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關於我們

聯合國兒童基金會

成立於 年，是致力維護兒童權益的聯合國組織，幫助兒童由幼兒期開始，健康成長。

聯合國兒童基金會支援兒童各方面的發展需要，包括保健和營養、良好的食水和衞生、兩性

平等的高質素基礎教育，以及保護兒童免受暴力、剝削及愛滋病的傷害，提供長期服務項目

及緊急救援工作。

聯合國兒童基金香港委員會

成立於 年，是全球 個地區委員會之一，主要舉辦籌款及推廣教育工作，協助聯合

國兒童基金會在全球超過 個國家及地區致力促進每一位兒童的福祉。透過不同的活動，

喚起香港各界人士對兒童權利的關注，關心世界不同角落的兒童。

自 起，我們開始透過 與本港中學及學生加強連繫，藉此學生主導的校本平臺，讓

學生能更關注世界各地兒童的狀況。我們歡迎全港中學自行成立 ，與 結為合作

夥伴。

mailto:club@unicef.org.hk
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兒童權利

有關《兒童權利公約》，大家知多少？

《兒童權利公約》列明兒童享有以下四種基本權利：

締約國即已簽署《兒童權利公約》，同意承擔公約中規定的義務的國家。截至 年，

全球已有 個締約成員。

如果想對公約認識更多，歡迎到以下網址參看《兒童權利公約》的原文：

中文版：

英文版：

兒童友善版：

mailto:club@unicef.org.hk
www.cmab.gov.hk/doc/tc/documents/policy_resonsibilities/the_rights_of_the_individuals/crc.doc
http://www.ohchr.org/EN/ProfessionalInterest/Pages/CRC.aspx
https://edu.unicef.org.hk/zh-HK/crc-booklet


    

 

│

 
 
 

食物營養與饑荒

一、兒童需要的營養

我們每分每秒，即使在睡覺時，呼吸之類的基本代謝活動都會消耗能量。因此，兒童必須進

食足夠食物以應付日常生活中的熱量需求。每人的成長步伐不一，加上不同的勞動程度，大

致上，兒童在不同階段每日所需的熱量如下 ：

年齡 男 卡路里 女 卡路里

然而，熱量只是其中一個重要因素。為顧及兒童的全面健康，必須考慮所攝取食物的種類和

當中的營養。首先，我們要知道人體需要甚麼。蛋白質佔人體體重的一半，是建構肌肉和器

官組織的重要材料。除了肉類與海產，其實果仁和豆類都可以提供充足的植物性蛋白。不過，

蛋白質相對難以消化，為有效吸收能量，日常飲食中應該含有約六成碳水化合物。常見的碳

水化合物來源包括米、大麥、小麥。同時，應避免攝取人工添加的糖份，例如白糖及糖漿。

植物纎維有助消化。要注意的是水果並不能夠完全取代蔬菜，因為水果含有大量果糖，進食

過量會導致熱量過剩，繼而轉化成脂肪積聚於身體中。話雖如此，脂肪也不是有害無益的元

素。適量的脂肪可以有效儲存能量，讓我們可以應付較長時間的運動。更重要的是脂肪是人

體吸收其他營養的重要媒介，如脂溶性纎維及維他命 、 、 、 。因此選擇食物時不應一

味避免進食脂肪，而是慎選脂肪種類。建議選擇含不飽和脂肪的植物性脂肪知魚類，少食含

飽和脂肪的肉類以及奶類食品。至於常見於加工食物的反式脂肪，更加是可免則免。
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二、不只想到自己

