中一  綜合評估　                                                       配合中一綜合能力（一）使用
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中一
綜合能力（一）
評估1
書信

試題答題薄

姓名：______________________　　　         日期：_____________________
班別：______________________（　）　       時限：1小時

答題須知：
· 本試卷分為甲乙兩部，甲部「選擇及短答題」19分為滿分（佔全卷成績20%）；乙部「寫作題」40分為滿分（佔全卷成績80%）。
· 錄音資料只有一段，中間有一節約1分鐘的停頓。
· 為便於修正答案，甲部宜用鉛筆作答；乙部宜用原子筆作答。全部問題均須作答。
· 聆聽錄音時，可即時填寫答案，亦可在問題右方空白處摘記要點，但在該處書寫的文字將不予評閱。
· 各題答案必須填寫在指定位置。漏答或錯答者，該題得0分。
· 當錄音播放完畢，學生利用餘下時間完成所有題目。

	得分計算公式
	實際得分

	甲部：
	（得分：__________  ／19）x 20
	       ／20

	乙部：
	（得分：__________  ／40）x 80
	       ／80

	
	總分：
	        ／100


[image: image16.emf]甲部：選擇及短答題（20%）

1. [image: image17.jpg]


爸爸運用哪種技巧來讚美媽媽的廚藝？（3分）

	A　引用
	A
	B
	C
	D

	B　比喻
	○
	○
	○
	○

	C　誇張
	
	
	
	

	D　對比
	
	
	
	


2. 根據錄音內容，判斷以下陳述，選出正確答案，塗滿相應的圓圈。（每題限選一個答案，多選者0分）（6分）

	
	正確
	錯誤
	無從
判斷

	(1)
爸爸認為飲食應順應喜好。
	○
	○
	○

	(2)
媽媽認為飲食應時刻節制。
	○
	○
	○


3. 媽媽提到一則調查報告的目的是甚麼？（3分）

	A　指出兒童的偏食問題十分嚴重。
	A
	B
	C
	D

	B　說明兒童偏食問題形成的原因。
	○
	○
	○
	○

	C　指出父母要有正確的飲食觀念。
	
	
	
	

	D　說明父母要重視子女的飲食習慣。
	
	
	
	


4. 媽媽說的「知行合一」中，「知」和「行」分別指甚麼？（4分）
(1) 知：                                                           
(2) 行：                                                          
5. 為甚麼媽媽認為《黃帝內經》有參考價值？（3分）

( 《黃帝內經》藴含飲食要義及方法。

( 《黃帝內經》的飲食理論有醫學根據。

( 《黃帝內經》是中國古代名著，具權威性。

( 《黃帝內經》的飲食理論與現代飲食觀念相似。

	A　((
	B　((
	A
	B
	C
	D

	C　(((
	D　(((
	○
	○
	○
	○
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乙部：寫作題（80%）

題目：假設你是黃芷琳，每月都會與住在內地的外婆通信。試以她的名義撰寫一封書信，向外婆說明均衡飲食的兩個好處，並鼓勵她實踐健康飲食。（字數不少於300，標點符號計算在內）
只供閱卷員使用
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試綜合運用所得資料，完成題目，並把答案填寫在答題紙上。
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(800
－全卷完－
中一　綜合能力（一）

評估1
閱讀材料

答題須知：
· 本閱讀材料部分內容可能與寫作題無關，學生必須慎於選取，並配合聆聽材料，以完成乙部的寫作任務。

· 本閱讀材料的第2頁，可供學生摘記聆聽材料要點，以助作答，惟於此頁所寫之任何文字皆不予評閱。

	學生可在此摘記聆聽材料要點，以助作答，惟所寫之任何文字皆不予評閱。




[image: image30.emf]閱讀材料一：外婆給黃芷琳的覆函

閱讀材料二：長者健康飲食金字塔海報
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★長者健康飲食金字塔★
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閱讀材料三：香城日報飲食專欄
　　　　　　
 SHAPE  \* MERGEFORMAT 





－ 全卷完 －
中一　綜合能力(一)
評估1 
評分參考
甲部：選擇及短答題（20%）
1. 爸爸運用哪種技巧來讚美媽媽的廚藝？（3分）

	A　引用
	A
	B
	C
	D

	B　比喻
	○
	○
	●
	○

	C　誇張
	
	
	
