
四仁班  尹雋滔  

題目：多菜少肉的好處 

 

近年，多菜少肉的飲食方式變得愈來愈潮流，人們也提倡

多菜少肉的生活方式，究竟這種飲食方式有甚麼好處呢？我會

從個人健康和環境兩方面來說明。 

吃太多肉對個人健康有甚麼壞處呢？原來吃太多肉會使人

患上高血壓和心臟病，因動物脂肪難以被人體消化，這些脂肪

會附在胃腸壁和血管壁上，血管會變得愈來愈窄，能通過血液

量也就愈來愈少，還有肉中含有很多蛋白質，常常吃肉會引起

鈣缺乏症，對身體造成影響。 

此外，吃太到肉對環境也有壞處。我們要吃肉就要飼養牲

畜，牲畜所排放的甲烷氣會加劇氣候暖化，還要砍伐樹木以飼

養牲畜，使空氣中的二氧化碳含量增多。 

那麼，多吃點菜對個人健康有甚麼好處呢？蔬菜含有維生

素 E、維生素 C和胡蘿蔔素，分別可以預防皮膚老化、有助身

體吸收鐵質和鈣質，並保護我們的視力。 

除此之外，多吃點蔬菜對環境也有好處，植物會吸入二氧

化碳，在晚間釋出氧，有助淨化空氣。種植農作物的碳排放量

比飼養牲畜少，飼養牲畜如：牛、羊等動物，會排放更多溫室

氣體，造成空氣污染。 

總括而言，多菜少肉能讓地球暖化慢一點，又能讓我們更

健康，真是一舉兩得。相反，多肉少菜會加劇地球暖化，還對

健康有很多壞處，因此，我們要共同培養這個健康又有益的飲

食習慣。 

 

 

 

 



四仁班  江卓言  

題目：我最喜愛的春天事物 

 

我最愛春天，我愛它的花草樹木。春暖花開，讓四周充滿

活力和生氣，我的心情也變得豁然開朗。 

春天來了，樹木連忙換上綠色的新裝。公園裏、街道旁、

山嶺上的樹枝花繁葉茂，隨著春風搖曳。高大的木棉樹，掛上

一朵朵紅色的木棉花，木棉樹就如一個踏著高蹺的雜耍藝人，

正在把玩紅彤彤的燈籠和火把。四周開滿了七彩繽紛的花，有

紫色的繡球花，有黃色的風鈴花，有紅色的杜鵑花……奼紫嫣

紅的花兒競相怒放，它們揮動用花瓣製成的啦啦球為玩雜耍的

木棉樹打氣。 

春天帶來清脆悅耳的聲音。大樹是演奏家，它搖晃一片片

樹葉「沙沙─沙沙─」；木棉花是鼓手，從樹上掉下來「咚─

咚─咚─」。沙槌聲和鼓聲混合起來，顯得格外動聽。 

春天喚醒了沉睡中的小草。小草打了呵欠後，從泥土裏鑽

出來。綠油油的草地像一張柔軟的地毯，散發出一陣陣青草

味。茉莉花、百合花、丁香、月季，都是灑上香水的舞者，隨

風起舞，濃淡有致的花香沁人心脾，讓人頓時感到心曠神怡。 

春天的花草樹木創造了色彩斑斕的世界，動聽的音樂，還

有芬芳四溢的氣息。我愛春天，愛它的春光明媚，愛它的生機

勃勃，愛它的百花齊放。 

 

 

 

 

 

 

 



四仁班  陳禹霖 

題目：我最尊敬的一位運動員 

 

