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在幼儿良好饮食习惯中如何培养幼儿的语言发展
石宁宁

辽宁省盘锦市盘山县实验幼儿园

[摘　要]当前常见一些幼儿存在不良的饮食习惯，这些习惯的转变需要幼儿园、家庭、社会的协同教育。文章从幼儿常

见的不良饮食习惯及产生的原因入手，提出家园同步，定时定点限时进餐；科学育儿，不溺爱不迁就包办；言传身教，榜样示

范不挑食；积极引导，保持餐桌文明卫生；均衡营养，膳食多样、荤素搭配的做法，帮助幼儿养成良好饮食习惯，共育健康儿

童。
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良好的饮食习惯，不仅仅是健康的饮食，更重要的是良

好的习惯。幼儿时期，是对一生良好习惯培养的关键时期。

因此，良好饮食习惯的培养需要幼儿园、家庭的密切合作，

应当从幼儿抓起，这样才能养育出健康儿童。语言是人们进

行交流和沟通最重要的工具，它可以使人们清楚地表达自己

的感受或需要，让同伴了解自己，或引起别人对自己的注

意。幼儿期是语言发展的最佳时期，也是最迅速的时期，若

能抓住语言发展的关键时期对幼儿进行适当地培养教育，一

定能有效地促进幼儿语言能力发展。

一、培养幼儿良好饮食习惯的策略

一定要重视孩子的饮食习惯培养，饮食习惯科学与否

关系孩子的身体健康。有些家长觉得孩子小不懂事，等长大

后自己就懂了，饮食习惯可以在长大后慢慢修正。“三岁看

大，七岁看老”，如果不从小养成良好的饮食习惯，从小不

对孩子的饮食行为给予正确的指导，这个不良习惯将影响孩

子一生的成长。因此，幼儿园要携手家长，取得一致教育，

养成良好的饮食习惯，才能共育健康儿童。

（一）家园同步，定时定点限时进餐

幼儿园在一日作息活动中，对于一餐二点的时间、进餐

地点、用餐时间等安排相对固定合理。但是家庭可不一样，

不但三餐不固定，吃饭四处跑，零食吃的比正餐多。因此，

家长要和幼儿园同步，对一日三餐时间安排相对固定下来，

给幼儿专门的进餐座位，选用幼儿喜欢的餐具，每次进餐的

时间一般不超过30分钟，每次超过进餐时长的时候果断停止

供应实物。

（二）科学育儿，不溺爱不迁就包办

家长要不断提升自己的育儿水平，转变科学的育儿观。

幼儿园定期开展家长学校活动，利用家教沙龙、家长讲座、

育儿研讨等形式，引导家长科学育儿。家长之间可以互相借

鉴，幼儿园保健医生可以建立帮扶结对，帮扶年轻家长科学

养育孩子。定期开展膳食健康分享会，帮助家长了解幼儿阶

段的营养膳食需求。居家饮食管理，可以“约法三章”，设

定简单明了的规矩，不要对孩子的乞求让步，不要让孩子轻

