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3D曾珮欣

　　期待已久的交流團終於開始了，一切就像做
夢一樣，現在回味起來，令人不禁會心微笑。我最
難忘的就是遊覽沙灣古鎮和參觀東昇農場。

　　走進沙灣古鎮，那兒就像世外桃源，清幽恬靜
，令我感到舒適和悠閒，我想對於生活在繁華鬧市
、生活節奏急促的學生和上班族來說，這裏會是一
個令人放鬆的好地方。我和同學沿着蓮塘走，蓮塘
的四面長着許多樹，鬱鬱蔥蔥，綠意盎然。我認得
其中一種是楊柳，它的枝葉像流水，柔柔地傾斜瀉
至蓮塘，很是風雅。蓮葉肩並肩密密地挨着，很安
靜。因季節關係，我沒有看到「出水芙蓮」的美景，
蓮花就像一顆顆的明珠，含苞待放，也別有一番風
味。

姊妹學校計劃2018：
廣州市英東中學交流團

2018年12月4日至6日，在校長和一
眾老師的帶領下，全體中二級的同
學到訪了廣州和東莞進行為期三天
的參觀及交流活動。過程中，同學們
除了與廣州市英東中學的學生進行
了友好而親切的交流外，還參觀了
不少或創新或古樸的景點呢！

　　我們沿路前行，四周的小樓都是中國傳統的建築物，經歷了多年的
風風雨雨，依然屹立不倒。當時建屋並沒有借助機械的便利，整間屋子都
是工匠用一磚一瓦砌成的，這真的令我十分敬佩。無論是這堅實的建築
物，還是這份堅持不懈的精神，都是我們年輕一代需要學習的。

　　東昇農場是第二個令我印象深刻的行程。現在的經濟比以前繁榮，
人們大多衣食無憂，於是就開始講究「吃得健康」，東昇農場出產有機蔬
果，正符合這個需求。

　　在參觀完包裝工場後，我們便走向田地，一嘗下田種地的滋味。田間
小路的兩旁種滿了蔬果，既有紅彤彤、鮮嫩多汁的大蕃茄，也有正在茁壯
成長，青色的小蕃茄，還有剛從土裏鑽出來的豆芽呢！午後的太陽，並未
想下山，反而是越來越有活力。豆大般的汗水在我們臉上打轉，不一會兒
就汗流浹背，身上就像塗了一層油。這讓我想起了唐代著名詩人李紳的〈
憫農〉：「鋤禾日當午，汗滴禾下土。 誰知盤中飧，粒粒皆辛苦？」 今天，我
算是體會到了。

　　努力一番後，大家又餓又渴，於是便嚐嚐剛摘下來的蕃茄。蕃茄甜美
多汁，那股清甜在口裏迴盪，久久不散。這些蕃茄之所以格外地好吃，除
了是因為有機種植之外，更重要的是這是我們自己的努力所得，這份滿
足感，是無可替代的。
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6D黃樂瀅

　　是次的參觀活動實在使我們更了解中國內地近年的科技與
經濟發展。

　　改革開放之後，中國放寬對外貿易的限制。我認為正正是這
個原因，令中國內地有更多機會與外國交流，由勞力密集工業的
世界工廠，引入很多外資技術及人才。根據第十三個五年規劃綱
要，中國鼓勵產業升級創新轉型，目標是實施創新驅動發展戰略，
令中國進入創新型國家行列。我們可以見到中國很注重人才的培
訓，投放很多資源予青年人去進行科技研究，待其掌握知識後便
鼓勵他們創業。

　　雖然香港有「青年共享空間計劃」，也注重STEM教育，讓青年
人在科技發展方面得到培訓，但政府只能做到相對表面的金錢支
援，不像內地般將科技普及化，導致本地的研究成果一直未能促
進經濟上的發展。

　　研究開發對於一個地方的發展越來越重要，因為現時隨著市
場變遷，很多事物都電子化、網路化。例如內地流行電子錢包，在
一線二線的城市，商鋪都可以用支付寶付款。香港近年來雖然大
力提倡，但仍有很多店鋪不支持電子付款。另外，內地的外賣行業
發展亦十分迅速，導遊指美團外賣在內地已經十分普遍，但香港
暫時只有foodpanda、deliveroo，而且並不是很流行。如果可以對
這類型的技術進行更多推廣，相信香港人的生活可以變得更為便
利。

