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引言
作为一名幼师，一定要具有耐心，对待幼儿态度亲切，注

意自己的言行举止，一定要赢取他们的信任和爱戴，这样才能
够为日后工作的順利开展奠定良好的基础。在对幼儿的进餐活
动进行教育时，教师不能一味提倡孩子们吃得快、吃的干净，
而是需要更加看重孩子们吃饭的质量，即吃得好、吃得舒服，
没有发生各种不良现象，不会伤害到自身的肠胃和消化系统。

一、幼儿不良进餐习惯教育的影响分析
目前在多数幼儿园的幼儿进餐过程中，教师明确规定：吃

饭要保持安静、不允许幼儿间进行话语交流、吃饭速度要快、
不能随意走动等等一些限制幼儿进餐的规矩。事实上，幼儿进
餐时的诸多规矩，已对幼儿的身心健康发展产生了一些不良影
响。

1、影响幼儿的正常进食
一般来讲，幼师在引导幼儿进餐的过程中，会告诉他们保

持安静，从而避免意外情况的发生。每当进餐时间到来时，教
师常提醒幼儿：“不许讲话，好好吃饭”“快点吃、吃完可以
出去玩”等。教师对一些吃得慢的幼儿不断进行“善意”的督
促，有时甚至会把吃得慢的幼儿拉出来，分配到一个角落去。
长期处在这一进餐氛围下，不仅影响幼儿的消化和吸收而且会
容易滋生幼儿厌食等负面情绪。

2、不利于发展幼儿的同伴关系
在进餐过程中，教师要求幼儿各吃各的、不准东张西望

交头接耳，因此多数幼儿能按教师规定安分进餐。事实上在进
餐这一自由活动过程中，幼儿内心很渴望和同伴交流。幼儿在
进餐时通常会和周围的同伴交流自己周末要去哪玩、妈妈又给
买新玩具新衣服了等，在这一轻松愉悦的氛围下，幼儿边吃边
说，非但没有影响幼儿的正常进食，反而使幼儿心情愉快地完
成了进餐活动，另一面幼儿在这一轻松的氛围下锻炼了自己与
他人沟通的能力增进了同伴关系。

二、幼儿良好进餐习惯的培养建议
1、用不同的方式向幼儿传授正确进餐的知识
（1）儿歌
儿歌是我班孩子们很喜欢的，学的也特别快.所以我们设

计了一系列的进餐儿歌，例如：《香甜饭菜别送错》《吃饭
歌》等，这些儿歌配上了相应的动作，孩子们都非常感兴趣，
都能够朗朗上口，而在他们的读、念、做的过程中已经潜移默
化地记住了一些正确的方法，回家以后也会把这些儿歌念给家
长听，从而也间接地影响了家长，使这些方法能在平时的生活
中实施，渐渐的孩子也在快乐的学习中养成了良好的进餐习
惯。

（2）区域游戏
我们在餐前、餐后都会组织孩子进行“棒孩子”“夹豆

子”等游戏，幼儿从游戏中学会正确使用勺、筷，餐前洗手、
餐后擦脸等良好的行为习惯。从而顺利地让幼儿在对比中知道
怎样的进餐行为是正确的。

2、用灵活的就餐方式开展幼儿进餐活动
（1）师生共餐
幼儿阶段的孩子们对于他人的模仿能力极强，所以教师应

该以此为突破点，尽量在日常生活中与幼儿一起进餐，争取成
为孩子们的榜样。首先，教师应该掌握正确的用餐方法，在进
餐时举止适当，保持安静，久而久之，就会孩子们也会开始学
习起来，实现将榜样作用转化成实际行动的最终目的。

（2）开展游戏
爱玩是每个孩子的天性，所以幼儿园可以在幼儿进餐时采

用游戏的形式让孩子们学到知识。例如，教师可以引导幼儿自
愿结组，每组扮演一个家庭，孩子们可以自己选择喜欢的角色
进行扮演，为了达到激励的目的，这样一来，幼儿就会在心理

