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小班幼儿良好进餐习惯养成的指导策略研究
赵羚茜

（成都市龙泉驿区十陵小学附属幼儿园  四川  成都  610110）

[摘　要]小班是幼儿习惯养成的关键期，良好的进餐习惯是良好生活习惯的一种。然而现代家庭独生子女居多，幼儿已成

为家庭的核心，这使孩子养成了“饭来张口”的不良饮食习惯，存在挑食、厌食等行为，进餐习惯较差。本研究旨在针对小班

幼儿在进餐过程中存在的问题，结合自身教育实践，探索培养小班幼儿良好进餐习惯的策略，以供教育借鉴。
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《指南》中健康领域“生活习惯与生活能力”目标下，

对3-4岁幼儿进餐行为方面提出明确要求。例如：“在引导下

不偏食、挑食。喜欢吃瓜果、蔬菜等新鲜食品”、“在提醒

下，饭前便后能洗手”等。这不仅体现出国家对于幼儿营养

状况与健康的关注，也体现出良好进餐行为对幼儿良好习惯

养成的重要作用。

然而在当今社会中，大多幼儿为独生子女，隔代教育现

象严重，家长包办代替、宠溺幼儿。同时，不少家长在对子

女的教育中存在着重智力开发，轻行为习惯培养的现象，导

致幼儿存在挑食、厌食等现象，特别是小班的幼儿，独立性

差，依赖性强，午餐时有的幼儿坐在座位上不知所措，看着

别的小朋友吃饭，自己却不肯动手。如何帮助幼儿养成良好

的进餐习惯？为此，我结合自身教育经验，浅谈几点意见经

验。

一、进餐环节中存在的问题

小班幼儿身心迅速发展，表现出独立的心理倾向，喜欢

自己尝试做事情。但是由于身体机能尚未发展成熟，通常表

现出手眼不协调、小肌肉动作不灵敏等现象。再加之家长的

包办溺爱，小班幼儿在进餐环节中主要表现出以下问题：

（一）情绪不稳定，不愿主动吃饭

幼儿离开家庭进入幼儿园，是向社会迈出的第一步，

生活环境发生了很大的变化，幼儿对周围环境感到陌生。通

常表现出哭闹不止、吵着要妈妈喂；有的则是坐在座位上发

呆，不愿吃饭；还有的拒绝教师喂饭，打翻饭碗等现象。由

于生活环境的变化，幼儿还未与老师建立信任感、依恋感，

缺乏安全感，情绪不稳定，不愿意吃饭。

（二）未掌握进餐技能，独立进餐困难

进餐时，会有幼儿在座位上哭闹，等待老师来喂；一些

自己主动吃饭的幼儿，有的不会拿勺子，舀饭时动作笨拙、

吃力，舀不起饭菜而将其洒在桌上、地上、衣服上等；有的

将饭菜包在嘴里，不会嚼细吞咽；有的不会包鸡蛋等带皮的

食物。出现这些行为，一方面是老师引导不够，没有引导幼

儿掌握进餐的基本技能。另一方面，家长也忙于工作，或教

育观念未转变，认为孩子小什么都不会，进而进餐活动由成

人包办。从而导致幼儿强烈的依赖性以及进餐技能的严重缺

失。

（三）存在偏食、挑食的不良进餐习惯。

在进餐环节中，每组幼儿餐桌上的渣盘里总会堆满食

物。遇到自己不喜欢吃的食物，幼儿总是会拒绝。造成这样

中行为的原因在于家长从未或者很少给幼儿提供某种食物，

家长的饮食习惯也会影响到幼儿；此外，幼儿的牙齿还没有

完全发育好，对纤维食物不能充分咀嚼；幼儿的脾胃不适、

情绪不稳定等都会导致幼儿偏食、挑食。

（四）进餐习惯尚未养成

幼儿在进餐时，尤其是在集体进餐环境中，表现出随意

行为较多。进餐时喜欢与同伴讲话；有的幼儿吃得太快，还

未嚼细就已经吞咽了；有的幼儿则是一口饭要嚼很久都不吞

咽，碗里的饭菜都已经凉了等。

二、进餐习惯养成的指导策略

《指南》中指出：“为有效促进幼儿身心健康发展，

成人应为幼儿提供合理均衡的营养”，“帮助幼儿养成良好

的生活与卫生习惯，提高自我保护能力，形成使其终身受益

的生活能力和文明生活方式”。针对小班幼儿在进餐环节中

出现的问题，教师要结合幼儿的年龄、心理特点，有针对性

地实施教育策略，采用环境熏陶、说做结合、情境模拟等策

略，帮助幼儿克服情绪焦虑，愿意主动在幼儿园主动进餐，

不断提高进餐技能，懂得不挑食、不偏食，养成良好的进餐

习惯。

（一）发挥环境的暗示教育作用，增强幼儿主动进餐意

识

环境是第三位老师，具有暗示作用。为克服幼儿陌生焦

虑的心理，教师可利用幼儿在家的依恋物（如：绒娃娃等）

以及幼儿全家福，为幼儿营造温馨、熟悉的进餐环境，给幼

儿家的感觉，帮助幼儿找到熟悉感、亲切感。同时，幼儿在

进餐时，刻通过喊幼儿乳名，提醒进餐，给幼儿以熟悉感，

帮助幼儿主动进餐。

此外，充分利用教室墙面，采用同伴示范的方法，将正

确握勺、饭后漱口等步骤图呈现出来，让幼儿在潜移默化中

受到熏陶，养成良好的进餐习惯。

（二）发挥游戏的操作教育作用，帮助幼儿掌握正确的

进餐技能

小班幼儿年龄小，具有初步的手眼协调能力，具有好

动、爱游戏的特点。因此，可以充分利用短小有趣、朗朗上

口的儿歌，趣味十足的游戏，引导幼儿在边说边做中，掌握

进餐技能。并在愉快的游戏中，操作模仿，得到锻炼和提

升。在班级，可充分利用区角游戏的教育价值，设置“给动

物宝宝喂食”等游戏区，提供勺子、食物等，让幼儿在游戏

中得到模仿与锻炼。同时，在开设的“娃娃家”，引导幼儿

给“宝宝”喂饭，同伴相互交流与学习，增加幼儿的兴趣。

教师充分游戏的教育价值，帮助幼儿养成良好的进餐习惯。

（三）引导幼儿操作、体验，帮助幼儿克服挑食、偏食

的不良习惯

针对幼儿挑食、偏食的不良进餐习惯，教师可通过集

体教学活动，引导幼儿认识挑食、偏食带来的危害，帮助幼

儿懂得营养均衡的重要性。同时，为幼儿提供丰富的材料，

幼儿不爱吃的食物，自己动手做一做、玩一玩，不但愉悦身
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心，满足好动的特点，而且会对这些食物产生兴趣。在班级