易说服自己，千万不包办喂食。家长和教师都要转变育儿观

念，形成正确的饮食健康观。

（三）言传身教，榜样示范不挑食

3～6岁是孩子良好饮食习惯养成的黄金时期。这个时

候，父母、教师为孩子构造的饮食环境、方式习惯等就是孩

子所能观察和学习养成饮食习惯的最佳方式。家长也可以直

接通过自己的正确行为，潜移默化地对孩子实施健康饮食的

影响。教师组织幼儿进餐时，也要积极正面地引导，让幼儿

主动地去接收健康饮食的信息。家长还应该自觉少吃零食和

不健康食品，这些都是纠正幼儿挑食、偏食的好办法。言传

身教，成人的榜样作用激励幼儿养成良好的饮食习惯。

（四）积极引导，保持餐桌文明卫生

不论是幼儿园还是家庭，都需要教师、家長及时关注，

积极引导，共同养成卫生、文明的进餐习惯。进餐时，要积

极加以正确的引导。比如：饭前要洗手；脏物不入口；掉在

地上的食物不再捡起来吃；不要手直接抓饭菜；吃东西要细

嚼慢咽；要一口一口地专心吃饭等。无论是教师还是家长，

都应该巧借时机，在不打扰幼儿进餐的前提下，创设机会让

孩子了解一些基本的进餐礼仪；感知浅显易懂的饮食常识；

体验餐桌不文明、不卫生带来的不良感受。幼儿进餐时，可

以播放轻音乐，创设愉悦的进餐氛围，保持桌面的卫生，形

成文明进餐好习惯。

（五）均衡营养，膳食多样、荤素搭配

幼儿处在生长发育时期，需要足够的营养供其消耗和

成长。给幼儿编排的食谱应注意营养均衡，合理搭配。根据

幼儿身体的需要，根据食物中各种营养的含量，科学编排食

谱，让摄入的营养种类齐全、数量充足、比例合适、荤素搭

配，达到平衡膳食，每一餐都富有营养又可口。居家给幼儿

的点心次数不要多，宜经常更换食物种类、花样，以引起幼

儿的食欲。

综上，培养幼儿良好的饮食习惯是幼儿成长道路上的

重要环节，它需要家庭、幼儿园同步教育，共同引导科学饮

食，养成良好的饮食习惯，共育健康好儿童。

二、积极利用多种教学形式帮助幼儿丰富、积累词汇

幼儿期是学习语言最敏感、最关键的时期，也是储存

词汇最迅速的时期，幼儿掌握词的多少，理解的深浅程度直

接影响着幼儿的语言表达质量，所以要想发展幼儿语言首先

就要不断地帮助幼儿丰富、积累词汇。因此，我们必须有意

识、有目的地帮助幼儿豐富和积累词汇。

（一）帮助幼儿在观察中丰富、积累词汇

感觉和直觉是认识客观现实的第一步，它是一切知识

的来源，我们可利用孩子感兴趣的事物，让其仔细观察。比

如在户外活动中，孩子们总是能很快看到周围环境的变化，
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有时是地上的蚂蚁，有时是空中的蝴蝶，有时是刚刚盛开的

