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借助绘本改善幼儿进餐行为的研究
刘爽露　严　俊

（湖北理工学院，湖北 黄石 435003）

摘要：幼儿是国家的未来，幼儿的成长应当受到社会各

界的重点关注。良好的进餐行为是幼儿健康成长的基础，然

而幼儿不良进餐行为却是普遍存在，对幼儿的身心健康都会

产生很大的影响。本研究从影响幼儿进餐行为的因素出发，

探究绘本在改善幼儿进餐行为的作用，如激发幼儿食欲、为

家长和幼儿传递正确理念、为幼儿教师创设情境教学提供支

持等多方面，旨在为家长和教师提供引导幼儿养成良好的进

餐行为的方法。
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饮食是人们生活的基本需求，人的健康成长需要来自种类

丰富的食物，才能补充各种人体所需的营养，而个人的饮食习

惯和营养搭配更是影响身体健康的重要因素。人的饮食习惯是

逐渐养成的，来自家庭的影响非常大。

在《3—6 岁儿童学习与发展指南》中讲到在幼儿家长与

幼儿教师的指导下，3 到 6 岁的幼儿应当做到不偏食，有着较

为良好的饮食，而 4 到 5 岁的幼儿在此基础之上则有更高的要

求要做到均衡饮食。在幼儿的生活习惯的培养目标中，不偏食

在幼儿 5 岁以后就没有被确切的要求了，这是因为幼儿在 5 岁

前就应当做到均衡饮食的好习惯。

不良的进餐行为不仅影响着个人的发展还会造成巨大的食

物浪费，《中国幼儿教育》的周刊主编艾琳曾经考察过两千多

所幼儿园后指出：如果一个幼儿园每天在餐桌上浪费一斤的粮

食，那么一年下来这些浪费的粮食足够满足一家三口吃上五年。

每年我国粮食浪费的数目十分惊人，然而与此形成鲜明对比的

是还有很多人却吃不饱饭。这种不经意的浪费触目惊心，发人

深省。

本文旨在通过选择贴近幼儿生活的绘本，引导幼儿欣赏精

美的图画，激发兴趣，去想象经历各种情境。通过与饮食相关

的绘本，试着引导幼儿去品尝不种食物，帮助幼儿养成良好的

进餐行为进而更加健康的成长。

一、绘本阅读

绘本是幼儿学习的重要工具，绘本的内容丰富多彩，能调

动多种感官，幼儿能从中体会到不同的生活方式，不同的人、

事、物，以及许多无法直接获得的生活经验，无形之中开拓视

野，丰富生活经验。借助绘本阅读可以帮助幼儿养成良好的行

为习惯。

《3—6岁儿童学习与发展指南》中指出：“应当借助图画、

绘画等多种方式，激发幼儿的学习兴趣，培养前阅读能力。”

良好的行为习惯对幼儿的一生有很大的帮助。不光要用绘本，

还要在绘本的选择上下功夫，幼儿园教师与家长应当以幼儿心

理发展水平为前提去挑选，寻找符合幼儿兴趣的，选择与幼儿

年龄和智力发展水平相适应的绘本。故事内容要具有趣味性，

有一定的知识性，将经典有趣的故事与饮食相联系。优先选择

经典绘本，这样才能保证内容、人物塑造、色彩搭配以及构图

都经得起研究。

二、绘本在改善幼儿进餐行为的作用

（一）绘本符合儿童早期阅读的特点和习惯

根据皮亚杰的思维发展理论来看，幼儿处于具体形象

思维发展阶段，他们对事物的理解主要依赖于具体的形象

事物，而绘本以图画为主，字少但画面却很丰富，以画传

达故事情节，使阅读变得更为简单。绘本所展示的食物，

都是作者精心创造的，大多数的食物看着都很美味，形象

也都是非常活泼、可爱并且幼儿化的，很符合幼儿的审美

特点，很容易使幼儿对各种食物产生亲近感和浓厚的兴趣。

绘本中各种精美的食物看起来美味诱人，种类繁多，充分

刺激了幼儿的感官体验，很容易使幼儿产生联想，激发幼

儿的食欲。如《好吃的点心》系列绘本，绘本中的人物在

进餐的过程中，吃起食物都是非常开心的样子，这为幼儿

提供了正面学习的对象。

绘本中故事的情节也是十分有趣的，这些故事都十分

贴近幼儿的想象，激发幼儿积极的情绪体验，将故事中的

食物与幼儿的积极情绪联系起来，提升食物的吸引力。绘

本以多种多样的方式呈现了故事的趣味。例如，《汤米的

摩天三明治》借助夸张的手法展现故事的趣味；《我绝对

绝对吃番茄》借助想象的方式展现故事的趣味；《云朵面

包》则是以奇幻的方式展现故事的趣味。绘本中的食物形

象都很贴近幼儿，它们是怎么来的，在它们身上又发生了

怎样有趣的故事呢？通过一个个可爱的故事把食物的特点、

做法讲述出来，拉近了幼儿与食物的亲近感，自然也就会

愿意去品尝它们。

（二）绘本可以改善幼儿的进餐软环境，从而改善幼儿的

不良进餐行为

家长可以结合绘本讲述有趣的故事，让孩子们知道不能偏
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食，光只吃一种食物，而要均衡饮食，这样才能有拥有一个更

