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摘 要：幼儿阶段是幼儿身体发育和智力发展的重要阶段，同时也是培养幼儿良好饮食习惯的

重要时期。为了促进小班幼儿养成良好的饮食习惯，家长与教师作为教育者，要及时观察生活

中幼儿的不良饮食习惯，通过正确方式进行干预及纠正，促进幼儿健康茁壮成长。本文发现存

在家园进食标准不一致导致幼儿无所适从、家长频繁催促引发幼儿进食焦虑、园方不能及时指

导家长进行饮食习惯培养的问题。根据幼儿年龄特点，家园应加强沟通，树立正确的饮食教育

观念，共同制定幼儿科学的饮食教育方针，共同培养幼儿良好的饮食习惯。
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一、研究背景及意义

饮食习惯是指个体在后天生活中逐渐养成的固定的饮

食行为方式[1]。小班阶段是幼儿从家庭开始向幼儿园过渡，

是培养良好行为习惯的重要阶段。《幼儿园教育指导纲要（试

行）》指出要培养幼儿良好的饮食、睡眠等生活习惯和生活

自理能力。幼儿健康的饮食习惯和卫生意识还未发展成熟，

在这一时期若能采取科学的措施，针对性地对幼儿的饮食行

为进行引导和塑造，便能有效改善小班幼儿的饮食问题[2]。

小班幼儿入园期最大的难题之一就是饮食习惯的培养。

幼儿的饮食习惯会影响影响幼儿本身的身心健康，也影响其

家长的工作、生活。通过总结有效培养幼儿饮食习惯的策略，

让幼儿爱上饮食，形成良好的饮食习惯，这不仅有利于教师

解决工作中的实际问题，也有助于家长培养孩子正确的饮食

习惯和学习科学育儿的方法技能。

二、家园合作视角下小班幼儿饮食习惯培养中存

在的问题

（一）家园对幼儿进食标准不一导致幼儿无所适从

研究发现，少数小班幼儿能在家独立进食，更多的小班

幼儿还是依赖家长进行喂食，多数幼儿在家吃饭时注意力不

集中。在与孩子共同进餐时，大部分家长倾向于做一些与吃

饭毫不相关的事，如玩手机、看电视，只有少部分家长专注

于进餐本身，做到“饭不语”。绝大多数幼儿不论是在幼儿

园，还是在家庭中，存在一定的挑食偏食问题，而面对此类

问题，绝大部分家长采用错误的奖励方法处理问题，在家庭

中，大部分父母宠爱孩子，不会强迫幼儿吃蔬菜，还会把一

些不喜欢吃的专门为其挑出来，只有少数的家长要求幼儿进

食营养均衡。并且很多幼儿在家经常吃零食，零食的饱腹感

让幼儿不再积极吃正餐，还有部门家长将零食作为听话孩子
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的奖励品，导致孩子喜欢吃零食，而不进行正常的一日三餐。

