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[摘  要] 《3-6 儿童学习与发展指南》中指出：“健康是指人在身体、心理和社会适应方面的良好状态。幼儿阶段是儿童身体发育和技能发展

极为迅速的时期，也是形成安全感和乐观态度的重要阶段。良好的生活习惯和基本生活能力是幼儿身心健康的重要标志。帮助幼儿养成良好

的生活与卫生习惯，提高自我保护能力，形成使其终身受益的生活能力和文明生活方式”。幼儿期正是生长发育迅速期，也是各种良好习惯养

成，智力发展 佳的年龄阶段，从小养成良好的进餐习惯是促进其生长发育的重要保证。但幼儿挑食、浪费等不良饮食习惯严重影响着幼儿

的身体健康发育，甚至会造成幼儿营养不良的问题出现。基于此，因此，本文通过菜园种植活动，纠正幼儿的不良饮食习惯。 
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随着人们的生活条件越来越好，人们在吃、穿、住、行等方面也得

到了极大的改善，孩子们在一日三餐方面也变得越来越挑剔，很有可能

在该吃饭的时候挑食或者主餐吃的很少，或者浪费粮食等现象，这种进

餐习惯对幼儿来说是十分不健康的。为了让幼儿养成良好的进餐习惯，

我们通过菜园种植体验活动对幼儿进行正确引导，促进幼儿在吃饭方面

养成按时进餐的好习惯。 

1 培养幼儿良好进餐习惯的重要性 

小班的幼儿大多存在挑食的不良饮食习惯，不利于幼儿的身体健康

发育，在对当前幼儿饮食调查研究中发现，对于幼儿的良好的饮食习惯，

大多家长是重视的，但在培养的过程中，方法引导不向，许多家长经常

会利用“威逼利诱”，这样的方法不仅很难纠正幼儿的不良饮食习惯，甚

至会适得其反。而通过菜园种植，可以让幼儿在体验活动中走进食物，

并逐步加深对食物的了解，认识不同食物的营养结构以及对身体生长发

育的重要性，从而在潜移默化中促进幼儿养成良好的饮食习惯。 

2 菜园种植体验活动对幼儿进食习惯的培养策略 

2.1 菜园种植亲子活动，强化幼儿健康饮食意识 

当今，“食育”备受幼儿教育关注，为增强幼儿健康的饮食习惯、“食

育”意识，我们可以结合实际情况合理地开展菜园种植体验活动，让幼

儿在体验中走近不同的食物，较为全面地了解食物的本质，比如不同食

物的营养结构、生长特点等。现阶段，家园合作教育已经被广泛应用到

幼儿教育工作中，开展种植活动可以利用开放日，采取亲子种植的方式，

活动中，教师可以让家长多为幼儿讲述食物的营养价值，尤其是对幼儿

身体成长的重要性，不断培养幼儿养成不挑食的良好饮食习惯，促进幼

儿的健康成长。如，家长可以带领孩子到超市买一些植物种子，如，黄

豆、绿豆等，然后回家后与幼儿一起进行胚芽种植，在家长的共同参与

下，帮助幼儿更好地认识到植物，而且，幼儿在种植体验的过程中，也

能够了解食物来之不易，更了解不同食物对自身健康成长的重要性，进

而达到强化幼儿食育培养的效果。 

2.2 在菜园种植体验活动中走近食物 

不良的饮食习惯主要的形成原因是幼儿对所接触的食物没有足够的

认识，因此通过种植活动让幼儿了解不同的食物十分重要。我们在幼兒

园中可定期举办户外种植活动，春暖花开的季节，在老师的带领下，孩

子们走进菜园，与同伴一起动动手，看着不同的蔬菜一天天长大，孩子

们在体验食物种植的辛苦，知道食物的来之不易。同时在动手的过程中，

老师给他们讲解知识，比如不同的蔬菜食物有什么营养价值等，而且种

植体验活动中，能够让幼儿更全面地认识和了解各类蔬菜，让幼儿了解

不仅是肉类能够给他们的身体补充营养，蔬菜也是他们长身体过程中不

可缺少的重要组成部分，进而有效改善幼儿偏食的不良习惯。 

例如，可以通过开展全过程种植体验，让幼儿了解食物从种植到桌

面上食用的整个过程，其中经历播种、作物发芽、枯萎，甚至遭受病虫

害、气候影响等过程，体会到生命的可贵与大自然的不可违抗，系统化

地贯彻从田间到餐桌的全方位饮食教育，不仅可以帮助学生建立正确的

饮食态度，同时在从一颗种子到变成桌子上的佳肴的整个过程中，更能

让孩子深刻体会到生命的历程，特别是在孩子在餐桌上见到自己种的植

物时，不仅会抛弃以往讨厌的情绪，甚至会将它变得格外珍惜，进而帮

助幼儿养成良好的饮食习惯。 

2.3 加强对幼儿用餐的指导和教育 

在小班幼儿良好进餐习惯的培养过程中，教师的教育和引导是一个

必不可少的环节，是在园期间有效开展幼儿良好进餐习惯培养的关键所

在，教师一定要在幼儿园教育活动中抓住一切有利机会，对幼儿开展良

好进餐习惯培养。菜园种植活动中蕴含着丰富的教育契机，这些教育契

机可以为开展幼儿良好进餐习惯教育培养提供有效的平台。教师在教育

教学活动中应该抓住这些教育契机，通过采取丰富的教学手段提高教学

效果，帮助小班幼儿形成良好的进餐习惯。 

综上所述，在当前幼儿教育中，对幼儿的良好行为习惯以及健全的

人格素养培养是 为关键的，尤其是饮食习惯备受关注。结合实际情况

利用种植体验活动的方式进行幼儿饮食习惯培养，可让幼儿更深入地了

解食物、认识食物，对培养幼儿的健康成长有着重要的作用。当然，在

种植体验活动开展的过程中，应注重活动开展的适应性、安全性，才能

将其作用充分发挥出来。 
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