生於城市的我們大多不需要面對食物不足的困境。處於食物生產鏈末端，

其實大家都有義務和能力用消費時的選擇權將生產者引導至可持續的生產模式，提高整體的

糧食產量可使目前缺乏資源人們較容易走出困境，對環境造成較少負擔的低碳農業可確保未

來兒童依然可以得到美好的生活。

所謂低碳農業，其實就是在生產食物過程中盡可能減少碳排放的農業模式。食物生產鏈中由

栽種、放牧、運輸、儲存、烹煮、以處理廚餘，所有步驟都需要消耗能源繼排放溫室氣體，

而排放量則因應食材種類而有所不同。例如以相同重量的牛肉作比較，其二氧化碳排放量約

是雞肉的四倍，更是豆製品的十四倍。同樣是蛋白質來源，為環境帶來的傷害卻相差甚遠。

一般而言，蔬果的碳排放遠低於肉類，因為與其以植物飼養動物再用以餵飽人類，直接食用

植物可減少資源的消耗。其實只要選擇得當，食用植物也可以得到所有肉類中的營養。惟需

注意的是安全起見，幼兒不應完全依賴素食。

除了食物的種類，我們可以根據以下原則實踐低碳飲食：

 選擇產地相近的作物，減少運輸。

 減少包裝。

 避免外出用餐，更能控制食材來源。

 減少浪費。

長遠而言，可持續的糧食生產模式能夠舒緩隨人口上昇的糧食需求。如果我們沿用現時的飲

食習慣，天然資源會在不久的將來超出負荷，屆時全球糧食問題只會變得更加嚴峻。

 

與 全球目標的關係

  

                                                      

目標 ：零飢餓
實踐糧食安全、改善營養和促進可持續農業發展 

mailto:club@unicef.org.hk
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世界糧食形勢 

根據世界衛生組織 年數據，全球超過 萬 歲以下兒童超重 佔全球 ，與此

同時，近 億的兒童 佔全球 則處於發展遲緩饑餓狀態。 的報告亦指出大

部分營養不良而發展遲緩的兒童都來自亞洲和非洲。宏觀而言，其實全球糧食問題並非出自

數量不足，而是在於分配不均。

資料來源：

 

聯合國糧食及農業組織預測 年全球穀物生產量為 億 萬噸，而需求量為 億

萬噸。當中小麥約佔三成，大米則佔約兩成。穀物主要出口國為阿根廷、澳大利亞、

加拿大、歐盟和美國；大米主要出口國為印度、巴基斯坦、泰國、美國和越南。

牛肉需求大半來自美洲國家如美國、加拿大、巴西；歐盟和亞洲國家如中國、韓國則是豬肉

的主要消耗國。

mailto:club@unicef.org.hk
https://www.who.int/nutgrowthdb/jme-2019-key-findings.pdf?ua=1
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個案分享 一

南蘇丹戰火下的糧食危機

手裡抱著姪女 ，旁邊站著她七歲的兒子

戰火滔滔－生存何價

自 年 月以來，南蘇丹境內大小衝突不斷，戰爭不僅打破了許多家庭的正常生活，

更破壞了他們的生計，他們失去了牲口及耕具。無人耕種，以致饑荒及營養不良的現象頻生。

手裡抱著她的姪女 ，她告訴救助人員，她居住的村子

也在 年 月被政府武裝攻擊，她的丈夫被殺，她兄弟一家人也因為這場戰爭支

離破碎， 的母親也在襲擊中被帶走，至今下落不明。

「當他們襲擊村落的時候，我帶著我的孩子躲在樹叢中。晚上回去的時候， 還在房子

裡，她媽媽卻不見了。那些人任意殺人，縱火燒房。我們最擔心的是食物和安全，因為附近

還在打戰，根本不可能外出去找吃的。沒辦法，我們只能收集沼澤或濕地的水來喝，但孩子

的身體很明顯適應不了，他們很快出現失重的問題。」

mailto:club@unicef.org.hk
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絕處逢生－災難中的同行

持續的戰爭令南蘇丹部分地區約十萬人被迫挨餓，當地已宣佈陷入饑荒。另外，一百萬人亦

瀕臨饑荒的邊緣。聯合國兒童基金會駐南蘇丹代表霍普金斯（ ）表示：

「目前估計全國各地有逾一百萬兒童患有急性營養不良，超過二十五萬兒童患有嚴重營養不

良。聯合國兒童基金會敦促各界允許人道救援組織不受限制地為受影響的居民提供援助，讓

我們能為最弱勢的社群提供支持，避免另一場人道危機。」

告訴救助人員：「我也想給我的孩子一個正常的生活，我希望我可以送他們上學幫

他們買新衣服，看著他們玩耍，但這一切都不可能了，戰爭毀了一切。」戰火不但破壞了兒

童的生存權，更剝奪了兒童的希望和將來。

聯合國兒童基金會正聯同世界糧食計劃及伙伴機構為兒童提供緊急治療。通過緊急救援機制，

我們為偏遠地區的社群提供援助，包括為數以千計的兒童治療營養不良、提供疫苗注射、安

全食水及衞生支援，預防他們再度患上營養不良。此外，我們為無人陪伴的兒童進行登記，

幫助他們日後與家人團聚。

的營養狀況量度

尺的讀數只有 ，

屬於嚴重營養不良

mailto:club@unicef.org.hk
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個案分享(二)  

