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创新教育

中国传统节日食俗与幼儿食育的实践研究
王万千

青岛市市北区高安路幼儿园

摘　要：幼儿正处于饮食习惯和健康意识养成的重要阶段，幼儿园食育活动的开展有助于幼儿了解有关食物的

知识、初步掌握简单的食物制作技能、学习良好的用餐礼仪和多元的饮食文化。中华传统节日食俗文化，体现着中

华民族的历史文明、精神活力，蕴含着丰富的传统美德。将其纳入幼儿饮食教育课程，让幼儿在食育活动中了解其

蕴含的历史人文，感受其中的道德文明，对从小培养幼儿历史自信、民族自信、文化自信的美好情感具有十分重要

的意义。
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引言

幼儿是祖国的未来、民族的希望，幼儿教育是终身

教育的起始阶段，也是一个人树立民族自信、文化自信

和养成良好饮食习惯、传承优秀传统文化的重要阶段。

将中华传统节日食俗文化融入幼儿饮食教育课程，让幼

儿在食育活动中了解其中蕴含的历史人文，感受道德情

怀，有利于从小培养幼儿历史自信、民族自信、文化自

信的美好情感。

一、深入挖掘传统节日食俗教育内涵

中国的传统节日食俗，作为一种文化的传承，蕴含

着丰富的传统美德、人生哲理和对美好生活的向往。它

讲述着一个个中华传统故事，传播着中华特有的精神文

化。作为幼儿教师，要善于从众多传统节日食俗中挖

掘和选取符合本地特色、贴近幼儿生活、充满中华民族

正能量、具有丰富教育意义的内容，并将其融入食育课

程。在挖掘和选取的过程中，我们不仅要关注营养健

康，还必须关注幼儿良好品德、健全人格的培养和优秀

传统文化的传承。

（一）要立足于本地生活

然传统节日全国各地大都相同，但节日食俗却有着

很多的不同，所以我们要将幼儿日常能接触到的本土传

统节日饮食文化融入食育课程，选择贴近幼儿生活的传

统节日饮食文化，如此幼儿才能感兴趣，才乐于参与学

习和活动，更乐于接受。

（二）要优化教育内容

由于受地方文化影响，诸多传统节日食俗中所蕴含

的文化内容比较繁杂，甚至还会出现一些不良的信息，

如，有些食俗中有男尊女卑的思想、有些食俗中存在封

建迷信的思想以及一些食俗中存在没有经过科学验证的

饮食禁忌等。因此，在设计幼儿活动时，我们要取其精

华、去其糟粕，将充满正能量且富有良好教育意义的内

容引入课堂、融入教育。

（三）要符合幼儿认知

幼儿时期是一个人身心快速发展的时期，不同的年

龄阶段往往在食欲、兴趣、注意力、感知力、能力等方

面存在较大差异，教育内容的选取必须遵循幼儿不同年

龄阶段身心发展的规律。并且，有些传统节日食俗中蕴

含的文化内容比较深奥，幼儿很难理解，所以，我们在

挖掘和选取的过程中，还要注意适宜于幼儿学习活动，

符合幼儿的接受能力。如，小班要更多地引导幼儿了解

基本的节日习俗，重点可以放在节日饮食、节日童谣和

节日活动等方面；中班可以适当挖掘节日食俗中的中华

传统美德和饮食礼仪文化，提升幼儿对传统道德和礼仪

的理解；大班可以在传统节日的基础上开展创造性的活

动，赋予传统节日新的时代气息。

（四）要善于挖掘传统节日食俗文化中的科技与现

代元素

如，在端午节尝试制作和品尝粽子的这一时机，可

以向幼儿进行“绿色饮食”理念的教育。在中秋节品尝

月饼时，可以引导幼儿发现月饼馅采用的不再只有过去

的五谷杂粮等传统食材，也有水果月饼、冰激凌月饼、

巧克力月饼等诸多新口味月饼。同时，可以引导幼儿观

察月饼上印制的文字以及美观时尚的包装，帮助幼儿了

解纷繁的现代元素。这些内容，均体现着文化从古到今

的传承与发展。

二、传统饮食文化在幼儿园食育活动中的应用价值

（一）践行政策需求，为幼儿发展奠定基础

《3-6岁儿童学习与发展指南》强调要“运用幼儿

喜闻乐见和能够理解的方式激发幼儿爱家乡、爱祖国

的情感”，以传统饮食文化为核心，开展幼儿园食育活
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动，能以多彩的食育活动和饮食环节，增进幼儿对饮食

