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育儿知识：
肥胖儿童饮食和运动指导



一、饮食

1、吃得快容易长胖。一般人在进餐20分钟左右才会感到吃饱了，吃得太快的孩子在自己感到吃饱之前已经不知不觉吃多了。

2、进餐前可先喝点清淡的汤，用小碗盛饭，荤素搭配，增加粗纤维食物，饮食不要太精细，可食用一些体积庞大易有饱腹感而热卡含量低的蔬菜，如莴苣、黄瓜、笋、冬瓜、萝卜等。

3、避免零食，如热量很高的薯片、巧克力、饼干等。少吃糖果、奶油等甜食及油炸类食品。少喝饮料，一方面饮料多含糖，另一方面一些添加剂也对孩子不利。

4、改掉不良习惯：嗜肉，嗜甜食，吃得太快，吃了不动，长时间静坐，边看电视边吃零食，饮食不规律，经常以高热量洋快餐为主食等。




二、运动

坚持中等量有氧运动，如跑步、快步走、爬山、游泳、各种球类运动、跳操等。每天坚持半小时到一小时的运动量，最开始可从15分钟开始，逐渐增加运动量和运动时间，让孩子有个适应过程。家长也可陪同孩子运动，一方面锻炼身体，另一方面也给孩子一个榜样和督促。


注：家中可备体重秤，以空腹排泄完大小便后体重为准，前后对照，争取每周减重1-2斤，如孩子有进步，请给孩子表扬和鼓励，提高孩子减肥的信心。







主题目标：1.有观察的兴趣,初步感受秋天的美,会用优美的词语描述秋天的花、草、树木等自然景色。
2.会用多种自然材料(树叶、花瓣)等表现秋季的特征,大胆地进行创造性的造型活动。
3.对种植活动感兴趣,学习简单的种植方法(点种),能正确使用劳动工具,和同伴分享劳动经验。
4.注意保持手、脸和服装的整洁,并能根据气温的变化和自己活动的状况主动要求增减衣服。
5.喜欢做器械操,努力做到动作到位、有力,能协调地跳和钻爬。
6.认识数字6和7,理解它们表示的含义。会按照比较复杂的规律进行排序。
7.学习说唱风格的歌曲,按音乐节奏协调地做动作初步学会看指挥齐奏和轮流演奏。
8.能综合运用围合、架高等多种技能表现出秋天的景象。

第 十一 周工作计划
班级：中3班  实施主题：美丽的秋天  日期:11月11日—11月15日   带班老师：宁、吴老师
	工作要求
	1.会用多种自然材料(树叶、花瓣)表现秋季的特征,大胆地进行创造性的造型活动。（主题目标）
2.学唱歌曲《买菜》能唱清歌词，唱准曲调，初步表现歌曲的说唱风格。（主题目标）
3.在进餐时知道爱惜粮食,不挑食。（保育目标）
4.在入园时关注班级签到栏，发现班级同伴的出勤情况。（常规目标）

	星期
内容
	一
	二
	三
	四
	五

	
	接待
	1.热情接待幼儿来园，与幼儿有礼貌地打招呼。 
2.进行二次晨检，了解幼儿身体情况及检查幼儿口袋是否有小玩具等物品。

	晨间活动
	晨间游戏
	1.签到：能迅速找到自己的标记图案，根据小组签到。
2.重点区域：美工区：一盘水果:提供各色油泥和叶子、小棒等辅助材料，让幼儿学会用分泥、压坑、捏边等方法制作水果。
科学区：蔬菜切切乐:提供卷心菜、青椒、西兰花、青菜等蔬菜,引导幼儿用西餐刀切开蔬菜，观察蔬菜剖面。
3.晨间谈话：秋天的水果、秋天的农作物

	
	户外运动
	1.队列练习：练习两排变一排，插空。
2.律动、早操：师幼一起做操，鼓励幼儿动作合拍、到位。

	
	
	集体游戏：打地鼠
练习下蹲起立
	集体游戏：拍球过桥
边走边拍球
	集体游戏：小鼓咚咚
折返跑
	集体游戏：扔沙包
尝试投掷
	集体游戏：夺红旗
直线快跑15米

	
	