	

	D　對比
	
	
	
	


考核能力：分析

評核重點：辨識說理技巧

答案分析：（3分）

爸爸以「此糕只應天上有，人間能得幾回尋」來讚賞媽媽的廚藝。這句話原是杜甫《贈花卿》「此曲只應天上有，人間能得幾回聞」一句，本用以讚美樂曲美妙至極，帶有誇張成分。爸爸修改原文，藉此誇讚媽媽廚藝了得，故答案是選項C。

2. 根據錄音內容，判斷以下陳述，選出正確答案，塗滿相應的圓圈。（每題限選一個答案，多選者0分）（6分）
	
	正確
	錯誤
	無從
判斷

	(1)
爸爸認為飲食應順應喜好。
	○
	●
	○

	(2)
媽媽認為飲食應時刻節制。
	●
	○
	○


考核能力：理解

評核重點：聽出不同說話者的觀點
答案分析：（6分，每題3分；每題限選一個答案，多選者0分）

(1) 錯誤：媽媽認為即使賀年糕點好吃，也不要吃過量。爸爸雖然認同媽媽的看法，但認為偶爾放肆大吃一次也不會對身體造成損害。由此可見，爸爸認同飲食要節制，只是可以偶爾順應喜好，故陳述錯誤。
(2) 正確：媽媽先提到進食不要過量的看法，其後又反駁爸爸認為飲食可以偶爾放肆的觀念，指出「在任何時候都要少吃為妙」，可見她認為飲食應時刻節制，故陳述正確。
3. 媽媽提到一則調查報告的目的是甚麼？（3分）

	A　指出兒童的偏食問題十分嚴重。
	A
	B
	C
	D

	B　說明兒童偏食問題形成的原因。
	○
	○
	○
	●

	C　指出父母要有正確的飲食觀念。
	
	
	
	

	D　說明父母要重視子女的飲食習慣。
	
	
	
	


考核能力：分析

評核重點：理解話語者的意圖
答案分析：（3分）

媽媽着爸爸以身作則，注意自己的飲食習慣。爸爸認為女兒芷琳已懂得正確的飲食觀念。接着媽媽便說為人父母不可以掉以輕心，並舉報章的調查報告，指出不少兒童有偏食習慣是源於父母管理不善，以此說明父母應重視子女的飲食習慣，故答案是選項D。

4. 媽媽說的「知行合一」中，「知」和「行」分別指甚麼？（4分）
(1) 知：認識飲食之道。                                                              
(2) 行：實踐飲食之道。                                                          
考核能力：分析

評核重點：理解話語的深層意義
答案分析：（4分，每題2分）

綜觀錄音內容：
芷琳說自己對媽媽提過的飲食之道記得一清二楚，接着媽媽跟芷琳說，「知道是一回事，實踐又是另一回事」，着芷琳要做到「知行合一」。「知行合一」是指認識事物的道理及實行其事，可見「知」在這裏指認識飲食之道，「行」則指實踐飲食之道。
5. 為甚麼媽媽認為《黃帝內經》有參考價值？（3分）

( 《黃帝內經》藴含飲食要義及方法。

( 《黃帝內經》的飲食理論有醫學根據。

( 《黃帝內經》是中國古代名著，具權威性。

( 《黃帝內經》的飲食理論與現代飲食觀念相似。

	A　((
	B　((
	A
	B
	C
	D

	C　(((
	D　(((
	●
	○
	○
	○


考核能力：綜合

評核重點：聽出話語的重點
答案分析：（3分）

媽媽認為《黃帝內經》可以作為現代人調理身體的參考，她表示這本書記載了中國古代的醫學理論，以及飲食要義和飲食方法，可見當中藴含飲食要義及方法，選項 eq \o\ac(○,1)正確。由於媽媽沒有指出書內的飲食理論有醫學根據，故選項 eq \o\ac(○,2)錯誤。另外，媽媽表示《黃帝內經》是中國早期的醫學理論典籍，但沒有指它具有權威性，故選項 eq \o\ac(○,3)錯誤。其後，媽媽提到《黃帝內經》有不少飲食理論與現代的飲食觀念相似，是值得現代人參考的原因，可見選項 eq \o\ac(○,4)正確。因此答案是選項A。