尼日爾蟲禍下的糧食危機 
 

天不作美－危機的開始

個月大的 被急速送往這個地區

醫院，她的身體嚴重營養不良，飽受折磨。

對 來說，看著自己的孩子獨力與死

神搏鬥絕對是場噩夢。

「蝗蟲吃光了我們的農作物，我們沒有錢買

其他食物，我甚至沒法給我女兒餵奶，我唯

一能做的就是哭泣。」

當世界上大部分地區都在對治兒童死因方面取得重大進展的時候，非洲撒哈拉沙漠以南地區

卻要背負極高的兒童死亡率。比起市區，農村兒童能活過五歲的可能性很低。然而在尼日爾，

情況可能更嚴重。這場糧食危機絕對是整個撒哈拉地區的心頭大患。尼日爾人大多數是農民，

他們從事耕種，自給自足，但這也讓他們的孩子暴露在危險之中。

災情嚴重－無辜的兒童

許多孩子被送到這的時候，他們正處於極危險的狀態，不單是病情嚴重，更有許多併發症。

就 的情況來說，她不只是營養不良，更受瘧疾的折磨。而瘧疾這樣一種容易預防

的疾病，在 年奪走 萬兒童的生命，這幾乎是非洲撒哈拉沙漠以南地區的總人口。

今天，全球每天仍有將近 名五歲以下的兒童死于可預防的疾病，超過三分之一的兒

童死於營養不良，問題十分嚴峻。

人間有情－黑暗中的曙光

幸好，在聯合國兒童基金會與尼日爾衛生部及其他非牟利機構的努力之下，越來越多的兒童

獲救。在將近一個月的治療之後， 的狀況得到改善。在治療食品的幫助下，她恢

復得不錯。 也在學習怎麼預防營養不良及其他導致兒童死亡的原因。

「我知道母乳餵哺的重要性，並且學會了如何製作豆類，花生醬及麥片粥等孩子們所需的食

物。」一番治療以後， 準備出院了。

正在講述她的經歷，農作物都被蝗蟲吃光

了，她和孩子半點吃的也沒有 截取自

mailto:club@unicef.org.hk
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「我們的努力總算沒有白費，尼日爾的死亡率大幅下降，如今已經不到 。」

醫療人員 如是說。

儘管面對諸多困難， 年至今尼日爾五歲以下兒童死亡率已經大幅下降了 。現今的

尼日爾更是對抗兒童死亡最有成效的 個國家之一。

所有的兒童，不論他們的國籍和膚色如何，都有生存和成長的權利。

反思

透過 的例子，希望可以引起大家對饑荒及營養不良問題的關注，在 世紀，食物

和營養依然是某些國家和地區的人所要面對的問題。兩個例子中，個案一屬於人禍，個案二

屬於天災。同學可以透過例子引帶出對食物分布和戰爭的思考，為甚麼某些地方可以豐衣足

食，甚至有浪費的狀況，另一方卻有人要靠沼澤的水來維生 如何解決這些問題？

簡陋的茅草屋和村外的兒童（截取自 ： ）

                                                      
3
 視頻來源：http://weshare.unicef.org/archive/11063-Niger-A-Promise-Renewed-INT-HD-NTSC.mov-2AMDHUJBN8Y.html 

mailto:club@unicef.org.hk
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您的校園活動