（二）家长频繁催促引发幼儿焦虑从而不愿意自主进食

在幼儿成长的过程中，家庭教育对于幼儿来说是十分重

要的。由于许多家长教育知识较少，不太了解幼儿的成长和

心理变化，并且工作压力较大，他们很少会注意到幼儿的照

顾工作，尤其是饮食习惯问题。大多数家长在幼儿进餐时频

繁催促幼儿快速用餐，仅有少部分家长会安静陪在幼儿身边

时不时提醒其用餐。当幼儿进餐时出现磨蹭、东张西望、玩

弄餐具、发呆等不良饮食习惯时，大部分家长们通常会出现

不耐烦、频繁催促幼儿这种不利于幼儿的行为，对幼儿进行

批评辱骂等，久而久之幼儿会感到焦虑，还会产生逆反心理，

故意和父母作对，甚至出现一些匪夷所思的举动，以至于到

最后不愿意自主进食。

（三）园方不能及时系统支持家庭对幼儿进行进食指导

幼儿园作为幼儿生活的重要场所，缺少对于幼儿饮食行

为的关注，并且培养幼儿饮食行为习惯的方式单一，仅仅局

限于幼儿在园时间。从整体来看，幼儿园对于幼儿饮食习惯

的培养不够重视，有些班级会根据本班幼儿实际情况，针对

性开展相关健康活动，并且教师也会注重日常生活中的引导

和示范，而绝大多数班级缺乏此方面的意识和实际行动。饮

食培养的教育活动局限于幼儿，缺少与家长的沟通联系，不

能很好利用家园互动的资源，缺少对于家长培养幼儿饮食行

为的指导，导致家长对幼儿的进食习惯及标准意识薄弱。由

此说明，教师在日常生活中不能自主询问家长幼儿的进食情

况，从而不能更好的给家长一些指导及建议。

三、家园合作视角下小班幼儿饮食习惯培养的策

略

（一）家园加强沟通树立正确的饮食教育观念

1.家长树立正确的饮食观念

家长作为培养幼儿饮食习惯的责任人，要树立正确的饮

食观念，以此为基础进行指导。小班幼儿的身体迅速，手的

动作逐渐变得灵活，可以掌握各种粗动作和一些精细动作。

由于身体发展的需求，小班幼儿爱动、好动，出现饮食不安

静现象。因此，家长要根据幼儿发展的需要，放手让幼儿去

感受和适应如何饮食，学习一些好的行为习惯，如饭前洗手、

饭后擦嘴、不挑食不剩饭、不讲话不乱跑等。当幼儿出现不

良饮食行为时，家长不要急于批评和训斥，要耐心地纠正幼

儿行为，为幼儿提供正确的引导。

2.家长树立饮食榜样

小班幼儿爱模仿，正是在模仿过程中成长、学习，家长

要根据幼儿模仿行为特点，树立榜样，帮助幼儿在进餐时保

持专注。首先，家长要为幼儿提供安静、轻松的进餐环境，

在进餐时，坐姿端正，不玩手机、不看电视、不狼吞虎咽，

指导小班幼儿正确使用筷子等餐具。另外，家长之间在进餐

时保持安静，不闲聊、不乱聊，不要对幼儿产生过多干扰。

其次，家长自身要养成良好饮食习惯，改掉挑食偏食的问题，

制止饮食浪费问题，勤俭节约，这样小班幼儿潜移默化得受

到影响，帮助幼儿形成健康饮食习惯。在幼儿成长的过程中，

家长应该发挥自己的责任和义务，培育幼儿也是一门必修课，

它并不是一个简单的过程，家长们可以通过网上收集信息，

丰富小班幼儿身心发展方面的知识，学习积累健康饮食的方

法，保证幼儿的营养均衡，做幼儿尽责的家长。

（二）家园加强沟通共同制定幼儿科学的饮食教育方针

1.教师引导家长形成正确的指导理念

教师拥有一定的理论基础，在培养幼儿饮食方面专业性

较强，因此，教师需要及时与家长沟通，给予家长一些引导

和建议。首先，小班幼儿的身心发展不健全，要根据每个孩

子的不同特点寻找不良饮食习惯的原因，针对性改善不善于

进餐的行为。其次，小班幼儿的思维特点是以直观形象思维

为主，此阶段的幼儿感官十分灵敏，善于运用感官去认识、

感知和理解世界，这要求教师和家长要以幼儿为中心，让幼

儿参与其中。在幼儿园中，教师可以开展小厨师等活动，在

家庭中，家长可以与幼儿一起种植蔬菜，让幼儿切身体验，

加深对食物的认识。最后，教师要引导家长采取适当的表扬

鼓励法，当幼儿在进餐时有所进步或表现良好时，家长要及

时对幼儿进行表扬，指出幼儿做得好的方面，调动幼儿进餐

积极性[3]。

2.家长以多种形式引导幼儿形成良好饮食习惯