聆聽材料 
cp_test_f1_lis_int1_test1_c.mp3（粵） cp_test_f1_lis_int1_test1_p.mp3（普）
人物：媽媽（女，四十歲）、爸爸（男，四十多歲）、芷琳（女，十三歲）

各位同學，以下你將會有3分鐘閱讀甲、乙部分的題目及閱讀材料，然後聽到錄音，錄音只會播放一次，請同學細心聆聽，並記下要點。（3分鐘，響聲）

背景：今天是正月初三，芷琳與她的爸爸、媽媽在家中吃着賀年食品，並就此展開話題。
媽媽：爸爸、芷琳，美味的年糕和蘿蔔糕已經煎好了，你們快來吃。
芷琳：媽媽，我遠遠已經聞到香味了，真的急不及待要吃。
爸爸：芷琳，我已經放好餐具，就是等待這個時刻。
媽媽：你們快點嘗嘗我的手藝吧。
（略停）
芷琳：（吃東西中）嗯，媽媽做的蘿蔔糕是全世界最美味的，真的很好吃。爸爸，您說是不是？
爸爸：1.嗯，「此糕只應天上有，人間能得幾回尋」！
媽媽：你們不要再吹捧我了，我的廚藝若這麼厲害，早就成為名廚了。2.(2)這些糕點雖然好吃，但也不要吃過量。
爸爸：2.(1)你說得對，但新年每年才一次，偶爾放肆大吃一次也無傷大雅吧。
媽媽：2.(2)爸爸，你這個飲食觀念真是大錯特錯，很多賀年食品都是「三高」食物，即高脂肪、高膽固醇和高糖分，在任何時候都要少吃為妙。爸爸，你應該給芷琳作榜樣，注意自己的飲食習慣。
爸爸：媽媽，芷琳從小到大都沒有偏食或飲食不均的壞習慣，我相信她懂得節制的。
媽媽：3.爸爸，為人父母可不能掉以輕心！最近我在報章上看到一則調查報告，指現時很多兒童有偏食的習慣，都是因為父母管理不善。

芷琳：媽媽，您放心吧，我會注意飲食的。4.您跟我說的飲食之道，我都記得一清二楚。
媽媽：4.芷琳，知道是一回事，實踐又是另一回事，飲食之道最重要是「知行合一」。
爸爸：芷琳，你媽媽又要化身營養師，教你飲食之道了

