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在食育活动中培养小班幼儿良好饮食习惯的策略研究
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]本研究旨在针对小班幼儿存在挑食、偏食的不良饮食习惯，及进餐专注度不高的现状，以食育活动为载体，通过进

餐好习惯活动、常态化食育活动、家园合作活动三条路径，引导幼儿养成良好饮食习惯。
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一、问题的提出

《指南》指出：幼儿阶段是儿童身体发育和机能发展极

为迅速的时期，发育良好的身体、愉快的情绪、强健的体质是

幼儿身心健康的重要标志，也是其他领域学习与发展的基础。

小班幼儿年龄较小，存在不良饮食习惯，主要表现在以下两方

面：

（一）进餐时边吃边玩，进餐时间超过30分钟

小班幼儿年龄较小，动作发展尚未成熟，专注时间较短。

据调查统计，我班级幼儿仅10%的幼儿能够做到“吃饭时能做

到不随意走动”，30%的幼儿需要成人提醒；5%的幼儿“能在

适宜的时间（30分钟）吃好饭、吃饱饭”。

（二）不愿意尝试自己不喜欢或者没有吃过的食物，存在

挑食、偏食的不良饮食习惯

随着社会的快速发展，在城市化的生活节奏下，班级幼儿

较少接触真实的食物，缺少走进田园的机会，较少参与食材的

准备与制作体验活动，对食物缺少亲近感，没有深刻感受到食

物来之不易，从而倒饭菜，甚至大量浪费。

本研究旨在通过开展食育活动，帮助幼儿习得与食物相关

的知识，建立与食物的亲近感，从而改善小班幼儿挑食、偏食

的不良饮食习惯。同时，通过进餐好习惯活动，帮助幼儿提高

进餐专注度，做到吃饭不随意走动，不边看电视边吃饭，能够

在适宜（30分钟）时间吃完饭。

二、核心概念界定

（一）食育活动

国内关于食育的概念最初是由中国农业大学李里特教授提

出来的，李里特教授从日本留学回国后，将日本的食育理念引

进我国，他将食育定义为是培养良好饮食习惯的教育。

本研究中的食育活动是指通过食物知识、饮食习惯等知识

教育和植物种植、食育主题等体验活动，获得有关“食”的知

识和选择“食”的能力，建立与食物的感情，从而悦纳食物。

主要包括食育主题活动、餐前食育活动、幸福农场种植活动及

班级生活体验区活动。

（二）饮食习惯

在教育界，习惯是指与完成某种自动化动作的需要相联系

的、并经过练习而获得的动作方式。此种动作方式经常与自身

的某种倾向及需求相联系，如饭前便后要洗手。习惯是人在一

定情境下自动化了的动作系统，通过以上概念不难看出，习惯

是一种自觉的、固定的行为，一旦形成，就不容易改变。

本研究中的饮食习惯主要指幼儿在进餐环节中，不边吃边

玩，能在适宜（30分钟）时间吃好饭，愿意尝试自己不喜欢或

者没有吃过的食物，不挑食和偏食。

三、研究成果

（一）认识性成果

（1）食育活动的再认识

本研究中的食育活动是以建构主义为理论基础，基于幼

儿亲身体验、直接感知和实际操作的学习特点，幼儿与教师、

家长一起走进菜市、厨房、种植园，与真实的食物接触，获得

有关“食”的知识，提高选择“食”的能力，建立与食物的感

情，懂得惜食，从而养成良好的饮食习惯。

（2）饮食习惯的深刻解读

本研究中的饮食习惯是生活习惯内容之一，侧重幼儿营养

知识、饮食观念、饮食礼仪等，聚焦本研究中的小班幼儿，主

要以进餐环节为切入点，包括进餐技能、进餐礼仪、进餐行为

等方面，以帮助幼儿养成良好的饮食习惯。

（3）食育实施原则

对食育活动有更加深刻的认识，食育实施原则主要包括以

下几方面：

1）食育环境创设原则

