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食育也就是食物教育，其主要目的就是为了帮助我们形成

良好的饮食习惯。随着时代的变迁和进步，我们物质生活得到

大大满足，生活水平获得很大提升，饮食结构变化也非常大[1]。

然而饮食习惯却没有向着好的方向发展，很多疾病都是人们不

健康的饮食习惯而导致的，如：肥胖症、心血管疾病等等，幼

儿身体素质也在不断下降，很多幼儿因为不健康的饮食而出现

了过度肥胖的问题，对幼儿身体健康带来严重威胁。除此之

外，还有一些幼儿存在浪费食物、挑食等问题，这些问题的存

在都凸显了食育的重要性[2]。如今，食育已经成为幼儿教育体

系中重要构成部分，主要是因为这一阶段幼儿味觉非常敏感，

并且幼儿在3岁到6岁之间是形成饮食习惯的关键时期，如果

在这一阶段没有纠正幼儿挑食等不良习惯，这些不良习惯很有

可能一直陪伴幼儿成长。所以幼儿园教师可以通过开展多样化

食育活动，让幼儿在客家饮食文化的影响下逐渐纠正不良饮食

习惯，促进幼儿身心健康发展。

一、幼儿园食育课程开展现状

在对学龄前儿童身体健康情况和营养情况调查中，发现学

龄前儿童普遍存在挑食、偏食的问题，并且学龄前儿童更加喜

欢吃垃圾食品，缺少良好的饮食行为习惯[3]。并且城市地区学

龄前儿童和农村地区学龄前儿童身体健康情况和健康情况呈现

出很大差距，城市地区学龄前儿童在饮食中摄入过多的脂肪和

能量，对果蔬类食物摄入量比较少，很多儿童都存在不同程度

肥胖问题，农村地区儿童则因为微量元素摄入量不充足而存在

营养不均衡问题。就整体来看，学龄前儿童身体质量情况并不

理想，加强幼儿食育课程建设幼儿尤为必要。近年来，社会对

于健康教育的关注度不断提升，国家和相关部门给予健康教育

一定重视和支持，但是食育课程开展情况并不理想，尤其是幼

儿园食育课程建设还存在很多问题没有得到有效解决[4]。例

如，幼儿园食育课程开展缺少适合幼儿的教材，当前所使用的

教材内容不便于幼儿直接理解；幼儿园缺乏专业的食育教师或

幼儿营养师，难以为食育课程开展提供专业教师队伍支持；食

育课程主要以说教的方式进行，缺少实践活动场地，而幼儿园

的相关配套设施也尚不完善，幼儿很少有机会亲自接触大自

然，很难在实践活动中树立正确饮食观念，影响幼儿园食育课

程教学成效。而造成以上问题的存在主要受到以下几方面因素

的影响：

第一，受到我国传统饮食结构的影响。在过去，受到家庭

收入的影响，人们的饮食主要以蔬菜、谷物或是薯类食物为

主，肉类食物往往是餐桌上的稀缺物，饮食结构中，高膳食纤

维类食物占据很大一部分，而脂肪、蛋白类食物占比相对较

少。长此以往，人们在潜意识就会认为肉类食物要素食类食物

更好吃。随着家庭收入的增多，肉类食物成为餐桌上的家常

菜，脂肪类和蛋白类食物摄入量也要远高于高膳食纤维类食

物。

第二，受到家庭饮食习惯的影响。对于幼儿来说，他们的

饮食习惯主要受到家庭饮食习惯的影响。幼儿在与父母接触的

时间最长，父母的饮食观念、饮食行为习惯会直接影响到幼儿

的饮食习惯。幼儿学习能力比较强，他们也会模仿父母在饮食

过程中的一些不良行为习惯，如果父母存在偏食、多食的问

题，那么幼儿很容易形成不好行为习惯，而父母如果存在暴饮

暴食的情况，幼儿肥胖率也相对更高。

第三，受到社会环境的影响。随着快餐行业的快速发展，

各种高热量、高卡路里的食物和饮料备受幼儿喜爱，一些家长

将快餐作为幼儿每天正餐，很少会考虑快餐是否能够满足幼儿

每日所需营养，这些饮料和食物的大量摄入只会导致幼儿热量

摄入过多，增加幼儿肥胖概率[5]。再加上很多家长没有从小培

养幼儿运动习惯，再加上肥胖的影响，导致幼儿运动机能下

降，影响幼儿身体健康。
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二、幼儿园食育课程建设路径

1.在幼儿园中营造良好的食育环境

对于幼儿来说，他们处于什么样的环境，就会成长为什么

样的人，所以在幼儿园食育课程建设中，应当加强食育环境建

设，为幼儿营造良好的饮食教育环境，帮助幼儿形成良好的饮

食行为习惯和观念。在食育环境建设时，教师可以在教室中或

是活动室中为幼儿布置一些与饮食有关的内容。例如，教师可

以将农作物盆栽摆放在活动室，带领幼儿一起观察农作物是怎

样生长的，并安排幼儿轮流照顾盆栽；可以在教室内张贴什么

是有利于身体健康的食物，什么是不利于身体健康的食物，让