　　研究開發有助經濟增長，令中國與發達國家的距離，令其處
於發展中國家前列。這些都是香港應該注重的，因為如果單靠金
融的話，香港難以有很大的發展。

二零一八年九月十四及十五日，剛開學不久，職業及升學輔導組參加了一個由荃灣民政事務處舉辦的「探索深圳前海、惠州創新
科技交流團」，共有二十六同學前往參觀位於前海及惠州的幾間科技公司和企業，了解近年中國內地的科技及經濟發展。
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6C 徐子軒

　　長沙市是湖南經濟發展得最蓬勃的都市，我們獲邀到當地高中進行兩地的學
習交流，參觀長沙規劃展示館和三一重工企業，還有最具歷史價值（保存了一具千
年女屍）的湖南省博物館。

　　張家界市貼近自然環境，袁家界、天子山、十里畫廊、金鞭溪都位於景區中，皆
屬於世界文化遺產的珍貴景色，聞名於世界各地。參觀當天，袁家界與天子山最頂
端的雪仍未融化，一程纜車令我們省去攀行蜿蜒山路的辛勞。我們在石屎路上仰視
天子山，當時雖有一層薄霧遮蓋，但仍無法掩蓋它的美。

　　十里畫廊和金鞭溪則更使人心曠神怡，金鞭溪上的石塊是拍照取景的最佳地
點，清澈的溪水經過雙腳往下流，清涼極了。十里畫廊的風景雄偉壯麗，非常震撼。
我們有的坐着小車，有的靠雙腿漫步於群山異石當中，因為每塊大石形狀各異，我
們不得不邊走邊靠想像力去幻想每個山峰、每塊大石的形態。其中有一塊大石的形
狀與上山採藥的老人無異，又有一塊好像一家人聚在一起，超越了數百年的時光，
在上空俯視着我們，這一剎那，我們是多麼的渺小。十里畫廊還有很多各式各樣的
石頭，加上群山的映襯，說其為自然界的畫廊實在別無誇飾。

　　著名的地點雖然被劃分為景區，但依然保養得宜。借助更多觀景設施的建設，
遊客能更方便、全面地欣賞到每個特色山景，感受世界自然文化遺產的獨有魅力，
不得不說景區的保育工作實在做得不錯。

　　依我說：讀萬卷書，亦要行萬里路。從網上的簡介、圖片，甚至是影片、紀錄片看
到的景色再秀麗，都比不上親眼欣賞絕美的河山美景。是次旅程亦令我們明白大自
然的鬼斧神工必須靠大家攜手保護，才能把風景凝住，保留萬世。

　　總的來說，是次的地質及環境保護之旅實可謂滿載而歸！

二零一九年二月二十六日至三月二日，全體中五
級同學參加了為期五日的湖南交流計畫，到訪湖
南省長沙市及張家界市進行考察交流，當地優美
秀麗的風景令同學沉醉不已。



5D 劉敏瑤

哈爾濱並不是很多人熱衷前往的旅遊地點，許多人甚至對哈
爾濱這個地方的認識也不深。在今年五月我有幸與另外九位同學一同參加
四日三夜的哈爾濱經濟與歷史文化交流團， 當中參觀哈爾濱工業大學、哈
爾濱冰雪藝術館以及黑龍江中央大街的行程令我印象極為深刻。

在哈爾濱工業大學，我們獲該校在學學生陪同參觀大學內部，亦有聽到教授
講解關於哈爾濱與俄羅斯的歷史。在教授的講授中，可以體現哈爾濱中西文
化的交融，多民族、多元化的特色。我們不難留意到當地在建築、宗教、音樂
等方面都融合了不同地方的特色。在與學生交流期間，我們得知校園每年都
會舉辦冰雕比賽，比賽作品亦很壯觀。

雖然五月並不是冬天，但在低溫的冰雪藝術館中我們可以見到精美的冰雕，
手工非常精細。雖然藝術館內真的很冷，但是可以看見香港沒有的冰雕，仍
是非常值得。冰雕藝術館能令參觀者不受任何天氣限制，即使在夏天都可以
欣賞到哈爾濱獨特的文化遺產。