适宜性原则：一是适宜幼儿的全面发展目标。食育环境创

设以儿童为本，从幼儿五大领域出发，适宜幼儿的全面发展。

二是适宜我园的食育课程目标。班级食育环创结合幼儿食育发

展目标，创设适宜儿童发展的环境。

参与性原则：第一，幼儿参与。食育环境创设要充分发挥

幼儿的主动性，积极参与到环境创设中来。第二，家长参与。

充分发挥家长资源，卷入家长参与到幼儿活动中，推动家园合

作。第三，教师参与。教师是统筹食育环境创设全局的人，也

是食育环境创设的参与者，需要积极发挥自身的主观能动性。

互动性原则：在食育环境创设中，应该提倡创设互动性

的、渗透性的、会说话的环境，能够幼儿关注，能够与幼儿互

动，潜移默化地影响幼儿。

动态性原则：食育环境应该根据课程内容、幼儿兴趣和发

展阶段等不断变化，幼儿是在周围环境的互动中得到发展的，

它是伴随着幼儿活动的开展而变化的。

2）食育活动实施原则

符合幼儿身心发展规律：例如，利用幼儿对鲜艳颜色敏

感的心理特征，引导幼儿以“红、黄、蓝”认识不同的营养元

素；利用幼儿直觉思维特征，引导幼儿以“五感”（看一看、

听一听、闻一闻、尝一尝、摸一摸）全面认识某一种食物的完

整属性；利用幼儿爱模仿的心理特征，引导幼儿模仿成人开展

种植、烹饪等活动。

坚持体验为主的方法：幼儿食育的终极目标不是为了让幼

儿懂得更多的营养知识，而是养成良好的饮食习惯。开展食育

活动的过程中，应变“被动接受”为“主动探究”，摒弃传统

的“老师说，幼儿听”的教学模式，活动地点不局限于教室，

生活中一切事物都是活教材，鼓励幼儿亲身体验、实际操作。

（二）操作性成果

（1）良好饮食习惯系列活动实施路径

依托食育活动，幼儿良好饮食习惯的培养主要包括进餐好

习惯活动、常态化食育活动、家园合作活动三条路径。

（2）常态化食育活动



·302·

教育研究

改变传统的说教教学模式，以体验式活动为创新点，引

导幼儿在直接感知、亲身体验、实际操作中，与本真的食材互

动，了解食物的基本属性，懂得健康饮食的重要性，养成良好

的饮食习惯。体验式食育活动主要包括食育主题活动、餐前食

育活动、种植活动、生活体验馆活动、班级生活区等。

1）食育主题活动

认识食物的基本属性，初步了解食物的营养价值，丰富饮

食观念、饮食文化、饮食礼仪等方面的经验，建立与食物的亲

近感，养成良好饮食习惯。

2）餐前食育活动

大胆分享自己获得的已有经验，同伴间相互学习，有效利

用餐前活动，激发幼儿

进餐的欲望，做好餐前准备。

3）种植活动

初步了解植物的生长过程，观察植物的生长变化，萌发照

顾植物的意识，体会播

种到丰收的喜悦，懂得爱惜食物，学会感恩。

4）生活体验馆活动

亲子动手操作，通过清洗、制作、品尝等基本步骤，体会

制作食物的乐趣，体会劳动果实的幸福感，激发幼儿接纳各种

食物，从而帮助幼儿养成良好的饮食习惯。

5）班级生活区

班级创设生活区，小班幼儿创设娃娃家，引导幼儿小组、

个别探究，追随幼儿兴趣，支持幼儿的持续深度学习，帮助幼

儿在游戏中提高生活技能，养成良好饮食习惯。

（3）食育活动实施策略

笔者通过实践与反思，研究出以食育活动为载体，帮助小

班幼儿养成良好饮食习惯的策略。

1）环境浸润策略——创设食育环境，浸润饮食教育

食育环境的创设作为一种隐性课程，在潜移默化中让幼儿

受到知识启迪和情感体验。环境的创设应该以儿童为本位，让

幼儿充分参与到环境创设中来，符合幼儿的年龄特点与兴趣需

要，让幼儿在与环境的互动中，自然而然地养成良好的饮食习

惯。例如，在班级食育环境创设过程中，可以利用教室墙面、

桌面、地面、玩具柜等，采用幼儿绘画表征、图片示范等方

式，以图加文的形式，将饮食习惯等内容张贴出来，发挥环境