幼儿通过这些图片学会区分什么食物是垃圾食品，了解垃圾食

品对身体的危害；教师还可以结合客家饮食文化，在教室走廊

等位置张贴动画、卡通形式的客家饮食文化餐桌礼仪有关内容

等等。通过在幼儿园营造良好的食育教育环境，让幼儿可以通

过潜移默化的方式来接受饮食教育。

2.以客家饮食文化为基础，开展多样化食育活动

对于幼儿来说，食育课程开展不应当只局限于说教式的教

学模式，还应当结合幼儿认知特点和喜好，开展多样化食育活

动。随着时代的发展变迁，如今客家人在食物制作过程中依旧

延续着以往的礼仪和制作技艺，这充分说明客家饮食文化作为

优秀传统文化具备很高的文化价值和育人价值，也正因如此，

客家饮食文化得以代代相传。因此，教师可以以客家饮食文化

为基础，将客家饮食文化融入到食育活动当中，借助客家饮食

文化来帮助幼儿树立良好的饮食习惯。客家饮食文化已经有了

百年的发展历史，而客家饮食文化的融入不仅可以激发幼儿对

饮食的兴趣，还可以实现对客家饮食文化的传承发展。在客家

饮食文化中，不同节日有着不同的饮食和故事，教师就可以根

据这些传统节日来为幼儿开展饮食教育，让幼儿体会客家饮食

文化魅力，并引导幼儿树立正确的思想价值观念。例如，在端

午节到来之际，教师就可以组织幼儿一起动手包粽子，让幼儿

在包粽子活动中认识端午节，体会传统节日的魅力；在冬至到

来之际，教师可以组织幼儿一起来动手制作珍珠丸等等，这样

不仅可以锻炼幼儿的动手能力，还可以调动幼儿对饮食的兴

趣，为食育课程有效开展奠定良好基础，让幼儿在优秀传统文

化的影响下慢慢形成良好的饮食习惯。

3.开展客家饮食文化为主题的实践活动

在幼儿园食育课程建设工作当中，食育课程构建应当紧紧

围绕这一阶段幼儿年龄特点，通过多样化实践活动，让幼儿在

实践活动当中学习饮食知识，并在教师的引导下树立正确的饮

食认知和习惯，以达成幼儿园食育目的。幼儿园教师可以开展

以“我的小菜园”为主题的实践活动，为幼儿准备一些葱、

蒜、生菜或是胡萝卜种子，指导幼儿自己亲自动手种植蔬菜。

教师可以结合不同年龄阶段幼儿布置不同的任务，小班阶段幼

儿动手能力相对较差，可以让他们种植一些相对简单的农作

物，如：种植蒜苗等等。而中班和大班的幼儿动手能力和理解

能力相对较强，可以适当提升蔬菜种植难度，如：种植地瓜等

等。同时，教师还应当让幼儿认识到蔬菜种植过程的不易，在

日常生活中要避免浪费食物。幼儿园教师还可以开展以“我是

厨房小能手”为主题的实践活动，可以将幼儿种植的蔬菜作为

原材料来制作简单的食物，也可以为幼儿准备其他制作食物的

材料，让幼儿亲自动手来制作食物。

客家饮食文化中非常注重养生，并且客家人在饮食养生方

面有着独特的见解和经验。基于此，教师可以将客家饮食文化

中的养生之道也融入到主题实践活动当中，为幼儿树立健康饮

食观念，让幼儿认识到健康饮食的好处。例如，教师可在食物

制作过程中为幼儿讲解客家人食物烹饪常用的几种方式，如：

煮、煲、蒸、烩、炖，并帮助幼儿认识到，这几种烹饪方式可

以更好保留食材原有味道，并且不会破坏食材中的营养成分，

食用后身体可以吸收更多的营养物质，帮助自己健康成长。同

时，教师还应当让幼儿认识到什么是不健康的食物烹饪方式，

如：煎、炸、烤，并告知幼儿这种烹饪方式会破坏食物中的营

养，还会产生有害物质，会导致我们生病，所以在日常生活当

中也要尽量少吃这些煎、炸类的不健康食物。通过主题实践活

动的方式，不仅可以让幼儿认识到食物的来之不易，还可以认

识到什么是健康的烹饪方式，以及健康饮食的重要性。

4.在食育课程中引入礼仪教育

学龄前儿童知识获取能力比较强，模仿能力也比较强，对

于他们来说，一天内大部分时间都是在幼儿园中度过的，因此

幼儿园教师要想帮助幼儿形成良好的饮食习惯，还应当在这一

时期加强幼儿饮食礼仪教育，可以将客家饮食礼仪融入到食育

课程当中，让每一位幼儿都可以成长成为一名懂礼仪的好孩

子。

当前不少幼儿在吃饭前不愿意主动洗手，在进餐过程中还

经常和其他大喊大叫，还有一些幼儿会拿着餐具和其他幼儿打

闹等等，这些都是缺乏饮食礼仪的表现。为此，幼儿园教师可

以引入客家饮食文化，要求幼儿餐前、餐后要洗手，在进餐过

程中要保持安静，吃饭时要细嚼慢咽，不可以大声喧哗，餐具

使用要做到轻拿轻放，不可以将自己餐具对准其他幼儿，在吃
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饭完毕后要及时将餐具摆放整齐，将桌面清理干净。需要注意