    她擁有炯炯有神的眼睛，黝黑的膚色，結實的肌肉，憑着

一雙粗壯的大腿，強大的衝刺力，在最後衝刺時擊敗對手，贏

得無數獎項。 

她勝利後的笑容及手勢，讓人們牢牢記在心裏，她就是人

稱「牛下女車神」的李慧詩，也是第二位在本港出生，且能在

奧運會贏得獎牌的運動員。 

李慧詩是一個刻苦耐勞的人。李慧詩患有先天性貧血症，

體格比同年人差，所以她的訓練要比別人辛苦。她並沒有因此

放棄，更加努力練習。 

    李慧詩堅毅不屈。她在二零零六年的道路訓練期間，因閃

避路邊跑出的狗隻，引致左手嚴重骨折，但她並未因此而放

棄，在養傷期間堅持體能訓練及踩單車機集訓。她的堅毅造就

日後的成就。 

    她是一個寬容厚道的人。二零一六年里約熱內盧奧運會競

輪賽上與澳洲車手發生了碰撞，意外受傷導致失去獎牌，最後

她握手祝賀對手獲獎，顯示出她的氣量。 

    從李慧詩身上，我學會永不放棄的精神，也很欣賞她對人

寬宏的態度。無論遇到多大的困難，只要堅持不放棄，就會有

成功的機會。 

 

 

 

 

 

 

 



四仁班  江卓言  

題目：水 

 

水是甚麼東西？水是地球上既珍貴，用途又廣泛的天然資

源。這些極其重要的水資源是不可或缺的。水有三種形態，包

括液態的水、固態的冰和氣態的水蒸氣。 

水在室溫下是液態，它沒有固定形狀，可以流動。水最重

要的用途是可以飲用。它是所有動物賴以維生的資源。如果沒

有水，人和動物就無法生存。 

其次，水可以用來灌溉植物。農夫用水來耕種植物；園丁

用水來澆花，綠化環境；我們在家用水來種植盆栽，美化家居

環境。在日常生活當中，我們會利用水來清潔，例如：清洗碗

碟、清洗衣服、洗菜、清潔地板、洗澡等。 

水遇冷後會變成冰，它有固定的形狀，不可以流動。並有

不同的用途，其中一種是用來保鮮食物，我們會把蔬菜、肉

類、水果等容易變壞或腐爛的食物用冰冷藏，既可以減低食物

變壞的速度，又可以保持食物的新鮮度。冰的另一種用途是消

暑降溫。在夏天，把冰塊放在飲料內能增加飲料的涼快感。此

外，若把冰製成沙冰或刨冰，在炎炎夏日吃下這些甜品後，頓

時產生了透心涼的感覺，讓人暑氣全消。冰還可以用在運動和

娛樂方面，例如冰壺、冰上曲棍球、溜冰、冰雕藝術等，都會

用上了冰。 

水還有一種形態，就是氣態，水遇熱蒸發成水蒸氣。水蒸

氣可以用來殺菌和煮熟食物。此外，使用水蒸氣設備更可以清

潔家居，例如去除堆積在地毯、家具或衣物上的污垢。 

雖然水平平無奇，但是它用途廣泛，我們可以利用水的各

種形態處理日常生活中的事，讓我們生活更便利。平達曾經說

過：「自然界的一切事物中，惟有水最珍貴。」水是自然界的

寶庫，因此我們應該好好珍惜用水。 



四義班 周任甲 

題目：一次深刻的教訓       

 

每當我看到糖果，腦海中就會浮現那件令我印象深刻的教

訓。 

去年暑假，我跟媽媽到商場逛街。我看見一家糖果店，裏

面的糖果不僅有不同的味道，還有不同的顏色和形狀。我看得

口水直流，立即央求媽媽給我買，購買後，我便心滿意足地回

家去。那時的我並不知道接下來自己會有多後悔。 

幾個月後，我發現牙齒好像有點問題。媽媽就帶我去檢查

牙齒。想不到，我竟然因多吃糖果而蛀牙，甚至需要拔牙！我

立即眼淚直流。那時，我深深體會了「不應貪吃」的道理。 

 

 

 

 

 

 

 



四義班 馬瑪 

題目：一次深刻的教訓        

 