芷琳：媽媽在這方面真的很厲害，她除了認識現代的營養知識外，對古代的養生之道也瞭如指掌。
媽媽：中國的養生之道早在春秋 戰國時代已有，發展淵源悠久，有關理論亦日漸發展成熟，能成為現代人調理身體的參考。舉例來說，5.《黃帝內經》是中國早期的醫學理論典籍，書中除了記載古代的醫學理論外，還有不少飲食要義及飲食方法，稱得上是古代的飲食指南。
芷琳：5.媽媽，《黃帝內經》的撰寫年代與現今相隔那麼久，當中還有甚麼理論值得我們參考呢？
媽媽：5.其實《黃帝內經》中有不少飲食理論是與現代社會提倡的飲食觀念相似的，例如書中記載：「谷肉果蔬，食養盡之，無使過之，傷其正也」，意思是葷食和素食要均衡配搭食用，也不可吃過多，這正是現代飲食提倡的均衡飲食、不可偏食的觀念。另外，書中也記載了「五谷為養，五果為助，五畜為益，五菜為充」一句，指出中國飲食強調主次，當中以素食為主，肉食為次，這個觀念亦是我們現在經常強調的。
爸爸：媽媽絕對稱得上是一位飲食專家，難怪我和芷琳都甚少患病。
媽媽：中國的養生之術涵蓋多樣，飲食只是其中一個主要的內容，也是我認為最重要的一環。俗語也有說：「病從口入，禍從口出」，我們必須謹守飲食這一關。
(響聲)
(停頓1分鐘，響聲)
芷琳：是的，爸爸、媽媽，我昨天收到外婆的信，她說最近身體出現了一些小毛病。
媽媽：芷琳，我昨天跟你外婆通電話時，她也告訴我了。我已多次勸她要節制飲食，可是她就是貪吃，所以才會有這麼多小毛病。
爸爸：芷琳，外婆有甚麼小毛病？
芷琳：爸爸，外婆說她膝蓋痛，懷疑是肥胖引致的。(整合重點一：外婆有膝蓋痛及肥胖問題）
媽媽：每次我勸她要注意飲食時，她都敷衍了事。芷琳，外婆最聽你說，不如你在回信中，勸她注意一下飲食習慣吧。(語境意識：撰寫背景及目的、撰寫文體）
芷琳：好的，媽媽。但是我應該怎樣跟外婆說呢？
媽媽：你外婆最大的問題就是飲食不均，不如你跟她說說均衡飲食的好處吧。另外，為免外婆感到困惑，你只要提出兩個最重要的好處便可以了。（整合拓展方向：提出兩項均衡飲食的好處）
爸爸：媽媽這個建議不錯。芷琳，你認為均衡飲食有哪些好處呢？
芷琳：嗯‥‥‥我想最大的好處是能夠預防疾病。（整合重點一方向：均衡飲食能預防疾病）
爸爸：芷琳，你若要成功勸告外婆，可以在提及均衡飲食對預防疾病的作用時，結合外婆的身體狀況一起說，這樣會更切合她的實際情況，增加說服力。（提示整合重點一方向：交代均衡飲食對預防疾病的作用及外婆的身體狀況）
芷琳：我明白了。可是，除了這個好處外，我一時之間想不起還有哪些。
媽媽：芷琳，你剛才還說能把我的話記得一清二楚，原來只是哄我的。
爸爸：哈哈，芷琳是時候跟媽媽上健康飲食課了。
芷琳：我只是一時忘記而已。（故作考問）爸爸，您知道嗎？
爸爸：當然，我和你媽媽結婚這麼久，這些資訊早已耳熟能詳。食物能提供熱量和營養素，熱量可以支持我們日常的活動，而營養素對於成長、健康、預防病痛等都有重要的作用，所以我們才要均衡飲食，從不同食物中攝取各種營養素。（整合重點二：食物能提供人體所需的熱量和營養素）
芷琳：換言之，均衡飲食的另一個好處是有助攝取足夠的營養，（整合重點二方向：均衡飲食有助攝取足夠的營養）對嗎？
媽媽：對。另外，你不如跟外婆簡單說一下食物金字塔的飲食指引，讓她在飲食方面有準則依據。（提示整合重點二方向：簡介食物金字塔）
芷琳：好的。
媽媽：還有，你要記住，這不是一份醫學報告，而是一封家書，所以在撰寫時應該說之以理，動之以情，語氣除了要恭敬，措辭謙虛有禮外，還是流露出關懷之情，(語境意識：語氣、措辭）這樣才能成功勸服外婆實踐健康飲食的。
爸爸：芷琳，你和外婆通信也有一段日子了，相信在格式方面也不會出錯的。
芷琳：當然，我只要按一般私函的格式來寫便可以了。(語境意識：按私函的格式）
媽媽：希望你外婆真的接受勸告。
芷琳：媽媽，放心吧，我會在這個星期內寫好回信，儘快跟外婆說的。(語境意識：撰寫日期）
爸爸：今天是2月22日，還有兩天就是星期的結束，芷琳，你真的可以完成？(語境意識：撰寫日期）
芷琳：放心，一定可以的。
錄音播放完畢。請根據錄音及閱讀材料，完成聆聽及綜合部分的題目。
(響聲)
閱讀材料分析 
閱讀材料一：外婆給黃芷琳的覆函

閱讀材料二：長者健康飲食金字塔海報

★長者健康飲食金字塔★











（整合重點二：簡介飲食金字塔，說明均衡飲食的原則）
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閱讀材料三：香城日報飲食專欄
　　　　　　
 SHAPE  \* MERGEFORMAT 