的是，只是在食育课程中对幼儿开礼仪教育是远远不够的，还

需要在幼儿吃饭的过程中要多提醒，帮助幼儿形成良好的饮食

习惯。

5.用传统节日和文化习俗丰富幼儿园食育课程内涵

幼儿园食育课程开展过程中，存在教学内容偏离幼儿认知

特点的问题，导致食育课程开展成效不理想，不利于幼儿健康

成长。为此，幼儿园可以借助幼儿们所熟知的传统节日或是二

十四节气等内容，将其与饮食文化进行融合，丰富食育课程内

涵。在幼儿园食育课程中，教师可以引入客家饮食文化，首先

用幼儿可以理解的方式来为他们讲解客家有哪些饮食文化、客

家传统美食有哪些，可以通过视频的方式或是动画的方式帮助

幼儿认识，然后再帮助幼儿了解不同节日、不同节气到来时，

客家人会制作什么样的美食，为什么会制作这些美食。如：到

了夏季炎热之际，客家人会制作清补凉，清补凉是一种药膳，

具有清热的作用，教师也可以在夏季到来之际为幼儿制作清补

凉让幼儿亲自品尝；在清明节，客家人会制作小吃清明桃，这

种小吃有着驱寒的作用。通过这种方式，不仅可以帮助幼儿了

解不同节日的客家风俗，还可以帮助幼儿认识不同节气、不同

节日中，饮食所发挥的重要作用，帮助幼儿树立健康的饮食习

惯。

6.家园合作，提升幼儿园食育课程建设效果

培养幼儿良好的饮食习惯、树立正确饮食观念，只是依靠

幼儿园单方面努力是远远不够的，还需要幼儿家长的共同配

合。为此，在幼儿园食育课程建设过程中，还应当构建家园合

作关系。家园合作可以通过以下两种方式来实现：

第一，线下合作。

幼儿园可以邀请幼儿家长参与到食育课程当中，可以通过

开展多种形式线下亲子活动，让幼儿在家长的带领下更好形成

健康的饮食习惯。幼儿园可以在周末组织“小当家”为主题的

亲子活动，要求幼儿协助父母一起制作食物，并且要求幼儿亲

自参与到食材购买、清洗、制作、摆放以及最后的清理环节当

中，让幼儿做厨房的小主人，而家长则是帮助幼儿正确购买食

材、做食材料理等等。在这个过程中，幼儿可以认识更多食

材，提升他们的学习能力和动手能力，拉近亲子之间的感情，

为家园合作食育课程顺利推进奠定良好基础。

幼儿园还可以开展健康饮食习惯知识展览活动，要求家长

和幼儿共同制作健康饮食卡片，说一说自己所了解的健康饮食

习惯、哪些食物是健康食物、哪些烹饪方式是有利于身体健康

的。相反，也可以说一说不健康的食物或是烹饪方式。然后将

自己制作的小卡片张贴在展示栏中，以便于其他幼儿和家长共

同观看。通过这种方式可以丰富幼儿和幼儿家长的健康饮食知

识，提高家长对幼儿健康饮食的重视。

第二，线上合作。

线上家园合作可以借助微信、QQ、电话、在线课堂等多

种方式来实现。现阶段，很多家长都对健康饮食方面的知识缺

乏了解，自己也存在很多不好的饮食习惯。为提升幼儿园食育

课程教学效果，还需要转变家长饮食观念和习惯，在家中为幼

儿营造良好的饮食环境。为此，幼儿园可以通过创建微信群或

是QQ群的方式，对家长开展幼儿食育有关知识宣传教育，提

高家长重视，可以定期分享一些幼儿健康饮食小知识，帮助家

长掌握食育技巧。同时，教师也可以及时借助微信向家长反馈

幼儿在园内的饮食情况或是存在一些不良饮食习惯，提示家长

配合教师一起纠正幼儿不良饮食习惯，也可以要求家长将幼儿

在家中的饮食情况进行反映，通过双向沟通来提升家园共育效

果。

结语

当今社会，人们对健康饮食的关注度越来越高，食育的重

要性也得到进一步凸显。不正确的饮食习惯和观念不仅会造成

食物浪费，还会损害身心健康。健康的饮食习惯需要从小培

养，食育课程也因此成为幼儿园教学体系的一个重要部分。客

家饮食文化有着百年历史，对提升食育课程开展效果有着积极

作用。因此，在幼儿园食育课程建设过程中，应当将客家饮食

文化融入到食育课程当中，并采取多样化教学活动来帮助幼儿

树立正确的饮食观念和行为习惯，使幼儿实现健康成长。
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