开设“小厨房”等游戏区，教师通过简单的语言引导，带领

幼儿亲子参与小厨房的食物制作，帮助幼儿改善挑食、偏食

的不良习惯。

（四）长期坚持引导，在日常生活中巩固练习

习惯不是一朝一夕就能够养成额，它需要长期坚持和引

导。在一日生活中，教师要注重观察引导，加强个别指导，

不断重复与提醒，帮助幼儿养成良好的进餐习惯。

进餐前，引导幼儿坚持洗手，保持轻松、愉快的心情。

教师可利用有趣的小故事、形象的图片等，在餐前准备活动

中，提醒幼儿进餐要求。同时，对每天的食谱进行简单分

享，在进餐前激发幼儿的食欲，引导幼儿对进餐的食物产生

兴趣。

进餐中，教师以妈妈的口吻提醒幼儿注意进餐行为。

用言语引导幼儿不撒饭、细嚼慢咽等，帮助幼儿养成良好的

进餐习惯。同时，教师要多鼓励与表扬，并适时拍照，对幼

儿进餐行为进行及时的记录，作为集体教学的内容，及时分

享与总结。同时，在进餐中，采用少量多添、及时鼓励的方

法，引导幼儿多吃、吃好。对于幼儿不喜欢吃的菜，采用先

少舀一点，鼓励幼儿吃完后再来添，并及时鼓励，增强幼儿

的自信心与成就感。

进餐后，教师引导幼儿饭后漱口、安静休息等。利用墙

面，将整理步骤图及时更新并呈现与墙上，引导幼儿在与墙

面的互动中，规范自己的行为，帮助幼儿养成良好的进餐习

惯。

（五）家园共育，帮助幼儿养成良好的进餐习惯

教育家陈鹤琴说过：“幼稚教育是一件很复杂的事情，

不是家庭一方面可以单独胜任的，也不是幼稚园一方面单独

胜任的，必定要两方面共同合作方能得到共同的成效。”教

师可充分利用家园联系栏、家园联系手册、班级QQ群等沟通

渠道，向家长传达正确的教育理念，对幼儿园开展的相关活

动进行及时的分享，将教育活动延生到家庭活动中，得到及

时的巩固与提升。同时，开展家长讲座、家长讲堂等活动，

与家长交流教育困惑与意见，进行及时沟通。开展“家长进

课堂”活动，充分利用家长资源，发挥家长的教育价值作

用。家园达成教育一致，相辅相成，共同帮助幼儿养成良好

的进餐习惯。

（六）加强个别引导，给予及时的鼓励与表扬

幼儿存在个体差异，同一个班级的幼儿能力水平可能参

差不齐。作为教师，

应该加强进餐环节的观察与指导。通过撰写进餐观察

记录等方式，追踪幼儿进餐情况。针对某一进餐不良行为，

基于教育引导与干预。在区角游戏、生活环节等，加强个别

化教育，同时，引导小组间相互合作学习，通过同伴影响、

榜样示范等方式，改善幼儿不良进餐习惯。教师更应该敏锐

捕捉教育契机，对于幼儿的进步，应该给予及时的表扬和肯

定，强化幼儿的行为。

（七）建立“特殊幼儿”专案管理档案，追踪管理

对于一些肥胖、体弱、过敏体质幼儿，建立专门健康

管理档案，追踪幼儿身体健康情况。保教结合、科学营养膳

食，促进幼儿身体健康成长。坚持每月定期测量身高、体重