題目

假設你是黃芷琳，每月都會與住在內地的外婆通信。試以她的名義撰寫一封書信，向外婆說明均衡飲食的兩個好處，並鼓勵她實踐健康飲食。（字數不少於300，標點符號計算在內）
一般說明
本題要求學生撰寫一封覆函，向住在內地的外婆說明均衡飲食的兩個好處，並鼓勵她實踐健康飲食。覆函屬上行書信，學生須注意格式和語調。內容方面，學生在回覆外婆的來信中，宜交代寫作背景和目的；其次，學生須依據聆聽材料及閱讀材料，向外婆說明均衡飲食的兩個好處；而結尾部分，學生應鼓勵外婆實踐健康飲食。
1. 本題訓練學生聆聽、閱讀理解、思考、組織和文字表達等能力。學生須在聆聽一段錄音和閱讀文字資料後，擷取適用的部分，撰寫一封書信，向外婆說明均衡飲食的兩個好處，鼓勵她實踐健康飲食。

2. 學生可根據聆聽材料中黃芷琳、爸爸和媽媽三人的對話，了解撰寫書信須注意的地方，如寫作重點、文稿格式、措辭語氣等等。

3. 閱讀材料共三項，包括：書信、宣傳海報和報章，部分或呼應或補充錄音內容；部分或引導拓展；部分或與寫作重點無直接關係，學生須小心取捨和運用。

4. 學生須根據聆聽材料和閱讀材料寫作，整合拓展只能在這個基礎上引申和發揮，學生不宜胡亂虛構，擅加材料寫作。

評分準則

老師評分須考慮「語境意識」、「整合拓展」和「表達組織」三方面，並分部給分。

1. 語境意識（10分）
語境意識按「處境」、「語調」和「格式」三方面分部給分。學生須綜合閱讀材料和聆聽材料有關「語境意識」的內容書寫，以下為學生須摘記的資料：

· 上款：親愛的外婆；

· 下款：外孫女　芷琳敬上；

· 日期：介乎二月二十二日至二月二十四日之間
· 於開首點出寫作背景和目的（向外婆說明均衡飲食的兩個好處）

· 於結尾總結全文，鼓勵外婆實踐健康飲食。
入品要求：
	一、處境
	品第
	評分

	‧開首和結尾部分內容齊備，析述飽滿。
‧開首部分須包括：
· 
點出寫作背景和目的（向外婆說明均衡飲食的兩個好處）
‧結尾部分須包括：
· 於結尾總結全文，鼓勵外婆實踐健康飲食
	上
	4分