小班幼儿的行为受情绪支配作用大，他们的情绪仍然很

不稳定，容易冲动，不能真正控制和调节情绪。并且比较依

恋父母和老师，尤其需要得到亲近人的鼓励和爱抚动作，喜

欢生动有趣的形式，说教只会造成幼儿反感。因此，想要培

养幼儿饮食的良好习惯，首先，应使幼儿明白均衡营养会带

给自己来诸多好处。教师可以建议家长平时通过讲故事、相

关的动画视频、绘本等活动培养幼儿饮食的良好习惯[4]。通

过绘本让小班幼儿了解不良饮食习惯对自己造成的危害，如

《如果不吃青菜》《肚子里有个火车站》《挑食的朵拉》《我

绝对绝对不吃番茄》等；通过绘本故事向幼儿们介绍一些好

吃又营养的食物，如《吃饱了吃饱了》《好吃的快到我嘴里

来》；家长还可以介绍食物的来源，让幼儿对食物更加了解，

如《食物从哪里来》《神秘面包小子》。其次，教师要将健

康饮食教学课程渗透到每一天的学习活动当中，在幼儿们饮

食之前，教师可以让他们先说一说今天吃了些什么？同时给

幼儿将蔬菜和水果含有丰富的维生素，将健康饮食教学渗透

到每一天中，进而来巩固幼儿对事物的认知。最后，教师和

家长要善于运用游戏的形式培养幼儿。在角色游戏中，让幼

儿在小厨房里练习一些技能，如学习洗菜、切菜、炒菜等，

体验游戏的快乐，养成热爱劳动、热爱饮食的良好品德。



教育研究
第 7 卷◆第 6 期◆版本 1.0◆2024 年

文章类型：论文 | 刊号（ISSN）：2630-4686 /（中图刊号）：380GL020

Copyright © This work is licensed under a Commons Attibution-Non Commercial 4.0 International License.

Education Research

89

3.以介绍当日菜谱形式吸引幼儿兴趣

在进餐之前，家长可以有针对性地让小班幼儿来讲述一

下今天的食谱，并让小班幼儿说一说菜品的营养，闻一闻不

同菜品的味道，充分调动幼儿食欲，改善幼儿挑食毛病，做

到营养均衡。很多情况下，幼儿在吃饭的时候会说不吃青菜

等，而此时家长可以通过让幼儿介绍菜谱，让幼儿明白该种

蔬菜的营养价值，多食用该种蔬菜的各种益处，如多吃蔬菜

长得既好看又高，还会变得很聪明；也要告诉幼儿不吃蔬菜

的坏处，如不吃蔬菜缺乏营养，身体长得慢，肤色也不好。

家长通过生动有趣的语言和幼儿一起介绍菜谱，小班幼儿逐

渐了解各种食物的价值，养成均衡饮食习惯。

（三）家园加强沟通共同培养幼儿良好的饮食习惯

每个幼儿都是一个独特的个体，具有不同的条件。教师

应根据幼儿的个体情况进行教育。例如，对于一个幼儿来说，

每顿饭总是在最后。老师发现她把饭放在嘴里久了没有咽下

去。据家长介绍，老师意识到幼儿从小就被养得比较细心，

从小就缺乏咬合训练。导致咬合效果不佳，不能咀嚼叶类蔬

菜。了解原因后，老师在课堂上给幼儿们讲解了一些营养和

饮食，同时与家长沟通，规定家长相互配合，在家里适量给

幼儿添加叶菜类蔬菜，多吃一些玉米等训练咬合的食材，让

幼儿多训练，吃饭的时候陪幼儿玩“粉碎机”、“搅拌机”

等游戏，帮助她训练咬合。经过一段时间的训练，幼儿的咬

合吞咽效果明显提高，进餐速度也快了很多。养成良好的饮

食结构后，幼儿不挑食，不挑食，营养搭配，身体素质更健

康。就这样，园内的老师们根据幼儿们的差异，纠正了自己

的坏习惯，逐渐塑造了幼儿们保持良好的生活方式。同时，

根据走访，家园同步改正幼儿们的坏习惯，起到事半功倍的

实际效果。一方面，合理促进家长对幼儿园管理的理解、应

用和相互配合。许多家长蜂拥而至，争取在家长开放日期间

展示幼儿们的组织和集体活动的机会，合理提升了幼儿园管

理的产品质量和效果。另一方面，合理利用家长资源，弥补

了幼儿园管理资源的不足，在合理的标准下促进了幼儿园管

理课堂教学的提升。最后，合理地促进了儿童良好行为的产

生，为他们的快速发展奠定了良好的基础。
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