无声的教育价值，在一日生活中，悄然影响着幼儿成长。

2）主题探究策略——实施食育主题活动，丰富饮食体验

集体绘本教学：教师可结合幼儿的兴趣，将绘本教学和饮

食文化、行为习惯相结合，选择与食物相关的绘本故事，引导

幼儿通过聆听生动有趣的故事环节、观察多彩的图片认识各种

食物，简单了解食物的营养价值。通过创设绘本阅读情景，让

幼儿在活动了解食物的属性、习得文明的饮食行为习惯。

餐前食育活动：笔者通过在实践中大胆尝试与反思，总

结出以下餐前食育小游戏。不仅能增强幼儿认识食物的兴趣，

还能进一步激发幼儿进餐的欲望，帮助幼儿养成良好的进餐习

惯。

食物百宝箱：将真实的食物装进一个大的黑色纸箱，幼儿

蒙眼伸手触摸，通过手部感知，说出食物的名称。教师在组织

活动时，可结合当日午餐食谱，提前准备对应的食材，幼儿游

戏结束后，不仅认识了食物的基本属性，还能在当餐中感受到

食物的味道及食物制作前后的形态变化。

击鼓传菜：以真实的食物作为游戏的道具，听到音乐声

后，开始依次向旁边的幼儿传递，当音乐停止后，拿到食物的

幼儿向大家介绍食物的名称、形状特征、营养价值等。

你说我猜：一名幼儿描述某种食物的基本特征，其他幼儿

根据自己的理解说出食物的名称。

手指、歌谣游戏：与食物相关的手指游戏及儿歌童谣。例

如：土豆、卷白菜、蛋炒饭、包饺子等。

开辟“食育图书区”：随着食育主题活动开展，师幼共

读、亲子阅读后的关于食物、营养、习惯的绘本可投放到某固

定区域，创设“食育图书区”，供幼儿餐前、餐后、离园前等

过度环节分享阅读。同时，在游戏区域活动中，供幼儿充分阅

读与表达，从而有效提高幼儿对饮食文化、饮食行为习惯的直

接经验，对健康饮食、良好饮食习惯形成更高层次的认识。

班级主题食育活动：基于幼儿兴趣和需要，挖掘幼儿可持

续深入探究的价值点，实施食育主题活动，在一系列探究活动

中，习得与食物有关的知识，提高选择“食”的能力，获得有

关饮食习惯的经验。

3）种植体验策略——开展种植研究，探究“食材”奥秘

班级植物角：创设班级植物角，鼓励幼儿种植简单的植

物，如：豆芽、葱、蒜等，初步了解简单土培和水培植物的

生长变化，感受照顾植物的责任与自豪感，敬畏生命，心怀感

恩。

幼儿园幸福农场种植园：利用幼儿园幸福农场种植园，

观察与记录植物的生长变化，从植物的播种、生长、收获过程

中，体会劳动的乐趣，感受到丰收的喜悦，从而懂得食物来之

不易，增进与食物之间的感情。

4）游戏激趣策略——体验游戏乐趣，激发食物兴趣

班级生活区：在班级创设生活区，师幼共同搜集与投放可

操作的食材与工具。在区角游戏中，幼儿动手操作，与食物互

动，进一步激发幼儿认识食物的兴趣，感受到制作的乐趣，在

玩一玩中，提高生活技能。

区角“娃娃家”：结合小班幼儿爱模仿的年龄特点，结

合班级区角“娃娃家”，将食育与饮食习惯培养有机整合。例

如，投放勺子、碗等材料，引导幼儿在游戏中提高进餐技能，

养成良好的饮食习惯；投放娃娃、小熊等材料，引导幼儿给

“宝宝”喂食，在照顾“宝宝”的情景中，体会到健康饮食的

重要性；投放蔬菜、水果等游戏材料，供幼儿在摆一摆、放一

放中，提高对食物的认识等。

生活体验馆：在幼儿园内打造生活体验馆，以幼儿兴趣为

出发点，根据幼儿的年龄特点、时节等因素，选择操作性强的

内容，开展体验活动。活动过程中采用认识食材、制作菜肴、

分享菜肴的步骤展开。邀请家长入园，参与体验馆亲子制作美

食活动，活动内容丰富，中秋节的月饼、清明节的青团、水果

拼盘、水果沙拉...在生活体验馆中，不再是传统的老师说教

式的教学，而是幼儿主动参与，亲身体验。
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