文化的理解，逐步强化幼儿对传统饮食文化的认知，激

发幼儿对中华美食所蕴含的文化的学习兴趣和认同情

感。例如，幼儿教师在午饭时间，向幼儿讲述传统美食

的故事，如东坡肉、叫花鸡名称的由来等，让幼儿从故

事得知我国传统美食所蕴含的文化，引导幼儿树立节约

粮食的意识。美食对幼儿具有较大的吸引力，幼儿教师

讲解美食相关知识，能激起幼儿的好奇心，以故事带领

幼儿走进我国传统饮食文化中，深入了解饮食文化，感

知在悠悠历史中形成并得到不断发展的饮食文化，强化

对传统饮食文化、国家文化的认同感。

（二）丰富活动内容，激发幼儿参与兴趣

文化是国家和民族的灵魂，幼儿园设计和开展食育

活动，以达到文化引导和教育的效果。幼儿教师以幼儿

的兴趣点为入手点，设计和开展丰富多彩的食育活动，

如动手制作美食、食材拼图、美食讲解等活动，能有效

激发幼儿参与活动的兴趣和积极性，从而在活动中强化

幼儿对传统饮食文化的理解，引导幼儿树立传统饮食文

化意识，主动扮演文化宣传者的角色。

（三）加强文化宣传，强化幼儿文化自信

有文化自信的人们能组成一个坚不可摧的民族，我

国强调强化人们的文化自信，引导人们树立文化自信

心。幼儿期是终身学习的关键时期，也是文化自信萌芽

和强化的关键时期。幼儿园将以美食为载体的传统饮食

文化植入食育活动中，能以潜移默化的形式，给予幼儿

文化影响，让幼儿在感受饮食文化魅力的同时，树立文

化自信心，并随着幼儿对传统饮食文化认知的加深，而

得到不断强化。

（四）强化日常教育，培养幼儿良好习惯

幼儿园是对幼儿进行学前教育的关键环节，与小学

教育阶段的学前教育不同，幼儿园教育的主要目的是培

养幼儿良好的行为习惯，并让幼儿掌握基本的生活技

能，为幼儿接受小学教育、日常生活奠定良好的基础。

幼儿教师以午饭和上下午课间的加餐时间为常态化食育

活动的主体，从而约束幼儿不良的饮食习惯，改善幼儿

不合理的饮食结构，并指导幼儿使用筷子、勺子等工

具，提高幼儿基本的生活技能，并让幼儿认识到食物对

身体成长的重要性，约束幼儿诸如浪费食物、挑食等不

良习惯。在午餐时间，幼儿教师需要走进班级，及时发

现幼儿存在的不正确的饮食习惯，并指导其改正该习

惯。例如，有的幼儿不喜欢吃菜，幼儿教师可以讲解蔬

菜种植到使用这一过程的知识，让幼儿认识到蔬菜的来

之不易，从而树立珍惜粮食意识，自觉地改正挑食、浪

费的不良习惯。

三、传统饮食文化在幼儿园食育活动中的设计问题

对我园开展的食育活动进行调查和分析可知，虽然

在《意见》和相关政策的指导下，我园幼儿教师积极学

习传统饮食文化，对食育活动的设计和开展更为重视，

并将传统饮食文化应用于幼儿园食育活动中，取得了

相应的食育效果，食育活动内容有所丰富、幼儿对传统

饮食文化的认同感增强、幼儿教师素养得到明显提高。

但是与预期的食育效果仍旧存在较大的差异性，传统饮

食文化与食育活动的融合设计存在部分问题。一方面，

部分幼儿教师对传统饮食文化缺乏全面、正确的认知，

在学习传统饮食文化时，仅停留在浅层次含义上，并未

对其进行深入研究。例如，幼儿教师并未掌握传统饮食

文化的内在含义，仅理解文化故事。另一方面，由于将

文化与食育结合在一起，是一项长期性工程，部分幼儿

教师或存在传统饮食文化在食育活动中应用不到位的问

题，幼儿教师仅向幼儿讲解美食所蕴含的故事，食育活

动的形式较为单一，无法有效激发幼儿参与食育活动、

自主了解传统文化的兴趣。简而言之，在国家政策的指

导下，幼儿教师推进传统饮食文化与食育结合在一起，

设计、组织和开展多样化食育活动，是幼儿教师所必须

践行的工作要求。但是部分幼儿教师由于受到传统阶段

教育理念的影响，在接受、学习和运用传统饮食文化方

面存在欠缺，虽然在食育活动中融合了传统饮食文化，

但是文化内涵未得到有效凸显，对活动的指导价值甚

微。

四、中国传统节日食俗在幼儿食育的应用实践

（一）在节气活动中实施劳动启蒙教育，提高幼儿

择食力

幼儿园的小菜地是孩子们每天都要光顾的地方，在

这里孩子们和老师一起根据二十四节气种植不同的蔬菜

瓜果：春天里动手种艾草，精心照料到端午节前后，一

起制作原汁原味的青团；清明时节种花生，等到花生

成熟了，孩子们用收获的花生制作香甜可口的花生馅月

饼；芒种时节收获自己播种下的小麦，晾干、脱粒、研

磨成粉，做成花样馒头……经过亲身参与食物由生到熟

的生长过程，那种成功感、喜悦感让孩子们惊喜不已，

会深刻地感知到食物的来之不易。在这个过程中，孩子

们掌握了各种蔬果的生长规律，了解各种蔬果的营养价
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值和烹调方法，感受到了劳动成果带来的快乐和成功，

