毛尋寶記

撰文：冬甩    設計：毒角獸
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搶花炮

以往有人為了爭奪花炮，
發生打鬥，所以現在很多
地方都改以抽籤形式，決
定花炮誰屬。

代表人用彈弓將竹筒射上半空，
村民就會伸手搶竹筒。

搶得竹筒就可以換取花炮，
保存花炮一年。

代表人用彈弓將竹筒射上半空，
村民就會伸手搶竹筒。

搶得竹筒就可以換取花炮，
保存花炮一年。

相片：山野樂逍遙網站、維基百科

記得上期我介紹的
紮作技藝嗎？花炮
也是紮作作品啊！

天后的生日稱為天后誕，慶祝活動有舞龍舞獅、陸上和海上
巡遊等等。一些鄉村更會舉行搶花炮，可說是最為矚目。

尋寶錦囊
今年的天后誕在20

18年5月8

日，不過，各個地
區會選擇

不同的日子舉行慶
祝活動。

花炮主要由竹篾、色紙和布料製成。花炮主要由竹篾、色紙和布料製成。
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備災資料及相片提供： 編輯：瀠 設計：小青

起火了！

救命呀！

我們該怎麼辦？
跑出去嗎？

別著急，
我們聽聽小先鋒

的指示吧！

避免在一個插座上加插多個萬能蘇，或在一個萬能蘇上使用過多電器

避免使用不合規格的插頭及損壞的電線

勿將雜物或燃料放近爐頭

煮食時必須不時留意爐火

規劃逃生路線及集合地點

香港每年平均發生一萬多宗火災，大多是由人為疏忽引起，因此

我們應提高警惕，採取各項預防措施，減低火災發生的可能性！
小心火災！

急救小先鋒

28



逃生包

於災難發生前，我們應預先準
備逃生包，並放在容易提取的
地方。

我 剛 好 在 執 拾 逃 生 包 內 的 物
資 ； 可 是 ， 我 還 忘 了 拿四樣
物資，你知道是甚麼嗎？

面對緊急、危難事件，如火災時，記得保持鎮定，
並採取以下應變措施⋯⋯

逃生教室

小心觀察屋外環境情況，

如走廊有沒有濃煙。

情況二  有煙

在露台或窗戶上懸掛被

單或揮動毛巾，向消防

人員顯示你的位置。

立即致電

「999」

報警！

迅速離開單位，

利用最近的樓梯

逃生。

1 2

情況一  沒有煙

途中如遇上濃煙，可蹲低及

在地上爬行，以避免吸入濃

煙。由於煙霧會向上升，貼

近地面的空氣會較清新。

(如有需要)

身份證明
文件副本

鎖匙

哨子

眼鏡／藥物*

急救包

少量金錢

*會過期的物品

  需定期更換。

答案：電話、毛巾、電筒、支裝水
*

逃生包
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米卡來到菜市場裡的神祕商店。老闆從不直接說明食材價格，只預備一

個價錢換算表，讓購買者自行計算。快來跟良仔一起算算這些食材的價

格吧！

2

1

主
啊
！
請
多
給
我
幾
分
鐘
！

真
的
那
麼
「
激
」
？

智激
分鐘

《良友之聲》和《樂鋒報》一同開派對啊！

米卡準備購買食材時，發現小虎哥哥寫的「購物清單」是一個文字陣。

你能幫幫他，一起在文字陣中找出 5 種食材嗎？

大 家 幫 我
算一算？

a	 c	 e	 p	 g	 s	 b
h	 n	 p	 o	 r	 k	 e
l	 e	 t	 t	 u	 c	 e
e	 d	 e	 a	 b	 m	 f
r	 g	 i	 t	 u	 j	 v
w	 y	 g	 o	 r	 c	 s

a.       = ＄？20 元

14 元

17 元

9 元12 元30 元

b.       = ＄？

c.       = ＄？
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派對即將開始！ Gigi 和良仔分別拍了一張照片，打算傳給爸爸媽

媽。爸爸媽媽後來發現，雖然他們在同一位置拍照，但照片卻有 5

個地方不一樣，你看得出來嗎？

3

4

A. 搶走小虎哥哥手中的炸雞腿，威脅他吃蔬果。

C. 故意嘲笑小虎哥哥的身型，逼使他吃蔬果。

D. 直接跟小虎哥哥說你的憂慮，希望他注意飲食均衡。

B. 拿一碟沙律和水果，並坐在小虎哥哥旁邊，跟他分享。

良仔看到小虎哥哥只拿油炸食物等高脂肪食物，擔心他長期下去，

健康會受影響。如果你是良仔，你會如何讓小虎吃點蔬果呢？記得

要顧及他的感受啊！

B、D

a. $5
b. $2
c. $10

答案：1.2.3.4.