活動一：食得飽仲要食得夠 餐單設計

此活動以香港為背景，模仿一個三人家庭，用一百五十元的預算設計一日三餐餐單。食材以

兒童成長所需的營養作主要考慮，並且儘量避免納入即食麵等加工食物。預期同學在過程中

認識到可持續食材的概念，例如以豆製品代替肉類，同時提升日常生活中減少浪費食物的意

識。

活動二：視乎你點分 世界糧食地圖製作

從聯合國糧食及農業組織找到有關數據，製作世界糧食地圖

活動三：大家點睇？ 模擬論壇

當一個地區宣佈進入饑荒狀態，也就代表該地區每天每一萬人中，就有四名兒童因饑餓而死

亡。目前，饑荒的問題十分嚴峻，其原因錯綜複雜，或是資源分配不均，或是各種天災人禍。

活動的目的在於讓同學以不同持份者的角度思考，釐清各方觀點，衡量利弊，商議妥善可行

的解決方案 舒緩措施（是否有方案或措施視乎活動形式）。

活動四：校園演講

於早會為學生進行約 分的演講。

活動五：通「惜」學堂

與通識教育科導師商量，在探討「地方與環境」、「今日中國」相關課題時，提出讓同學體

驗山區兒童的上課情況，從而思考和珍惜自己所擁有的教學資源，以及關注中國山區兒童的

學習環境和需要。

mailto:club@unicef.org.hk
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活動一：食得飽仲要食得夠---餐單設計 

 

年，全球約有 億人口處於饑餓之中 。當中成因包括天災及戰亂導致無法順利運送

糧食到發展中地區，然而在已發展國家糧食問題亦非完全被消除。低收入家庭被逼節省開支，

加上當中大多數缺少營養需求方面的知識，日常膳食以充饑為主，鮮有考慮兒童成長的需要。

縱使坊間有食物銀行等福利援助，但基於技術上的限制，提供的不少都是加工食物，多食無

益。

此活動以香港為背景，模仿一個三人家庭，用一百五十元的預算設計一日三餐餐單。食材以

兒童成長所需的營養作主要考慮，並且儘量避免納入即食麵等加工食物。預期同學在過程中

認識到可持續食材的概念，例如以豆製品代替肉類，同時提升日常生活中減少浪費食物的意

識。

活動形式

 向全校同學徵收餐單，並鼓勵同學們用一日時間依照自己設計的餐單飲食。同時，幹事

們須編輯並派發工作紙，向同學介紹低碳飲食以及基本營養來源的相關知識。幹事可以

選擇以早會宣佈或影片代替工作紙。相關資訊可參考本指引的內容，幹事們再進一步搜

集資料。

 活動完結後，幹事們對參加者進行訪問，拍成短片，上載到 專頁作推廣。

訪問方向可以包括：

 可行性。一百五十元是否足夠？平價食物是否必然缺乏營養？

 對低碳飲食的理解。少肉多菜的飲食習慣真的可以舒緩糧食不足嗎？如何幫助發

展可持續飲食？

反思自己日常習慣。同學們願意在日常生活中實踐避免浪費的原則嗎？有甚麼具體的行動？

你會如何向身邊的親友宣傳有關知識？

                                                      

世界衞生組織：

mailto:club@unicef.org.hk
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活動二：視乎你點分 世界糧食地圖製作

事實上，全球糧食供應增長比需求增長還要快，但饑荒仍然持續在世上不同角落發生。糧食

問題其實是資源分配不當的問題。此地圖製作活動旨在以圖像化形式標示有關糧食議題的現

況。參與製作的同學固然可以在過程中處理並深化有關資訊，展出成品時，清晰直接的圖像

有利吸引途人前來暸解，有助推行校園倡議工作。

活動形式

 幹事進行資料搜集，以以下指標比較 個國家有關糧食供需的情況：

 米、大麥、小麥的主糧的產量及消秏量。

 肉類及奶製品佔糧食消耗比例。

 農業工作人口數字及佔總人口百分比。

 人均收人及堅尼系數。

 自由發揮。

可從聯合國糧食及農業組織找到有關數據啊！

 印製大型世界地圖 大小為佳 ，設置飛鏢遊戲攤位，同學掟中一個國家時，幹事向他

們發問有關該國家糧食狀況的問題，或

可以要求同學抽出國家名，再配對到地圖上的位置，以取代飛鏢遊戲。

 同時，幹事們須製作地圖，以不同顏色標示世界各地的糧食現況。例如用深淺程度劃分

小麥的消秏量，顏色愈深，該國家的消耗量愈高。張貼製成品於攤位附近，予同學參考

作答。幹事可以用以下網址製作地圖： 詳細方法可參考附件一

所需物資

壁報板、飛鏢 抽獎箱、地圖、 小禮物（須事先向職員索取）

mailto:club@unicef.org.hk
https://mapchart.net/
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活動三：大家點睇？ 模擬論壇

