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引言
目前，很多幼儿园教师由于不注重培养幼儿们良好的进

餐习惯，导致幼儿在进餐的时候状态不断。对于幼儿来说，他
们的身体正在生长，需要补充所需的营养，因此，很多的家长
会担心自己的孩子在幼儿园里能否顺利进餐。为此，教师要在
幼儿园里培养幼儿自主进餐，尝试让他们通过自己的能力完成
进餐，从而改掉过于依赖的习惯，培养幼儿的独立能力。通过
幼儿自主用餐活动，为幼儿的学习与发展带来了希望。作为幼
师，在幼儿进餐方面的教育还有待进一步的改进和钻研，学会
站在幼儿的角度去审视他们的生活质量，会让教师们有一个全
新的思考，尝试去引导培养幼儿们自主开放的科学进餐。

一、幼儿进餐中存在的不良问题
（一）饭前饭后不注重洗手
在幼儿园里，大部分的幼儿在吃饭前不洗手，而有一些幼

儿就直接用手抓食物来吃。这是一个很不好的习惯，对于幼儿
的身体健康带来了影响。所以，教师要帮助幼儿把不洗手的坏
习惯予以纠正。不过，幼儿在幼儿园即使养成了洗手的习惯，
但是到了家中，很多家长宠爱孩子，管教也不严格，不注重饭
前洗手的习惯，导致幼儿还是无法真正养成良好的习惯。所以
对于幼儿良好习惯的养成，不仅仅是幼师的责任，还是父母的
责任。作为父母，要限制孩子的行为，不要高兴就随便孩子做
什么都行，要想让孩子在健康的环境中成长，就一定要让幼儿
把坏习惯加以改正，因此，家长需要与老师进行配合。

（二）幼儿进餐需要老师喂
很多幼儿的年龄很小，但各方面的肢体协调能力已经有所

变化了。但是，很多的家长认为幼儿还小，不要培养他们的自
主动手能力，长此以往下去，依赖上父母给他们喂饭了，自己
不主动进餐，这就直接导致幼儿在幼儿园吃饭的时候，也要老
师来喂饭，如果教师很忙的情况下，很多幼儿就不吃饭或者没
吃饱。

（三）挑食严重，营养不均衡
有一些幼儿，不管是在家中还是在幼儿园，都只吃肉类食

品，一定也不喜欢吃蔬菜，荤菜的进食量大于蔬菜。这在健康
饮食中，是不科学的，会使营养吸收不均衡，脂肪变多，体型
容易偏胖，维生素的摄人量不足，导致影响发育。事实上这些
原因很大一部分是因为家长过于溺爱，却是忽略了营养均衡的
重要性。比如，很多幼儿喜欢吃一些油炸食品，长辈们也不限
制幼儿的食用量，随意摄取高脂肪类食物，不利于幼儿养成良
好的饮食就餐的习惯。

二、培养良好的习惯是基础
良好的规则是保证自主午餐顺利进行的前提。就餐模式的

改变以幼儿为主，必须建立一定的规则。
（一）遵守进餐的规则
当幼儿们开始进餐的时候，教师不仅要让幼儿认同进餐

规则，还要在进餐时切实落实起来。教师要示范给幼儿看从而
引导他们反复的操作，等到流程已经很熟悉的时候为止。对于
在进餐中很遵守规则的幼儿，可以给予激励和赞扬，也可以在
每组中选出表现好的幼儿来进餐管理员，负责提醒在进餐中的
幼儿，要按照规则进餐。在进餐过程中，出现幼儿做得不规范
的，要予以合理的引导，帮助他们逐渐改正不良习惯。在教师
和通本的督促下，逐步养成文明的就餐行为及自主进餐的有秩

