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关于培养幼儿自主进餐良好习惯的思考
黄娴睿

江西省抚州市保育院

[摘　要]在幼儿身体成长发育的关键时期养成良好的自主进餐习惯，是幼儿身体健康成长的根本保证，主动的进餐习惯对

幼儿来说是至关重要的，只有养成良好的进餐习惯，才能够使得幼儿拥有一个健康的身体。本文主要从以下三个方面对培养幼

儿自主进餐良好习惯进行思考和分析，分别是：开餐前进行言语诱导，进餐时开展情绪感染以及进餐后开展榜样示范，从而探

究有效培养幼儿养成自主进餐习惯的方法和策略。
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近年来，幼儿园进餐教育越来越受到家长和幼儿教师的

重视，开展幼儿进餐教育主要集中在小班阶段当中，这一时

期的幼儿有很多还不能适应幼儿园的生活，因此需要幼儿教

师给予正确的引导和管教，其中引导幼儿养成良好的自主进

餐习惯就是幼儿教师的主要职责之一，如果幼儿没有在小班

阶段养成良好的进餐习惯，那么将会影响幼儿未来的生活习

惯甚至是危害幼儿的身体健康，使得幼儿容易出现身体发育

不良，自身抵抗力下降等问题。

一、开餐前进行言语诱导

幼儿在午餐时间之前通常会进行大量的游戏和活动，

幼儿活动量的多少对于幼儿的进食量以及胃口有着很大的影

响。通常来说，男孩子的活动量要大于女孩子，因此大部分

的男孩子都会在进餐的过程当中吃的比女孩子要多。在幼儿

园当中，幼儿教师通常会在进餐的过程当中更多地会关注女

孩子的进餐过程，大部分的小男孩儿都能够进行自主进餐，

但是一些女孩子会在进餐的环节当中表现出过于腼腆，胆怯

以及害羞的情况。[1]

作为一名幼儿教师，在进餐之前，应当全面了解幼儿

的性格特点，重点关注性格腼腆，不爱运动的幼儿，一些个

性文静羞于表达的幼儿在进餐的时候很难表现出强烈的自主

性，所以需要幼儿教师通过言语加以引导，让幼儿慢慢适应

自己动手吃饭的过程。在开始进餐之前，幼儿教师可以用亲

切的语气来给幼儿介绍每一道菜的名称，让幼儿们近距离看

一看菜的样子，闻一闻菜的味道，通过调动幼儿的多个感官

来激发幼儿主动进食的欲望。此外，在进餐之前，幼儿教师

可以把善于自主进餐的幼儿与不善于自主进餐的幼儿安排坐

在一起，幼儿教师还可以与幼儿一同进餐，在进餐的过程当

中引导幼儿养成自主进餐的好习惯。

二、进餐时开展情绪感染

幼儿的情绪对于幼儿的行为影响重大，许多幼儿有着情

绪不稳定的特点，并且很容易受到外部环境的影响和感染，

在幼儿园当中，往往会出现一个幼儿哭，就能带动很多幼儿

一起哭的局面，这也充分的说明幼儿容易受到周围情绪的感

染。对于幼儿的这一特点，幼儿教师在幼儿进餐之前，应当

在幼儿当中营造出良好的氛围和环境，从而避免出现消极情

绪的影响，幼儿教师要尽力保证幼儿能够在进餐之前都有一

个愉快的心情，让幼儿对每天的进餐充满期待。[2]

例如，在刚刚开餐的时候，幼儿教师可以夸张地用鼻子

在空气当中使劲地吸一吸，并说：“小朋友们，你们闻到香

味了吗？马上要到开餐的时间了，我们来猜一猜今天有什么

菜好不好？”幼儿也会争先恐后地模仿幼儿教师的行为，在

空气当中使劲地闻嗅着菜的香味，并积极的猜想着今天可能

会出现在自己面前的蔬菜有哪些品种。这样在进餐的时候，

幼儿就会对今天的菜品充满期待，幼儿教师需要及时的表扬

那些猜对菜品的幼儿，从而使得这一部分幼儿对今天的菜品

感到满足，同时也能够激励其他没有猜对的幼儿在明天再接

再厉，通过猜测菜品的活动能够在幼儿进餐之前营造出良好

的环境和气氛，因而也能够起到良好的情绪感染作用。

三、进餐后开展榜样示范

在进餐完毕之后，幼儿教师也可以利用这一时机开展自

主进餐榜样教育，近年来，国家大力提倡光盘行动，鼓励和

倡导节俭行为，因此幼儿教师可以在每日用餐完毕之后检查

一下每一个幼儿的餐盘当中有没有剩余，对于做到光盘行动

的幼儿，幼儿教师应当给予及时的表扬和肯定，可以通过物

质形式，也可以通过口头的形式对幼儿进行鼓励。

起初幼儿教师应当以身作则，让幼儿看到幼儿教师能够

做到光盘行动，并且让幼儿在心中认可不剩饭是一种美德，

久而久之，幼儿就会被幼儿教师不剩饭的这一行为所感染，

能够下意识地模仿幼儿教师不剩饭的好习惯。除此之外，幼

儿教师还应当认真观察幼儿在进餐时候的表现，比如说可以

夸赞那些吃饭认真的幼儿，引导其他幼儿学习别人身上的优

点。在进餐之后，对于那些餐盘当中没有剩饭的幼儿给予肯

定，并让其他幼儿学习他人不剩饭，进食后桌上无食物残渣

等优点，幼儿的学习和模仿能力很强，因此通过树立模范榜

样的方式有利于纠正幼儿可能存在的一些不良习惯，帮助更

多的幼儿养成良好的自主进餐习惯并做到吃饭整洁，珍惜粮

食。

综上所述，在幼儿园的日常活动过程当中，幼儿教师可

以在日常的游戏和活动过程当中渗透自主进餐的好习惯，让

幼儿在日常活动的过程当中练习自主使用碗筷，自己端饭等

动作和行为逐渐养成自主进餐的好习惯，让幼儿懂得认真吃

饭的作用和重要性。久而久之，通过餐前的言语诱导以及情

绪渲染和榜样示范，能够有效地引导幼儿逐步建立起正确的

进餐习惯，让幼儿懂得自主进餐的重要性，从而帮助幼儿养

成不挑食，不浪费的好习惯。
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