當一個地區宣佈進入饑荒狀態，也就代表該地區每天每一萬人中，就有四名兒童因饑餓而死

亡。目前，饑荒的問題十分嚴峻，其原因錯綜複雜，或是資源分配不均，或是各種天災人禍。

活動的目的在於讓同學以不同持份者的角度思考，釐清各方觀點，衡量利弊，商議妥善可行

的解決方案 舒緩措施（是否有方案或措施視乎活動形式）。

活動時間：午膳或放學時段

活動場地：禮堂／課室／多用途室

活動形式：辯論／研討會

活動內容

透過扮演不同持分者，商討或辯論饑荒問題，如：

 如何解決糧食分配不均的問題

 已發展國家 地區是否應該協助發展中國家／地區解決貧窮問題

 是否應當利用轉基因科技解決糧食危機

持分者

 饑民

 糧農

 糧商

 素食者

 肉食者

 專利持有人

 未來人

 非牟利機構

 已發展國家政府機關

 發展中國家政府機關

相關議題及持份者僅供參考，同學可自由發揮。此外，同學在制定議題時可與通識科相關內

容結合，邀請老師擔任評判或主持，於活動首尾進行簡介或總結。

mailto:club@unicef.org.hk
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活動四：校園演講

內容：於早會為學生進行約 分鐘的演講。

講辭樣本

校長、各位老師、各位同學早晨：

我是（年級）（班別）的（姓名），同時亦於本校 擔任（職位）。今日上台同

大家分享本會今年度的活動目標。

大家剛剛早餐吃了什麼呢？你們有沒有想過其實你剛剛吃的（學校小賣部的早餐），對於世

界另一邊的非洲貧窮兒童來說，卻是得來不易的食物呢？大家每天上學前都可能吃到分量充

足的早餐，但你們知道其實地球上每十個人，就有一個生活在貧窮線之下嗎？他們甚至為了

節省金錢，每天只吃一至兩餐，導致營養不足等問題。部份兒童已經因為饑餓而導致發育不

良，可見全球糧食問題已經迫在眉睫。

因此，本校今年 將會以全球饑餓問題為關注議題，透過舉辦一系列的活動和

展板，希望提升大家對全球糧食狀況的關注，從而珍惜自己的生活中所獲得的基本需要，另

外為全球營養不良兒童的營養補充品經費籌款，充分善用大家所捐出的一分一毫，改善他們

的成長環境。我們即將舉辦（活動名稱），（簡單講解活動資料），希望各位同學踴躍參與。

最後，大家可以到 的 讚好，不要小瞧一個 ，分享的力量，下一

秒或許就能讓更多的人知道不同兒童的狀況，就能多留意多關注相關資訊，並向家人和身邊

朋友分享，與 攜手改善兒童的生活吧！多謝各位！

參考資料 

低碳生活館 

世界衛生組織

UNICEF Data 

聯合國糧食及農業組織

http://www.lowcarbonliving.hk/chi/index.aspx  

http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/en/ 

http://data.unicef.org/topic/nutrition/malnutrition/# 

http://www.fao.org/faostat/en/#home 

http://www.fao.org/worldfoodsituation/csdb/en/ 

 

mailto:club@unicef.org.hk
http://www.lowcarbonliving.hk/chi/index.aspx
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/en/
http://data.unicef.org/topic/nutrition/malnutrition/
http://www.fao.org/faostat/en/#home
http://www.fao.org/worldfoodsituation/csdb/en/
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附件一：地圖製作 

例子：全球小麥生產量 

 ，選取並下載有關數據。

mailto:club@unicef.org.hk
http://www.fao.org/faostat/en/#data/QC


    

 

│

 
 
 

 以 開啟檔案，再依 一欄將數據掛序，然後按序把國家分為若干組。

 前往 ，選擇 。

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 按網頁指示製作地圖，謹記在 中訂明標題及單位，並於標示清楚不同顏色

代表的數值範圍。宜使用同一色系中的不同深淺程度製作，以便作出比較。

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 完成後除按 下載圖檔，也要按 以便

日後修改地圖。

mailto:club@unicef.org.hk


    

 

│

 
 
 

 

聯絡我們 

 

聯合國兒童基金香港委員會辦事處 

地址 : 香港英皇道 號聯合出版大廈 樓

電話： 

傳真： 

電郵： 

社交網站： 

辦公時間： 星期一至五 ，星期六、日及公眾假期休息 

 

 

mailto:club@unicef.org.hk
mailto:edu@unicef.org.hk
http://www.facebook.com/unicefhk
http://t.qq.com/unicefhk