花朵……，记得有一次孩子们在种植区的黄瓜秧上发现了螳

螂，孩子们非常感兴趣，我就让孩子们静下心来观察并询

问他们：“螳螂的头是什么样子的？螳螂有什么特点？”孩

子们争相发言，最后我们总结出螳螂头像三角形，它有两个

大大的前肢，就像大刀一样，上面还有锯齿。这一活动，通

过老师的讲解、幼儿的观察、讨论，让幼儿丰富、积累了前

肢、锯齿两个新词汇。

（二）在游戏中帮助幼儿丰富、积累并运用词汇

游戏是幼儿的基本活动形式之一，如果把新词教育融

合进幼儿游戏中，幼儿会更容易掌握和理解新词。如：在玩

“怎样走”的游戏中，可以要求孩子用一定的副词描述怎样

走的动作，引导孩子边说“快快地走”“慢慢地走”“一蹦

一跳地走”边做动作，在游戏中丰富、积累并运用词汇：快

快地、慢慢地、一蹦一跳，通过让幼儿的多种感官参予游戏

活动，有利于培养幼儿的分析能力、综合能力及语言表达能

力。

（三）在故事欣赏和儿歌学习中帮助幼儿丰富、积累词

汇

每一次给幼儿讲故事、教授儿歌时，都要注意让幼儿

从故事、儿歌中汲取丰富的语言材料，如在讲完故事《小青

蛙听故事》后，我问幼儿：“小鱼儿是怎么听月亮讲故事

的？”（安安静静地），“小青蛙一开始听月亮讲故事时是

怎么样的？”（又蹦又叫），“小鱼儿跟小青蛙说听故事要

怎么样？”（安安静静地），“小鱼儿和月亮生气了，不见

了的时候小青蛙说了什么？”（对不起，我错了，我会安安

静静地听故事），在提问和回答总结中，孩子们积累了新的

词汇：安安静静。让幼儿感兴趣的故事和儿歌，能帮助幼儿

较快地丰富、积累词汇。

（四）在一日生活中随机帮助幼儿丰富、积累词汇

幼儿园的一日活动皆是课程，老师应该充分地把握住每

一个机会。如：户外时我们可以引导孩子用语言形容看到的

事物，当小朋友形容鲜花时，我们可以教孩子们说“美丽的

花朵”“色彩鲜艳的花朵”“香香的花朵”等，让幼儿随时

随地地学习词汇。

三、积极为幼儿创造“想说、爱说、敢说、会说”的语

言教育环境，促进幼儿语言能力更快更好地发展

（一）为幼儿创造“想说”的语言环境

老师不仅要有意识地多跟孩子交流，引导孩子多说说自

己的想法和感受，帮助他们学会说出自己的需求，也要在各

种活动中创造让孩子表达的机会，如在离园整理时组织故事

分享活动，请几个语言表达能力强的孩子先给大家讲故事，

然后对其进行表扬、鼓励，以榜样的作用带动其他幼儿，这

样其他的孩子也会非常乐意讲上几句，这种形式给孩子们提

供了进行语言表达的好机会，使每位幼儿都有一份成功感，

幼儿就会非常积极主动地表达，他们在组织语言的过程中，

使得语言的连贯性、完整性得到发展。

（二）为幼儿创造 “敢说”的语言环境

有时候，有的孩子不是不想说而是不敢说，因此要为

幼儿提供多种说的机会，来逐步消除幼儿独立口头表达的恐

惧，增强幼儿大胆说话的欲望。如在区域活动评区环节，请

幼儿分享自己入区游戏的经验、展示说明自己的作品，通过

用语言描述的方式，与他人一起分享，体验分享的快乐，不

断提高幼儿口头表达能力，树立幼儿说话的自信心。

（三）为幼儿创造“爱说”的语言环境

要为孩子提供一个宽松、自由的说话环境，在各种集体

活动中要给孩子多提供表达的机会，激发他们乐于表达、敢

于表达的兴趣和愿望。如以幼儿感兴趣的事情为引子，引导

幼儿自由谈论，老师可以从旁关注他们交谈的内容，或者加

入谈话，在这个过程中老师观察每个幼儿语言表达的情况，

及时发现问题，及时解决问题，也可对幼儿进行语言能力的

指导，帮助幼儿体验语言交流的乐趣。自由、宽松的语言交

往环境可以激发孩子说话的积极性，使幼儿体验交往乐趣的

同时发展语言表达能力。

（四）为幼儿创造“会说”的语言环境

在孩子想说、爱说、敢说的基础上我们对幼儿的语言表

达进行指导，引导他们在表达时尽量讲得清楚、讲得完整、

讲得生动，及时纠正幼儿的错误语音，并通过有意识的谈话

引导幼儿掌握基本的礼貌用语。如组织心情分享、故事讲述

活动，在幼儿讲述时鼓励幼儿多进行生动的描述，对幼儿的

语句进行纠正指导，在评区活动中引导幼儿用语言描述自己

的作品，对幼儿恰当的表达予以表扬，通过各种方式激活幼

儿语言表达的思维，让幼儿在轻松愉快、自然的氛围中获得

语言能力的发展。

四、做一名善听的老师，及时针对幼儿的语言发展采取

适合的教育

老师要学会倾听幼儿的讲述，从孩子的讲述中，了解他

们在想什么，在关心什么，他们的语言发展到什么程度，从

他们所想、所关心的事物入手，结合他们的语言发展情况，

进行适当地引导与教育，通过与孩子的交流，提高他们的语

言表达能力。

不同类型的语言教育活动承载着幼儿语言学习的不同内

容，多样化的语言教育活动，有利于促进幼儿口语的发展，

语言技巧的提高，情感的培养，促进语言发展的方法多种多

样，我们要善于利用一切机会帮助幼儿丰富、积累词汇量，

善于创造良好的语言环境，为孩子提供语言锻炼和实践的机

会，使他们克服胆小害羞心理，增强自信和勇气，让孩子想

说、敢说、爱说、会说，还要懂得倾听，并及时纠正指导，

这样才更有利于促进幼儿语言能力的发展。
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