哈爾濱中央大街令我印象非常深刻。一眼望去，會發現大街的建築充滿了西
方建築的特色，擁有深厚的歷史價值。雖然大街現已轉變成商業步行街，但
仍然保留充了滿特色的古舊建築，可見哈爾濱政府能夠活化歷史建築，在經
濟發展與文化保育中取得平衡，實在值得香港借鑒。

四天的行程中，我們的眼界得到很大的開闊，也認識了哈爾濱的歷史文化，
是一次很獨特的經歷。



2018年6月25日至6月29日，德育及公民教育組舉辦了「日本福岡5天歷史文化
及生態保育交流團」。在是次交流團中，同學們除了更深了解日本的歷史文化、
獨特的飲食文化外，還見識了日本在生態保育上所下的功夫，可謂收獲滿滿。

6C 方依琳
走在太宰府外的小路，附近兩旁全都

是當地特色的店鋪，有售賣特產的店舖，古色古香的茶館
、餐廳，或是精美的禮品店，都藏在那和風的古宅裏，令人不禁靜下心來，細

細地欣賞這樸素的風景。當走進店裏的時候，他們便會笑面盈盈地上前來，為
我們介紹着，溫柔地詢問着我們的需求，在找零錢的時候也不會不耐煩地催促
，只會面帶笑容地說不要緊、慢慢來，亦會細心地包裝我們買的貨品，最後更是
笑容燦爛地說道「ありがとうございます」，人與人之間的相處是那麼的和諧、友
善。

5C 李慧思

日本菜每道菜的份量少，因其非常講究食才的顏色及形態美，甚
至會重視餐廳的格局佈置和餐具的協調。日本菜基本特點是善
用時令食才、味道鮮美，並保持原味清淡不油膩，很多菜都是生
吃，選料以海鮮和蔬菜為主，加工精細，色彩鮮豔自然且營養豐
富。日本人十分講究食材的新鮮程度，懷石料理更是講求食具精
良、坐席、軸畫、花瓶等所塑造的空間美。

6D 郭俊廷

在我們的旅程中，曾經參觀北九州生態城。在那裏，會將所有已
分類的垃圾進行各種處理，採用焚燒的方法，將垃圾大小縮小至
原來的二十分之一。如此一來，剩餘的殘渣就不會佔堆填區太多
位置，亦保證會在産生的廢氣中移除有毒氣體後才排到大氣中。
除了處置垃圾，九州亦充份利用地理優勢進行可持續能源的生
產。在最北部就建立了44架風車，利用近海產生的溫度相差及其
強大的風力發電。在海岸上，亦建設了兩部海上風車，當中一部
是透過基座固定在海床之上，另一部就是只利用纜支撐，表現出
日本人對於可持續能源發電的智慧，他們既為我們的環境出一
分力，他們的恆心和毅力亦非常值得香港人參考。

6D 何卓霖

令我最印象深刻的參觀項目便是防災中心。
在那裏我體驗到日本最高級的7級模擬地震
和最高風速時的情形。當時雖然只是被搖晃
得左搖右擺或是被風吹得東歪西倒，感覺就
像是玩遊樂園裏的機動遊戲，但現在回頭一
想，假如在日常生活中遇到這些情形，實在是
令人十分害怕，但看到那些工作人員說起颱
風和地震時毫不動搖的表情，我不由得從心
底裏敬佩他們面對天災時的堅強和為此作出
的努力，同時亦十分慶幸香港是一個不需要
面對這些天災的好地方。



5C 黃培欣

　　在上個學年的六月份，我和其他中四級的高領參加了由學校舉辦的台北領袖
培訓交流團。這次旅程給予我們在外地做義工的機會，在旅程中的第四天，我們前
往當地的一間護養院，服務患有輕度及中度智力障礙的人士。