锻炼了相互合作和交往能力；在这个过程中，孩子们对

于不同食物的选择能力得到提高，由不自主的挑食，变

成主动、健康的择食，当再次面对不爱吃的食物时，便

不会像之前一样抗拒了，而是尝试去主动接受它，良好

的饮食习惯也慢慢养成。

（二）在一日生活中了解食物常识，培养幼儿食认

知

认识食物是孩子本身的需求。对每天要吃的东西，

孩子们当然想知道它们的名字，这样他们才能够更好地

表达自己的需求。认识并了解不同食物的特点之后，会

使孩子们更加自信地表达出自己的想法和选择。我们把

食育教育渗透到幼儿一日生活各个环节中，餐前美食播

报是孩子们每天很期待的环节。美食“小主播”在家中

提前了解第二天要吃的食材，来园后负责领取食材，放

到班级的节气桌上，孩子们通过看一看、摸一摸、闻一

闻，初步了解食材的外形特征。午餐前“小主播”会给

大家详细介绍食材的名称、形状、颜色和营养成分，然

后大家一起品尝用这些食材制作的美味午餐。“每日餐

前食物播报”使孩子们对各种食物的营养价值有了基本

的了解，知道了多吃蔬菜水果身体好，多吃动物肝脏、

瘦肉不容易贫血、多吃胡萝卜眼睛亮、多吃蛋、奶、鱼

会更聪明……

（三）在家园共育中养成健康生活观，培养幼儿科

学食育观

打造全方位立体化的家园社协同食育途径，渐进式

引领家长参与幼儿园食育主题活动，不断提高家长参与

食育教育的意识和水平，形成幼儿食育教育三合力，养

成可持续的食物观、健康的生活观，以及人与自然和

谐共生的生态观。使家长们在食育活动中成为参与者、

见证者，幼儿园利用家长“驻园日”向家长介绍开展的

节气食育主题活动；邀请家长品尝幼儿园的节气餐点；

和家长一起动手制作节气美食；共同交流对节气饮食的

做法和经验。“不令不食”的科学饮食观得到家长的共

识，不少家长反馈：以前什么水果贵就给孩子买什么，

大冬天经常给孩子吃西瓜。现在知道了，这样不但伤害

孩子的脾胃，还给孩子传达了错误的饮食观念，了解了

节气食育，也明白了吃时令食物才是最健康科学的。相

信只要家长们的观念转变了，对健康的饮食观有了认

识，在家庭中就会给孩子们树立良好的表率，这样在无

形之中就会影响孩子，从而养成健康、科学的饮食习

惯。

（四）不断拓宽传统节日食俗教育渠道

虽然幼儿在学习和活动的过程中比较认可教师的权

威性，但如果长期只以园本活动的开展为主，对幼儿的

教育又显得非常局限，教育效果也会大打折扣。而父母

是幼儿最重要、最亲近的老师，在幼儿的教育和培养中

也需发挥其重要的作用。对此，我们要充分调动家庭教

育资源，发挥家庭的教育作用，与家长携手搭建起传统

节日食俗教育的桥梁，实现教育效果的最优化。我们可

以引导家长和孩子一起参与到节日氛围营造和节日美食

制作中，并利用拍照、录视频等方式向教师反馈活动的

情况，让孩子在与家人的共同交流和劳动实践中了解中

华传统节日习俗，了解节日饮食制作过程，体验劳动所

带来的乐趣。我们还可以在重阳节期间组织幼儿与老师

一起到敬老院，听那里的爷爷奶奶讲节日故事，一起制

作节日美食，分享节日快乐。通过这些节日活动引导幼

儿从小学习分享与付出的意义，并逐步学着参与社会活

动，承担社会责任。

结束语

幼儿园开展的食育活动，能辅助幼儿教师及时发现

幼儿存在的不合理餐桌行为和饮食习惯，并通过多样化

实践活动，纠正幼儿的不合理行为，促使幼儿树立节约

意识、养成良好的饮食习惯，为幼儿的健康成长奠定

良好的基础。在幼儿园食育课程中传承和弘扬中华优秀

传统文化，能够促进幼儿对我国传统饮食文化的了解，

感受我国传统饮食文化中蕴藏的智慧结晶。将中华优秀

传统文化与幼儿园食育课程相融合，是传承发扬优秀传

统文化的有效途径，能够为幼儿开拓更加广阔的发展空

间，为其日后成长发展奠定良好基础。
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