加健康的身体。例如，《汉堡男孩》中主人公维尼不喜欢吃蔬

菜，几乎从来不吃，而汉堡才是他最爱吃的，除了汉堡其他的

什么也不要。维尼的妈妈劝告他如果一直只吃汉堡，将来变成

一个大汉堡。等到有一天，维尼真的变成了一个大汉堡，他伤

心不已，小朋友和小动物们都追着他想要咬他一口，后来维尼

听了妈妈的话改掉了原来的坏习惯，终于他又变回来了；《胖

国王瘦皇后》介绍了一位只喜欢吃吃喝喝而又不喜欢运动的国

王与一位每天因疲劳过度而不想吃东西的皇后，告诉幼儿不光

吃得太多而且吃得太少都会对身体产生不良影响，要均衡饮食；

《肚子里有个火车站》中借助火车里小精灵生动形象的展示食

物在我们体内消化的过程，给幼带来儿最直观的感受，从而让

幼儿知道不能暴饮暴食、吃太凉的东西、吃不健康的东西，否

则就会对我们的身体造成伤害。幼儿和家长们一起阅读绘本里

生动有趣的故事，同时家长给与适当引导，幼儿不仅能改善偏

食问题还能学习到营养均衡的知识。

（三）游戏与绘本相结合，共同改善幼儿进餐行为

幼儿园教师在引导幼儿的过程，透过绘本，吸引孩子的

注意力，营造丰富的故事情境，让幼儿主动投入学习当中，

自发产生期待，激发学习动机。挑选具有鲜明主题的绘本，

创设相关的情境，引发他们的积极情绪，使幼儿在故事情境

中能愉快地学习。以食物制作为主题的绘本，如《妈妈买绿豆》

中幼儿教师可以结合故事中的情境，让孩子们学会制作绿豆

汤；《米饭最棒了》中，幼儿教师可以幼儿如何制作美味可

口的米饭。在游戏活动中要充分发挥幼儿的主体作用，加之

适当的引导，在游戏中健康成长。在食物制作的过程中，孩

子不仅能体会到主动参与的快乐，更能在多次的尝试中体会

到食物制作的艰辛与粮食的来之不易。以农作物的种植为主

题的绘本，如《它们是怎么长出来的》介绍了各种蔬菜的种

植和生长过程，借助绘本来告诉孩子种子是如何发芽，该如

何照料植物生长，同时创设情境让幼儿亲自体验，懂得农民

伯伯种植粮食的辛苦与粮食的来之不易，使孩子们更加懂得

珍惜食物。以食物与健康为主题的绘本，如《香喷喷的食育

绘本》系列绘本，讲述了四种颜色的健康精灵带领幼儿畅游

食物王国的故事，将抽象的营养知识变得具体形象，生动形

象地向幼儿传递了正确的饮食观：红色健康精灵象征着肉类、

鸡蛋、牛奶，绿色健康精灵象征各种水果蔬菜，黄色健康精

灵象征米饭面条等各种主食，白色健康精灵象征小苏打、味

精等各种调料。《香喷喷的食育绘本》介绍了各种各样的食物，

帮助幼儿建立了均衡饮食的观念，使幼儿懂得饮食健康与茁

壮成长之间的关系。

三、结语

幼儿是祖国的未来，应当受到广泛的关注，幼儿的教养任

务重大。良好的进餐行为是对幼儿基本的教养任务之一，其

特定的身心发展特点决定了传统的说教方式不能起到较好的作

用。绘本图画丰富，语言简单，在改善幼儿进餐行为有着较为

良好的促进作用，借助绘本来为幼儿介绍食物的知识，更能吸

引幼儿的兴趣，激发幼儿的食欲。

家园合作，运用绘本在学校和家园共同联合，传递正确饮

食理念，使家长与教育者有一个正确的饮食观，从生活中的点

滴来使幼儿逐渐改善饮食习惯，这样才能为幼儿提供正确的引

导，协助幼儿建立良好的进餐行为。透过绘本，可结合榜样教

育，情境教学等多种方式，为幼儿创设良好的环境。
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