	‧開首和結尾部分內容齊備，析述一般。
	中上
	3分

	‧開首和結尾內容略有遺漏，析述一般。
	中下
	2分

	‧開首和結尾內容遺漏甚多，析述粗略。
	下
	1分


	二、語調
	品第
	評分

	‧具敬意，措辭謙虛有禮，語氣恭敬。
	上
	3分

	‧雖具敬意，惟措辭語氣略嫌客套或謙卑。
	中
	2分

	‧稍具敬意，惟措辭語氣過於客套或無禮。
	下
	1分


	三、格式
	評分

	‧稱謂、祝頌語、發文者身份、姓名、啟告語及日期齊備並正確；沒有附加不必的格式項目。
	3分

	‧稱謂、祝頌語、發文者身份、姓名、啟告語及日期略有遺漏；沒有附加不必的格式項目。
	1分


2. 整合拓展（16分）

學生須綜合整理聆聽材料所述有關健康飲食的要點，從而整合出均衡飲食的兩個好處。閱卷員須按「預防疾病」及「攝取足夠營養」兩方面評分。

注意事項：

‧ 學生只須說明均衡飲食的兩個好處，如所舉多於兩個，只須評改首兩個。

· 如學生並非根據閱讀材料或聆聽材料以說明「預防疾病」和「攝取足夠營養」，最高只給下品。

· 「預防疾病」和「攝取足夠營養」須分部給分，如學生提出的兩個片段均屬同一範疇，只給該範疇的分數。

· 以下為有關資料可拓展的方向：
	預防疾病

	相關資料
	材料
	可能的拓展方向

	外婆身體發胖，上下樓梯時膝蓋隱隱作痛。
	聆聽材料
閱讀材料一
	外婆有不良的飲食習慣，身體發胖及出現小毛病。

	外婆最愛吃山竹牛肉球、糯米雞和蒸排骨。
	閱讀材料一
	

	健康飲食能保持健康體重，使病痛遠離。
	閱讀材料二
	均衡飲食能增加免疫力及預防疾病。

	均衡飲食能避免患上糖尿病、心臟病、高血壓等疾病。
	閱讀材料三
	


	攝取足夠營養

	相關資料
	材料
	可能的拓展方向

	食物能提供人體所需的熱量和營養素。
	閱讀材料三
聆聽材料
	均衡飲食能提供人體所需的各種營養素。

	食物金字塔提供了飲食指引。
	閱讀材料二
	


入品要求：
	預防疾病
	品第
	評分

	‧能整合適切資料說明均衡飲食能預防疾病；
‧對「預防疾病」的內容理解準確；
‧拓展清晰完備。
	上
	7-8分

	‧能整合適切資料說明均衡飲食能預防疾病；
‧對「預防疾病」的內容理解一般；
‧拓展較為一般。
	中上
	5-6分


	‧能整合相關資料說明均衡飲食能預防疾病；
‧對「預防疾病」的內容理解較為表面；
‧拓展較為粗疏。
	中下
	3-4分


‧拓展十分薄弱。

	
	下
	1-2分


	攝取足夠營養
	品第
	評分

	‧能整合適切的資料說明均衡飲食有助攝取足夠營養；
‧對「攝取足夠營養」的內容理解準確；

‧拓展清晰完備。
	上
	7-8分

	‧能整合適切的資料說明均衡飲食有助攝取足夠營養；
‧對「攝取足夠營養」的內容理解一般；
‧拓展較為一般。
	中上
	5-6分

	‧能整合相關的資料說明均衡飲食有助攝取足夠營養；
‧對「攝取足夠營養」的內容理解不足；
‧拓展較為粗疏。
	中下
	3-4分

	‧雖能整合資料，但該項好處未能對應「攝取足夠營養」；
‧對「攝取足夠營養」的內容理解較為膚淺或錯誤；
‧拓展十分薄弱。
	下
	1-2分


3. 表達組織（8分）

指全篇的組織結構和遣詞造句。組織結構方面，學生須綜合閱讀材料及錄音內容所述的要求，文章內容須包括：點明寫作背景和目的、說明均衡飲食的兩個好處，以及總結全文，鼓勵外婆實踐健康飲食。假若書信各部分的比重合宜，條理分明，過渡得宜，「結構」可列為上品；遣詞造句方面以達意為基本要求，假若學生用字精煉而言簡意賅者，「表達」可列為上品。
入品要求：