等，进行常规体检。教师通过运动、游戏等方式，帮助幼儿

加强身体锻炼，帮助幼儿养成良好进餐习惯。

（八）进餐环节习惯养成指导要点

小班幼儿年龄较小，动作发展尚未成熟。在实施进餐

环节时，幼儿园中教师、保育教师以及幼儿各环节的指导要

点，保证活动有序开展。

（1）教师层面

餐前：1）营造宽松、温馨的进餐氛围，安抚幼儿情绪，

为愉快的进餐活动做准备。2）提醒和帮助幼儿有序做好餐前

如厕、洗手活动。3）指导幼儿参与摆放餐具活动。4）用形

象有趣的语言，向幼儿介绍饭菜营养，激发幼儿进餐愿望。

餐中：1）指导幼儿正确使用小勺进餐，提醒幼儿喝汤是

两手端平饭碗，避免洒饭。2）关注个别不会咀嚼、吞咽有困

难的幼儿，及时给予指导和帮助。3）以亲切的口吻引导进餐

慢，胃口不好，身体不适等幼儿，纠正个别幼儿吃汤泡饭的

习惯。4）鼓励幼儿尝试学习吃带壳、带皮、带核、带骨食物

的方法。5）鼓励幼儿尝试各种食物，在教师帮助下能吃干净

饭菜。6）鼓励幼儿不挑食、不偏食。7）引导幼儿不把饭菜

放在别人碗里。

餐后：1）引导幼儿学习漱口的方法。2）有计划的组织

幼儿开展餐后散步、阅读等安静活动。

（2）保育员层面

餐前：1）洗干净双手，戴上手套、口罩。2）餐前20分

钟做好桌面消毒工作。3）保育员定时去取餐具及饭菜。

餐中：1）盛饭时动作要轻，能根据幼儿的进食量盛饭，

少盛勤添。2）帮助幼儿尝试自己端饭，提醒幼儿端平、慢

走、轻拿轻放。3）关注生病、有食物过敏史，少数民族幼儿

的进餐习惯，适当调整食物搭配。4）幼儿饭菜凉了，及时更

换。

餐后：1）指导幼儿学习将餐具分类放在指定位置。2）

鼓励进餐较慢等特殊儿童认真进餐。3）等待幼儿进餐结束后

进行湿性扫除。

（3）幼儿层面

餐前：1）以愉快的心情参与餐前准备。2）有序做好餐

前洗手、如厕活动。

3）参与摆放餐具的活动。

餐中：1）尝试自己取饭，做到端平、慢走、轻拿轻放。

2）能正确使用小勺，喝汤时两手端平饭碗，避免洒饭。3）

能不挑食、不偏食。4）尝试学习吃带壳、带皮、带核、带骨

食物的方法。5）知道不把饭菜放别人碗里。

餐后：1）能将餐具分类放在指定位置。2）餐后知道擦

嘴、洗手、漱口方法。3）餐后能够安静的参与活动。

幼儿期是习惯养成的关键期，这一时期良好习惯的养

成，将影响幼儿今后一生的发展，促进幼儿身心的健康成

长。幼儿的进餐习惯是可以通过教育来实现的。培养小班幼

儿良好的进餐习惯，要结合小班幼儿的年龄特点，采用有

趣、直观、形象的教学方法进行。同时，达成家园教育一

致，家园携手，共同努力，相信通过各方面的努力，定能帮

助幼儿养成良好的进餐习惯。
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