行为。
（二）师生共同参与，制定和商讨进餐流程
教师与幼儿可以讨论关于在自主式进餐的时候需要遵守

什么的规则等相关问题。同时，教师也可以帮助幼儿，自行制
定他们认为的进餐规则。教师可以先提几个在日常进餐的时候
会发生的问题，如“吃饭前应该做什么”“第一次自主盛饭应
该多少？”“遇到食物残渣要怎样处理”“吃饭的时候手上有
脏东西了怎么办”等，让幼儿产生思考，进一步引导他们接下
来该怎么做，然后可以给他们进行分组，每个组讨论具体的步
骤，经过讨论会共同制定规则：餐前“六步”洗手法洗手；餐
具由值日生负责分发；幼儿第一次自主盛饭注意平均量的掌
握，可以再添，盛饭时要排队；幼儿自己需要提供残渣盘的，
将吃剩下的物渣集中倒到残渣盘中，进餐结束将残渣盘的物品
集中倒到垃圾桶；手脏之后要先洗手再用毛巾擦干；幼儿将碗
筷放入对应小筐内，便于清洗等等。幼儿只有自己参与制定活
动规则，才能理解规则制定的原因，从而更好地遵守规则，同
时也培养了幼儿思考问题和解决问题的能力，以及自主参与性
提高了。

三、创设温馨环境，以促进幼儿自主进餐
（一）通过实施“自主式”进餐，本质上满足了幼儿自

由发展的需求。在幼儿园的午餐桌子上，教师提供筷子和勺子
供幼儿自行选择，这给为不怎么会使用筷子的幼儿有一个适应
筷子的过程；还能满足幼儿对于不同菜品的需要，有了更多自
主选择的空间。自主午餐的实施，使幼儿具有良好的饮食和卫
生习惯，获得了生活技能，更是无意间内化了社会性技能。同
时，自主午餐不仅让幼儿学会自我服务，还增强了幼服务集体
的意识，使幼儿全面健康向上的成长[1]。

（二）菜谱介绍，引起幼儿食欲。
为了激起幼儿的食欲，教师可以通过拍照图片的形式给幼

儿介绍今天的菜谱都有些什么，并请幼儿猜猜这些菜的味道如
何，以激起幼儿们对午餐的兴趣。幼儿们往往会很快被午餐中
的色、香、味所吸引，能有效地激发想吃的欲望[2]。

四、结束语
综上所述，幼儿的身体处于成长发育的阶段，幼儿的食

品安全需要幼儿园领导们予以高度重视，严控食品质量，确保
菜品新鲜，做好对食品的每个环节的监督，满足幼儿在成长发
育阶段的需要。不光如此，除了严格控制幼儿地膳食安全营养
外，老师还要积极培养幼儿养成良好的进餐习惯，要饭前洗
手、不挑食以及自主进餐等，让他们自主动手完成进餐的过
程。在成长阶段需要要补充营养，对于挑食，老师要采取一些
奖励的方式来鼓励引导幼儿不要挑食，如果幼儿改正了不良的
习惯，教师可以给幼儿评小红花等。当然，除了让幼儿在园里
养成良好习惯外，在家里也需要家长的积极配合，养成自主进
餐，不光是老师的职责，更是家长的职责，需要两者共同配合
监督。
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论幼儿园实施“自主式”科学进餐的有效策略
凌立

(武进区刘海粟艺术幼儿园 江苏 常州 213100)

[摘 要]在幼儿园里，幼儿的进餐是教师的日常工作。良好的饮食有助于幼儿的成长发育，这也是培养他们养成良好进餐习

惯、自主进餐能力的阶段。自主进餐是幼儿在幼儿园一天当中不能少的环节。在进餐中，良好的营养摄取有利于幼儿健康成长。

在幼儿时期，幼儿的进餐习惯是可以培养的，作为幼师，要对幼儿的不良行为习惯进行纠正，培养自主式进餐习惯，本文探讨了

幼儿在园内进餐的时候所存在的问题，并提出了如何实施“自主式”科学进餐的对策，希望幼儿在进餐方面的问题能得到有效改

善。
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