	表達
	品第
	評分

	‧文辭精煉，表達力強
	上
	4分

	‧文辭恰當，尚能達意
	中上
	3分

	‧文辭尚可，尚能達意
	中下
	2分

	‧文句欠通，未能達意
	下
	1分


	組織
	品第
	評分

	‧組織嚴密，詳略得宜
	上
	4分

	‧組織合度，詳略有致
	中上
	3分

	‧組織一般，詳略失宜
	中下
	2分

	‧組織鬆散，詳略失衡
	下
	1分


4. 其他

字數：

全文倘不足300字，「整合拓展」的內容難免較為單薄，這項的得分一般不應給予上品分數。

錯別字：

錯別字不扣分。惟錯別字過多而影響文意的表達，將影響「表達組織」的評分。
5. 分項等級描述

	第五級
	妥帖體現語境要求，措辭得體；能依據話語內容作合理而準確的分析和綜合；按輕重主次整合多元資料，並作全面拓展；組織嚴謹，表達準確流暢。

	第四級
	準確體現語境要求，措辭得當；能依據話語內容作分析和綜合；全面整合多元資料，作適切拓展；內容主之分明，組織合理，文句通順。

	第三級
	符合語境要求，措辭恰當；能根據話語內容作合理推斷；整合多元資料，具應有的拓展；內容主線清晰，文句通順。

	第二級
	基本符合語境要求；能根據話語內容作簡單推斷；整合局部資料，並稍作拓展；內容有主線，文句尚通順達意。

	第一級
	稍具語境意識；能了解話語內容大意，辨識部分重點；粗略整合資料；有簡單脈絡，文句尚能達意。


範文舉例
以黃芷琳身份撰寫書信

	親愛的外婆：（語境意識：聆聽材料、閱讀材料一）
在上次來信得知您參加了太極班，身體變得更健康，而且能寓運動於娛樂，認識了一班新朋友，令我很欣慰。不過，除了勤做運動外，別忘了飲食也會影響健康，能均衡飲食，對身體也有莫大的好處。(語境意識：聆聽材料、閱讀材料一)
外婆，您在上次的回信中說自己最近發胖了，上下樓梯時感覺膝蓋隱隱作痛，這個相信跟您常吃山竹牛肉球、糯米雞等高脂肪食物的飲食習慣有關。(整合重點一：聆聽材料、閱讀材料一)很多身體毛病都是由飲食問題起致，所以要注意均衡飲食，這除了能保持健康體重外，還可以避免患上糖尿病、心臟病、高血壓等疾病(整合重點一：閱讀材料二、三)。只要多注意飲食便能增加免疫力及預防疾病的。
只要我們飲食均衡，就能夠攝取足夠營養。(整合重點二方向：聆聽材料)食物能提供人體所需的熱量和營養素，支持我們的日常生活。(整合重點二：聆聽材料、閱讀材料三)但進食任何食物都要份量得宜，我們可以參考食物金字塔的建議。三餐應以五穀類為主食，宜多吃蔬果，減少肉類的份量。蔬菜每日應攝取約一碗半的份量，水果每天最好吃2個或2份。肉類則要適量，每天大約三分之二碗便足夠了，並且以少油、少鹽、少糖為飲食原則。(整合重點二：閱讀材料二)外食時或在家中做飯，您也可以參考這個飲食原則。
我相信您只要多做運動，配以均衡飲食，身體便能更健康。我也會緊記您的叮嚀，温習時要有適當的休息。

敬祝

身心安泰

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 外孫女　
芷琳 敬上

(語境意識：聆聽材料、閱讀材料一）
二月二十三日(語境意識：聆聽材料）
	語境意識：稱謂正確。
表達組織：說明寫作的背景及目的，回覆外婆來信，向外婆說明均衡飲食的好處，並勸告她實踐健康飲食。
整合拓展一：
整合重點一：預防疾病
拓展1（外婆有飲食習慣不良及健康問題）：外婆愛吃高脂肪食物、有膝蓋痛及肥胖問題。 

拓展2（均衡飲食能增加免疫力及預防疾病）：均衡飲食能保持體重及減少患病。
整合拓展二：
整合重點二：攝取足夠營養
拓展1（均衡飲食能提供各種營養素）：食物提供熱量及營養素；食物金字塔提供了飲食指引。
表達組織：鼓勵外婆實踐健康飲食。
語境意識：祝頌語、發文者身份、署名、啟告語及日期正確。


     （495字）    
草稿欄





4





+





3





+





6





+





得分





3





3





+





19





=





芷琳：





你好嗎？上個月你鼓勵我多做運動，於是我開始到附近的老人中心參加長者太極班。每天早上下課後，我會和其他長者一起到茶樓吃點心，聊聊天，有時星期六日也會相約一起吃飯，十分充實愉快！我們社區內這間茶樓的食物水準不錯，有我最愛吃的山竹牛肉球、糯米雞和蒸排骨。有時候因為吃得太飽，回家後連水果也吃不了。不過，我最近比以前胖了不少，上下樓梯時膝蓋隱隱作痛。





不過，耍太極的確令我的身體健康多了。我學習了三個星期後，人精神了，體力也比以前好，所以我會繼續保持運動的習慣。快到考試季節，你應該忙於應付考試吧？温習時，別忘了要有適時的休息，這樣才有精神讀書的。