大家不要妄想可
以分開我和炸雞
腿！
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如果你也想跟良仔和Gigi分享有趣的謎語，可將謎語連同遊戲表格，寄來

九龍天光道16號良友之聲出版社，刊登後可以獲得文具精品一份！

3

21

良仔找到一些謎語要考考Gigi，大家不如和Gigi一起猜猜看？

4
為甚麼野草會
長到頭上？

鐵嘴彎彎眼雪亮，海闊天空任飛翔。捕捉老鼠除蟲害，不怕虎豹和豺狼。(猜一動物)

答案：1. 鵝  2. 老鷹  3. 對牛彈琴  4. 花

牧童彈鋼琴。

(猜一成語) 七人頭上有野草。
(猜一字)

黃熹彤  嘉諾撒聖瑪利學校

頭上戴帽子，

身穿白袍子，

走路擺架子，

說話伸脖子。

(猜一動物)

老鼠⋯⋯
我怕！

我真的不想聽！

我頭上不是

帽子！
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OK博士
是發明家，也
是非常疼愛孫
子的爺爺。

編繪：葵

阿迪
哥哥，好奇、
愛冒險，想到
新念頭便要立

即行動。

可用時間眼鏡
代替~

像回到古代，
變換了古裝。

只有佩帶眼鏡的
人看到改變。

除了技術外，電力
需求也很大……

那就不能穿
古裝了。

1 3

2 4

過去

博士有時光機嗎？

時光機？
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安仔
阿迪的同學，
十分喜歡ＯＫ
博士的發明。

菲菲
妹妹，個性
害羞，喜歡
布娃娃和小

動物。

冬仔
常被人誤會是
熊貓的狗。

1 3

2 4

穿越

建築和街道變得
古色古香。

零錢變成銅錢。

多謝光顧。

古代美食。

原來是平日
吃的小食。

很有趣吧？

55



1 3

2 4

哥哥

馬路變成恐龍
遊行。

快還給我。

不要。

OK留言：
假如有時光機，大家想知

道長大後是怎樣嗎？
各位，《OK博
士》單行本已經
出版啦！

哇哇！
外星怪物啊！

　～未來～

驚~

沒反應了。
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編輯：瀠    設計：小青

相片：123rf

筆者曾帶領一個訪港交流團，主要服務對象為6至12歲的國內兒童。由於是

交流團的緣故，他們通常來自小康之家。

有一天，我們玩遊戲的時候，一位約10歲的小朋友為了獲取答案，竟跟主持

人說「我給你10元，你告訴我答案。」我跟主持人對望，對這位小朋友的要

求表示非常驚訝！主持人當然回答說「不可以」，小朋友又再追問「那麼我

給你100元，你將答案告訴我。」我從事遊戲教育多年，從來沒有遇上以上

的要求。後來，我和主持人向他解釋，遊戲的好玩之處在於過程，以金錢換

取答案有欠公允，也失去了趣味。

遊戲教育專家  王詠詩博士

遊戲無限及 Dr. PLAY執行總監兼創

辦人，專長以遊戲提升親子關係、

協助青少年成長。

詳情可瀏覽：www.dr-play.com.hk

用金錢換答案用金錢換答案？？

帶領這個交流團期間，我亦經歷了很多「第一次」。

我第一次看見小朋友沒有好好進食營地預備的飯菜，飯後時間卻左手拿著雞

腿，右手拿著汽水狼吞虎嚥。作為遊戲教育工作者，當然希望把握每一個教

導小朋友的機會。午飯過後，我在活動開始前，分享看見小朋友用膳時的浪

費行為，讓我想起遠方沒有糧食的朋友，並呼籲大家應該好好珍惜食物，不

應任意浪費。然後，我請小朋友在晚飯的時候，以分組形式進行比賽：

    全組吃光營地預備的飯菜，加20分。

    若有吃剩的飯菜，每碟扣10分。

    如沒有吃光飯菜，卻以小食部的雞腿充饑，每組扣20分。

最後，所有參加者吃光營地的飯菜，亦無需以雞腿充饑；

小朋友也為他們可以吃光飯菜而感到自豪。作為推動遊戲

教育的工作者，小小的教導可能會影響小朋友的生活習慣，

讓他們學習成為負責任的人。

家
長
閱
讀
園
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