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香港大學夥拍
周大福企業旗下慈善平台CTFE Social Solutions及凝動香港體育基金
發現青少年若在疫情中如多做15分鐘中等或以上強度的體能活動　

可助改善睡眠質量

香港大學兒童及青少年科學系聯同周大福企業旗下慈善平台CTFE Social Solutions及非
牟利團體凝動香港體育基金（凝動），就中小學生的體能活動進行研究。為期三年的研究
在疫情期間持續進行，並於今日舉行研究結果發布會。

研究共調查了759名小學生和1140名中學生在疫情期間的運動和生活習慣，發現大部
份學生在暫停面授課堂期間均晚睡晚起，致睡眠質素下降。同時，研究亦顯示，若學生能
夠每天增加15鐘中等或以上強度的體能活動，如競走或跑步、球類活動、跳繩等來替代靜
態活動，其睡眠質素將可得到改善。此外，研究亦提醒中小學生在疫情期間更需要積極參
與體育活動，並建議每天至少要做15分鐘中等或以上強度的體能活動，以保持身心健康。

背景
為保持兒童及青少年的心肺、肌肉和骨骼健康，減少慢性非傳染性疾病風險，世界衛

生組織建議5-17歲兒童及青少年應每天累計進行至少60分鐘中等或以上強度帶氧體能活動
，同時在每週至少應進行3次體育鍛煉。有見及此，CTFE Social Solutions及凝動於2019年委
託港大展開本研究，以探討本港中小學生體能活動狀況，此研究亦已獲得香港大學及醫管
局港島西醫院聯網研究倫理委員會批准。在2021年，CTFE Social Solutions、凝動及香港大
學的代表亦有就先導研究結果與教育局會面，倡議政府改善本地體育教育政策。

研究收集橫跨疫情前後的數據
本研究於2019年開展，至2022年結束，期間香港經歷新冠肺炎疫情的爆發。縱然面對

疫情帶來的挑戰，研究團隊最終仍成功記錄三年的跨疫情數據。香港大學研究團隊亦於知
名國際學術期刊《國際環境研究與公共健康期刊》（International Journal of Environmental
Research and Public Health）發表了以香港中小學生為對象的研究文章。這項研究使用在
2019年9月至2021年7月期間所獲得的跨疫情數據，並檢視疫情前和疫情期間學生們的體能
活動和的作息狀況。

僅5%學生達世衛體能活動標準
研究透過讓參與學生連續配戴運動手帶七天，以客觀和科學的方式記錄他們日常生活

中的步行數字和靜態活動時間，以及各項體能活動數據和運動量。結果發現，整體中小學
生平均每天累積中等或以上強度的體能活動時間，分別為15分鐘和30分鐘，遠低於世衛建
議的每天60分鐘。整體而言，只有5%學生達世衛建議的標準。相對地，同學於周末運動參
與時數較多，有20%能達到平均60分鐘，男生則比女生較多做運動。

每天增加15分鐘運動時間可改善睡眠質量
研究分析疫情期間所收集的數據，結果發現學生們在疫情中的整體活動水平下降。中

小學生在學校停課期間較晚入睡和平均多睡一個小時，而使用屏幕時間亦有所增加。當部
分面授課堂重啟時，學生的活動量仍較疫情前低，而使用屏幕時間更顯著增加，小學生從
疫情前每天2小時增加至7小時，而中學生則從疫情前每天8小時增加至9小時。然而，研究



團隊發現，在暫停面授課堂期間，若學生能夠每天增加15鐘中等或以上強度的體能活動以
替代靜態活動，其睡眠質量便可得到改善。

香港大學兒童及青少年科學系臨床副教授葉柏強醫生表示：「這項研究發現，同學們
的睡眠模式、使用屏幕時間和體能活動在學校停課期間都出現負面轉變。即使重啟部分面
授課堂，亦未能完全恢復至疫前的水平。由於香港仍處於疫情當中，我們建議同學應多做
帶氧體能活動，並可每天增加15分鐘運動時間以改善睡眠質量。」

增加運動時間建議
發布會上，凝動香港體育基金總幹事江嘉惠小姐就如何可提升學生運動時間有以下建

議：「社會各界應創造更多參與體育運動的機會予同學，同時鼓勵全港中小學生積極參與
及培養健康生活模式，例如在課室或操場等地方增設運動設備，方便同學在小息或午飯時
間活動身體，提升運動量。家長亦可於平日及周末多與小朋友進行親子運動，不但可以減
少使用屏幕的時間，更可促進家庭關係。」

香港越野跑手及凝動教練黃浩聰表示：「是次研究反映香港學生的運動時數依然遠低
於世衛標準。作為本地運動員，我會積極推廣全民運動，令大眾意識到每天運動的好處和
重要性。只要每天運動一小時，已經可以有助同學保持健康體魄，同時有足夠精神應付繁
重的功課。」

參與倡議政策改變
　　周大福企業行政總裁及CTFE Social Solutions創辦人曾安業一直積極參與青少年運動及
倡議項目，他在會上表示：「通過倡議政策改變來促進社會進步是CTFE Social Solutions的
理念。我們深信『政策先行』可為社會的根本問題帶來實質改變。此外，這次研究是一次
非常成功的民、商、學術合作。由發現社會問題、支持長時間的追蹤性研究，以及主動將
研究成果分享予政府部門和進行倡議， CTFE Social Solutions的高度參與均為商界少見。我
期待今次的合作可起帶頭作用，鼓勵商界一起為社會中不同議題出力。未來，我們會繼續
運用不同的平台和資源來傳播運動健康的訊息，為兒童及青少年構建積極正面的成長環
境。」

關於研究團隊
香港大學兒童及青少年科學系是亞洲卓越的國際兒科部門，致力於兒童和青少年的健康和
福祉。我們努力為社區提供以兒童為中心的優質醫療保健服務，培養傑出的畢業生、研究
生和兒科醫生，致力於終身學習、誠信和專業，在學科內和跨學科從事創新和高影響力的
基礎和臨床研究。

關於凝動香港體育基金
凝動香港體育基金是根據《稅務條例》第88條獲豁免繳稅的慈善團體，於 2012 年成立，
一直秉承「以體育造就青年」的願景，致力透過體育提升基層青年的社會流動力，並同時
宣揚性別平等、社會共融和健康生活。本會通過全港或地區體育培訓項目，以及公眾教育
來實踐使命。於2020-2021年，凝動為超過2,700位學員提供不少於48,000小時的專業體育培
訓，另外公眾教育活動有超過2,000人次。



關於策略倡議伙伴
周大福企業是香港鄭氏家族始創於1929年的周大福集團旗下的私人投資控股旗艦公司。作
為大型家族投資者，周大福企業的投資領域包括：能源、醫療保健、教育、媒體、物業、
酒店及大型綜合地產項目，以及以優質增長型科技企業為主的私募股權投資和一系列股票
和債券流動投資組合。目前，周大福企業及其投資對象公司的業務遍及全球27個國家。周
大福企業以「我們投資於信任，為後世啟迪未來」為願景，在與投資業務共同成長的同時
，一起為社區創造價值。

CTFE Social Solutions為周大福企業有限公司旗下的慈善平台。成立於2021年，周大福企業
社會方案致力為社會面對的挑戰提供創新解決方案，鼓勵青年大眾發揮自身的最大潛能，
傳遞積極正能量。
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