祝


學業進步





外婆


二月十五日











油、鹽、糖：


最少





吃最少


��





海產、肉類：


每日5-6両


（約三分之二碗）





吃適量


��





蔬菜類：


每日6-8両


（約一碗半）





水果：


每日2個或2碗





吃多些


��     ��





五穀類：


每日3-4碗





吃最多


� ����





健康飲食好處多  延年益壽驅病魔


各位長者，要記得以上的食物金字塔。健康飲食能令自己保持健康體重，使病痛遠離， 


快樂地與兒孫共享天倫！





健康飲食煮意


食物含有多種營養要素及熱量，能夠使我們身體健康，支持我們的日常生活。均衡飲食可以預防多種健康問題及疾病，例如心臟病、糖尿病、高血壓等，長者不得不多加注重。


	今天我為大家介紹的這道菜很適合長者吃，因為豆腐和魚肉容易咀嚼，而且含有豐富的營養元素，大家不妨一試。





 黃智敏小姐


（註冊營養師）





材料


絞碎的鯪魚肉�
225克�
�
嫩豆腐�
1磚�
�
雞蛋�
1隻�
�
鹽�
適量�
�
生粉�
適量�
�



步驟


鯪魚肉加少許鹽、生粉調味。


搗爛豆腐及雞蛋，再與魚肉拌勻，倒進碟內。


燒開鍋內的水，放入豆腐魚肉蒸五分鐘，上菜時可加少許蔥花。





健康小提示


豆腐含有豐富鈣質，有助預防骨質疏鬆。


魚肉、雞蛋含有豐富蛋白質，能滿足身體所需。


營養指數：(((((








�





芷琳：





你好嗎？上個月你鼓勵我多做運動，於是我開始到附近的老人中心參加長者太極班。每天早上下課後，我會和其他長者一起到茶樓吃點心，聊聊天，有時星期六日也會相約一起吃飯，十分充實愉快！我們社區內這間茶樓的食物水準不錯，有我最愛吃的山竹牛肉球、糯米雞和蒸排骨。有時候因為吃得太飽，回家後連水果也吃不了。不過，我最近比以前胖了不少，上下樓梯時膝蓋隱隱作痛。（整合重點二：結合外祖母的飲食習慣及健康狀況，說明均衡飲食能預防疾病）





不過，耍太極的確令我的身體健康多了。我學習了三個星期後，人精神了，體力也比以前好，所以我會繼續保持運動的習慣。快到考試季節，你應該忙於應付考試吧？温習時，別忘了要有適時的休息，這樣才有精神讀書的。





祝


學業進步





外婆


二月十五日











油、鹽、糖：


最少





吃最少


��





海產、肉類：


每日5-6両


（約三分之二碗）





吃適量


��





蔬菜類：


每日6-8両


（約一碗半）





水果：


每日2個或2碗





吃多些


��     ��





五穀類：


每日3-4碗





吃最多


� ����





健康飲食好處多  延年益壽驅病魔


各位長者，要記得以上的食物金字塔。健康飲食能令自己保持健康體重，使病痛遠離，（整合重點一：均衡飲食能保持健康體重）


快樂地與兒孫共享天倫！





健康飲食煮意


食物含有多種營養要素及熱量，能夠使我們身體健康，支持我們的日常生活。（整合重點二：食物含有營養素及熱量）均衡飲食可以預防多種健康問題及疾病，例如心臟病、糖尿病、高血壓等，長者不得不多加注重。（整合重點一：均衡飲食可預防疾病）


	今天我為大家介紹的這道菜很適合長者吃，因為豆腐和魚肉容易咀嚼，而且含有豐富的營養元素，大家不妨一試。





 黃智敏小姐


（註冊營養師）





材料


絞碎的鯪魚肉�
225克�
�
嫩豆腐�
1磚�
�
雞蛋�
1隻�
�
鹽�
適量�
�
生粉�
適量�
�



步驟


鯪魚肉加少許鹽、生粉調味。


搗爛豆腐及雞蛋，再與魚肉拌勻，倒進碟內。


燒開鍋內的水，放入豆腐魚肉蒸五分鐘，上菜時可加少許蔥花。





健康小提示


豆腐含有豐富鈣質，有助預防骨質疏鬆。


魚肉、雞蛋含有豐富蛋白質，能滿足身體所需。


營養指數：(((((








�





祝頌語





引言





日期





身份、署名、啟告語





結語





稱謂





正文





身份、署名、啟告語、日期





祝頌語





結尾
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