	分散活动：重点指导平掷薄片
	分散活动：重点指导手部抓握
	分散活动：重点指导按照箭头骑行
	分散活动：重点指导手脚协同爬行
	分散活动：重点指导正确滑行的姿势

	学习
活动
	健康：小兔采蘑菇
双脚直线两侧跳跃
	语言：彩色牛奶
感知喝牛奶的变化
	数学：蔬菜卡片接龙
按照特定规律排序
	音乐：买菜
知道菜场里多种多样的蔬菜
	社会：田野里有什么
有去过田野的经验

	上午
游戏
	角色游戏
	区域游戏
	角色游戏
	区域游戏
	角色游戏

	下午
户外
活动
	科发室
	二楼建构
	生活室
	骑行游戏
	乐高

	日 常 生 活
	1.散步时观察种植园的蔬果，认识秋季的时令食材如南瓜、草头等。
2.午餐前引导幼儿认识盘中的蔬菜，说一说吃蔬菜的好处，鼓励幼儿多吃蔬菜。

	家长工作
	1.请家长与幼儿共同收集秋果和蔬菜，带到幼儿园来进行整理、分类和展示。
2.鼓励家长带幼儿去菜市场参观、买菜，感受秋天蔬菜种类的丰富。

	环境创设
	继续收集秋季的植物、水果、农作物的照片和实物展示在主题墙和自然角中，感受秋天的气息。

	本周反思
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表扬栏：光盘小能手
严  霄    杨照临    王安然
吴述卿    徐李昕    宋倾允    
小小智多星
        沈希瑜    邓予哲    高曼灵
        李雨衡    赵明宸    刘珞然
运动小健将
        叶晞妍    张铭艺    孟圣晞
        王安然    林姝睿    何  牧
        
   







[bookmark: _GoBack]温馨提示：秋冬季传染病预防小知识
一、流行性感冒：简称流感，不同于普通感冒，是常见的急性呼吸道传染病，具有很强的传染性，主要通过打喷嚏和咳嗽等飞沫传播。
1、 一般表现为急性发病，有高热，体温可达39-40℃，伴畏寒；
2、全身中毒症状重，如乏力、头痛、头晕、全身酸痛；
3、常有咽痛，咳嗽。

二、水痘：是一种急性传染病，1-14岁为高发年龄，传染性很强。主要经过呼吸道飞沫或直接接触传播。
1、可出现发热、头痛、全身不适等症状，发病24小时内出现皮疹，皮损呈现由细小的红色丘疹→疱疹→结痂→脱痂的演变过程；
2、皮疹先发于头皮、躯干受压部分，呈向心性分布，即躯干部最多，头面部次之，四肢较少，手、足底更少。

三、流行性腮腺炎：冬春季常见，多见于5-15岁的儿童和青少年，主要通过呼吸道飞沫传播。
1、大多数急性起病，有发热，体温可达39℃以上，可伴畏寒，咽痛、头痛、全身不适等症状；
2、腮腺肿痛最具特征性，一般以耳垂未中心，向前、后、下发展，边缘不清；张口、咀嚼（尤其进酸性饮食）时疼痛加剧。
应 对 措 施：
1、勤洗手。进餐、如厕、接触钱币等情况下都要洗手。要用流动的清水、使用肥皂彻底洗净双手。
2、多喝水，饮食合理，多吃蔬菜水果，适当增加水和维生素的摄入。
3、搞好环境卫生，不要随意吐痰，经常开窗通风，保持室内空气新鲜。
4、搞好个人卫生，勤洗晒被褥、勤换洗衣服。
5、生活有规律、保证睡眠，并注意保暖，提高免疫力。坚持体育锻炼和耐寒锻炼，适当增加户外活动，但雾霾天不要晨练。
6、咳嗽、打喷嚏时捂住口鼻，或带口罩出门，防治污染空气。
7、尽量减少与呼吸道传染病患者及其家属的密切接触。
8、免疫预防。流行季节前可进行相应的预防接种。
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