层面上树立起自己的进餐目标，并且整个班级也会在愉快的氛
围中快乐地完成进餐。

（3）进餐活动的数学教育
①小班
首先，在进餐活动中我们可以渗透分类教育，帮助小班幼

儿提高分类的能力，达成学习按物体的一个特征进行分类的目
标；我们还可以帮助幼儿认识“1”和“许多”及其关系；学
习用一一对应的方法比较两组物体的数量，感知多少和一样多
等方面的目标。

②中班
中班幼儿我们可以在进餐活动中进一步巩固幼儿的相关

数学知识和能力的同时，还可以利用一些特殊的进餐材料进行
进一步的数学概念的建构和提高。例如当进餐食品为蛋黄饼干
时，我们可以让幼儿按照老师出示的数字卡上的数量去取相应
数量的饼干，或者让幼儿按照自己的需要取相应的饼干，然后
要说出自己所取饼干的总数，并用数字表示出来。

③大班
到了大班，我们可以借助进餐活动进行10以内数的分解和

组成练习，进行10以内数的加减的运用和练习，帮助幼儿体验
总数与部分数之间的包含关系，部分数与部分数之间的互补关
系和互换关系。学习运用加减法解答生活中一些简单的问题。

3、运用多种方法，培养幼儿的进餐习惯
（1）情绪感染法
幼儿无法控制自己内心的情绪，喜怒哀乐全会表现在脸

上，且容易受到外界的影响。教师应当在日常生活中保持愉悦
开心的情绪，起到感染幼儿的作用。只有心情好了，幼儿在进
餐时才会有食欲，才能拥有健康的身体。如果遇到一些棘手的
状况，教师也不要慌张，正确引导孩子走出误区。只有教师用
自己积极乐观的情绪去感染幼儿，才能改正他们不良的进餐习
惯。

（2）榜样示范法
教师可以在网络上搜集一些具有教育意义的小视频或者小

故事，然后在日常的教学活动中进行播放，以期能够成功引起
幼儿的注意，并开始纷纷模仿其中的榜样进餐，争取做到在吃
菜的同时注意均衡饮食，不要单纯地吃菜或者吃饭，帮助他们
形成正确的进食方式。

4、家园配合，鼓励幼儿正确进餐
（1）在园里，教师鼓励幼儿“少盛多添”
幼儿园的幼儿存在一定的年龄差异，在进餐过程中也会有

差别。年龄小的孩子食量小，吃的并不多，所以教师应当鼓励
其“少盛多添”。

（2）在家里，家长密切配合，多表扬
在集体生活中，大部分幼儿通过老师的引导、教育开始慢

慢地不挑食了。不过教师与家长之间的沟通表明，一些幼儿在
家里仍有不良的进餐习惯。我们每学期都会把家长请进园让家
长了解幼儿在园时的日常表现。在教师对家长进行信息反馈过
程中，要做到客观公正并且要适当地鼓励。

总之，每个幼儿都有其自身的特点，要想有效地帮助幼儿
克服不良习惯及解决进餐时出现的种种问题，教育方法就要因
人而异。但总的来说，教育者应创设良好的氛围，正面引导，
正面强化，坚持不懈，帮忙幼儿克服不良习惯，养成良好的进
餐习惯。
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如何培养幼儿良好的进餐习惯
薄海艳

(辽宁省盘锦市盘山县实验幼儿园  辽宁 盘山 124100)

[摘 要]幼儿的进餐习惯与其成长和学习紧密相关，进餐习惯的好坏直接影响到其成长和学习的好坏。因此，当前大多数幼

儿园都十分重视幼儿良好进餐习惯的培养。然而，由于进餐指导本身的科学性存在问题，许多幼儿园对幼儿进餐习惯的措施培养

本身是存在瑕疵的。这些措施其实并不利于幼儿良好进餐习惯的养成。基于此，当前对幼儿良好进餐习惯的培养问题进行探讨具

有重要意义。
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