　　正所謂：「天生我才必有用」。住在裏面的院友雖然大多都沒有生活自理能力，
但他們在各個範疇皆有不同本領，有些是音樂愛好者，有些藝術造詣不凡，有些則
運動細胞發達。在院舍的展覽牆上，院友在大大小小的比賽中拿到的獎狀都被貼上
去，以示嘉許。院友之間的相處氣氛融洽和諧，看護人員和他們就像是一個大家庭
一樣。在參觀了院舍後，我們便開始帶一些行動不便、需以輪椅代步的院友到戶外
散散步。院舍負責人告訴我們，平日裏有客人來探訪的時候，他們會十分開心雀躍。
在和他們相處的過程中，我發現即使他們不善於用言語去表達自身感受，但臉上的
笑容已充分表現了他們的喜悅，一張張天真無邪的笑臉令我們深受感染，至今仍歷
歷在目。

　　這次的經歷令我明白到行善助人不應受到地區的局限，也令我日後更想去其
他地方幫助有需要的人。雖然我們和對方只是萍水相逢，但我們能令他們知道社會
上仍有很多好心人關心他們，給予他們精神和物資上的支持。同情心和同理心亦是
領袖該有的特質，擁有同理心能令我們更能設身處地去體諒別人，明白他們的難處
和情緒，令團隊多一點包容，少一點摩擦。
在這趟旅程中，所有的經歷都化為了一塊塊拼圖，拼砌出一段段回憶，充實了我們
的中學生涯。

2019年6月27日至7月1日，領袖培訓組舉辦了一個「台灣台北5天領袖培
訓交流團」，共有20位同學有幸前往台北交流參觀。5天的行程除了有領
袖訓練活動外，同學們更加有機會在外地做義工，對於如何成為一位好
的領袖又有新一番體會。

5A 溫和棟

　　不能免俗地我還是要說這一句:在這五日四夜，我確是獲益良多。

　　在這趟旅途中我看到了太多太多令我畢生難忘的美景: 前一晚煙霞瀰漫，後一日
巍峨壯麗的泰山；具西方古典美感的八大關；規模宏大的三孔、岱廟。其中最值得細說
，最令我驚歎的景色莫過於泰山的日出了。

　　那晚十點，泰山的煙霞還是濃得幾乎叫人伸手不見五指。山上旅館職員跟導遊都
告訴我們應該不能看到日出了，我們心裏都抱着乘興登山、敗興而歸的心理準備。結
果，當深夜裏被敲門聲驚醒時，我心中是止不住的興奮，趕緊披上厚重的羽絨，頂着十
度的低溫和寒風在深夜中攀山涉水。在看到日出的一刻，我們所有的勞累都一掃而空
。在一片雲海中升起的那圈橙紅色的光芒，撼動着我的內心，叫我終生難忘。
除了風景，在這趟旅程中我還能感受到山東作為齊魯文化和儒家發源地的豐厚文化
積澱。如在參觀三孔的過程中，我對孔子和儒家思想都有更深刻的認識和感受，提升
了我的文化水平。

　　在這趟旅程中我欣賞到絕美的風景，學習到許多文化知識，更在旅程中與同學玩
得很歡快。感謝老師與導遊的出色帶領，我才能有這麼一段美好的旅程。



男子及女子籃球隊東莞集訓計劃

香港中學生四川體育、生態學習團
2019年8月5日至9日，我校有20位同學有幸參與由香港賽馬會及新界校長會聯合舉辦的「香港中學生
四川體育、生態學習團」，五日四夜的行程非常豐富緊湊，同學們都眼界大開。

4C 張靜垚

　　五日四夜的交流活動，我們來到了四川⸺這個歷史悠久的省份。過程中我們學習了不少
知識和獲得寶貴的經驗。

　　行程的第二天我們來到了四川香港賽馬會奧林匹克運動學校。學校環境優良、設備齊全，
提供文化教育和體育訓練。看着運動員們訓練，難以想像他們小小的身軀卻有如此充沛的體力
，看到他們訓練時認真的態度、自律的作息、刻苦的精神，我明白到成功背後需要付出大量的汗
水。運動員每天為着同一個目標奮鬥着，他們骨子裡透出不服輸的精神激勵着我，支撐着我追
尋自己的夢想。