每當我看到英文默書簿，腦海中就會浮現那件錯事，那是

一次令我印象深刻的教訓。 

記得二年級的第一次默書，發默書簿那天，我自信滿滿地

等待老師喊我的名字。當老師讀完取得合格的同學名字後，所

有同學都在取笑我。天呀！只有我一個不合格，為甚麼會這

樣？我羞愧得想找一個洞躲起來。 

收到默書簿後，我才知道自己只取得十八分。我的心情更

加沉重了，像有一百斤石頭壓在我的身上。 

回家後，媽媽立即叫我取出默書簿，我心想：媽媽一定會

大發雷霆！誰知道她竟心平氣和地説沒關係，「失敗乃成功之

母」，只要努力，下次一定能取得好成績。 

從此以後，我決定上課會認真專心。 

 

 

 

 



四義班 謝佩穎 

題目：我收到成績表那天                   

 

今天是學校派發成績表的日子。 

起初我自信滿滿地想：我一定能全科都取得八十分以上的

成績，讓父母帶我去吃大餐的！ 

當我收到成績表後，大吃一驚。天呀！我預計可以取得八

十分，現在卻只有六十多分。回到家裏一定被爸爸媽媽責罵

了，我如何向他們交代呢？想到這裏，我鼻子一酸，眼淚直

流。 

回到家裏，爸爸媽媽看過成績表後，不但沒責怪我，還安

慰我只是一時失手，下次完成試卷後作檢查便可以了。今天，

我明白了「失敗乃成功之母」的道理，我是不會放棄的！ 

 

 

 

 

 

 



四禮班 陳廷赫 

題目：一次深刻的教訓 

 

每當我看到默默地看書的同學時，腦海中就會浮現出那次

在教室的經歷，那天發生了一件令我印象深刻的事。 

記得那時即將準備要放暑假了，大家都在興奮地討論着暑

假要做甚麼。 

接着，我注意到有幾個同學還在低頭溫習，我問他們:

「怎麼還在看書啊？」其中一個同學回答説:「即使是暑假也

不能鬆懈，平時也要努力，只有付出比別人更多的學習時間才

能成功。」聽完這句説話後，我心中大為震撼。 

從此以後，每當我看到在默默看書的同學時，就會想起同

學那句話「只有付出比別人更多的學習時間才能成功。」之前

的失敗源自於不夠努力，要想進步，就要付出更多的時間學

習，才能享受屬於勝利的果實。 

 

 

 

 



四禮班 羅紫蕊 

題目：一位我最尊敬的運動員 

  

我要介紹的一位香港運動員是李慧詩，她是著名的單車運

動員。在運動場上的表現英姿颯爽。 

她有一雙堅定地眼神，陽光的笑容。她的膚色黝黑，她的

身型很健碩，最特別的地方是她有一雙粗壯的大腿，這樣的身

材，讓她成為單車手的好材料。 

    她是一位非常成功的人，因為她有堅持不懈的精神。她最

令我印象難忘的事件，就是她在奧運會中贏得獎牌。從前的

她，曾經受傷，也因為普林俊教練去世而萌生退役的想法，不

過她不但沒有放棄，甚至還用一百三十多公斤的槓鈴鍛煉身

體，繼續為成為世界級單車手而努力。 

    從李慧詩的身上，我學會了不怕困難和永不放棄的精神。

她説過：「認清自己想要的，就堅持到底。」 

 

 

 

 



四禮班 石依璇 

題目：我收到成績表那天 

 

起初，我提心吊膽地等待着派成績表。 

老師站在講台上唸着同學的名字。此時，我緊張的心七上

八下，好像要跳出來似的。 

我腦海裏浮現出我成績差被媽媽狠狠責備的樣子，想到這

裏我就渾身發抖、坐立不安。 

但是，當我拿到成績表的時候，我笑逐顏開，回到家後，

我馬上拿出試卷得意洋洋地和媽媽說:「媽媽，我在這次考試

中取得了好成績！」 

媽媽為我感到很高興，跟我説：「祝賀你！但是不要驕傲

哦!因為『驕兵必敗』，你不可以太驕傲自滿。」我連忙點點

頭。 

 

 