　　讓我印象最深刻的莫過於曾發生汶川大地震的汶川縣映秀鎮遺址。剛踩進大門，一座倒塌
的教學樓和停留在兩點二十八分的鐘面牽動着我們的心。站在一片廢墟面前，我感覺到自己的
渺小、無力。我們強忍着眼淚走出遺址。透過參觀遺址，我們看到面對着大自然的力量，我們是
如此的脆弱；同時也體會到世事無常，只是一瞬間，生命財產都通通被摧毀。所以我們更應該珍
惜當下，活好每一天。當遇到挫折時，無論天災還是人生逆境，我們仍需堅強、努力地面對一切，
勇敢地跨過難關，對未來充滿希望。

　　這次的交流團在不同方面都帶給我不同的體驗，既感受到中國大陸科技的高速發展，又品
嚐了香辣的四川美食，對於國家歷史文化也更為了解，真是令我獲益匪淺。

2019年的8月26日至29日，本校男女子籃球隊承蒙校友邱家寶先生資助，舉辦為期四日三
夜東莞NBA籃球學校訓練營。同學們對於是次訓練營非常期待，也從中得着不少。

6A 戴嘉豪
　　
　　歸納四天的所見所聞，我們在個人技術以及團隊合作改善了不少。
首先，我們提高了防守意識。在一次的訓練中，我們不斷重複練習二三聯防，嘗試陣地的區域性防守，「後腦沒有眼睛」是其中一句
令我印象深刻的說話，意指防守者不能機械式的移動，而是要提高警覺性，尤其站面的球員。再者，我們改善了基本功，即使是十
分普通的跑步、運球、抑或完成動作，都強調不可以掉以輕心，而是必須做得鞏固。
　　除此之外，我們還加強了彼此的默契。在兩場友誼賽中，我們盡全力遵從教練們的指示，完成不同的部署，例如全場壓力防守
、控制失誤等等。從中，我們進一步了解隊友，大家猶如兄弟般地相處。在球場上我們拼盡全力，咬緊牙關，你提醒我時我亦指點你
。而在每一次比賽過後，我們會舉行簡單而隆重的反思會，讓每個隊員有機會敞開心房，加強溝通，互相勉勵。
轉眼間四天就在時間的縫隙中流走，真誠地說，我很喜歡每一個陪我奮鬥的好隊友，因為自己已經中六，留在可風的時間無多，更
加希望與師兄師弟共同進退，並肩作戰，珍惜餘下的中學生涯，盼望在最後一年的大戰中披荊斬棘，為校爭光，不辜負教練、老師
以及校友的期望，繼續效法可風人的三得，正如籃球帶來的精神一樣，是跟隨一輩子的！
　　最後，容許我再一次感謝校友邱家寶先生的支持以及所有負責的老師和共同進退的隊友。

6B 馮凱琳
　　
　　很高興能夠參與是次訓練營，實在是沒有想到竟然能夠以可風的名義再次回
到東莞NBA籃球訓練營進行訓練。
　　東莞的教練教導的技術及知識都相當實用，糾正了不少隊員射球的錯誤姿勢
，及加強了基本功的運用以及戰術概念，在防守上的協防亦有更深入的教導，令不
少防守概念薄弱的隊員在防守上也有明顯的進步。這次集訓除了技術上的提升，
更增進了隊員們之間的友誼，在面對艱辛訓練，體力不支時我們互相勉勵，彼此打
氣。而晚上有空餘時間時，大家會聚集到一間房間裏聊天或是討論當天的訓練，平
時我們除了訓練以外，都不多額外時間相處，而這四天三夜的長期相處令我們增
進對不同年級球員之間的認識，亦對我們在比賽及訓練中的溝通有良好幫助。
　　另一方面，訓練營的兩場友誼賽大大增加了我們對學界的信心。在第一天的
比賽中，我們面對東莞體育的學生雖然在首節中能領先10多分，可是其後卻因體
能不足等原因被反超前10分。可是在第二日的友誼賽中，當我們再次面對這隊球
隊時，最終卻打成了平手，可見我們的技術在短短兩天內有重大的進步，而且整體
狀態也非常不錯，增加了我們在來年學界打入精英賽的信心。
　　最後，我們非常感激邱師兄的幫助，令我們能以可風的名義參與境外的籃球
交流，這對可風女子籃球隊的發展帶來巨大的幫助，我們定必在學界中盡力以赴，


