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第 十一 周工作计划
班级：小7班 实施主题：宝宝真能干 日期:11月10日-11月14日 带班老师：马、李老师
	工作要求
	1.喜欢听故事，知道故事中的主要任务和情节。（主题目标）
2.能根据物品的颜色匹配相同颜色的盘子。（主题目标）
3.天气变化时，能感知冷热，愿意配合教师增减衣物（如伸出胳膊穿外套）。（保育目标）
4.集体活动时，愿意坐在自己的小椅子上，不随意站起来走动。（常规目标）

	星期
内容
	一
	二
	三
	四
	五

	
	接待
	1.热情接待幼儿，与幼儿打招呼或者引导幼儿进行同伴间互动。
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：按时入园，坚持签到。
2.重点区域：美工区提供油画棒和画有小鱼、水草的背景图，幼儿用油画棒在背景上画圈圈表示小鱼吐泡泡。语言区提供数量充足、适合幼儿的绘本，幼儿自由阅读；提供故事盒子，供幼儿大胆表演故事
3.晨间谈话：不跟陌生人走、一人在家的时候、感恩有你。

	
	户外锻炼
	1.队列练习：尝试在教师带领下站成松散的队伍，知道排队是跟着前面的人走。
2.律动、早操：愿意跟着教师和同伴一起站到早操场地。不抗拒参与律动和早操活动。

	
	
	集体游戏：拍一拍
(球区）
尝试拍球
	集体游戏：走吊桥
(跑酷区）
尝试走绳子
	集体游戏：丛林冒险
(探险1区）
尝试爬攀爬架
	集体游戏：穿越火线
(探险2区）
尝试钻山洞
	集体游戏：赶小猪
(综合2区）
尝试运足球

	
	
	分散活动：重点指导如何拍球
	分散活动：重点指导保持平衡
	分散活动：重点指导爬攀爬架
	分散活动：重点指导弯腰走
	分散活动：重点指导用脚踢

	学习
活动
	语言：小兔乖乖
学说故事
	美术：花衣服
撕纸活动
	科学：可爱的金鱼
认识金鱼
	数学：分一分
颜色匹配
	健康：我会自己擦鼻涕
学擦鼻涕

	上午
游戏
	区域活动
	图书室
	区域活动
	区域活动
	区域活动

	下午
活动
	沙池
	区域活动
	沙池
	过家家
	骨碌碌小山坡

	日 常 生 活
	1.引导幼儿通过谈一谈自己会做的事情，体验和伙伴一起游戏、学习、成长的快乐。
2.学习自理能力的方法，尝试进行自我服务。

	家长工作
	1.家长在家培养幼儿爱护玩具，自己收玩具的良好习惯。
2.请家长在家中带幼儿进行一些简单的生活技能练习，如：扣纽扣、叠衣服等。

	环境创设
	重点创设“生活区”，张贴擦鼻涕、吃饭、刷牙等步骤图卡，供幼儿看图练习。

	本周反思
	





护好孩子的“秋膘”与健康
秋季气候转凉，昼夜温差大，空气湿度下降，秋燥渐显。对于 3-6 岁的学前龄幼儿而言，生长发育正处于黄金期，但脾胃功能较弱、免疫力待完善，饮食稍有不慎便可能出现口干舌燥、便秘、感冒或消化不良等问题。如何通过科学饮食帮孩子平稳度秋？关键在于把握核心原则、重点补充营养、合理搭配食材并避开常见误区，全方位守护幼儿健康。
一、把握秋季饮食核心原则：润燥、均衡、易消化
秋季干燥的气候最易伤及幼儿的津液，导致口干、鼻干、皮肤干、便秘等秋燥症状。因此，饮食上必须以“润”为核心，多吃生津养肺、滋阴润燥的食物。家长应当鼓励孩子多喝水，除了保证每日 500-800 毫升的温水外，还可以通过汤品、粥品和水果来补充水分。梨水、银耳莲子羹、蜂蜜水都是不错的选择，西瓜、梨、葡萄等含水量高的水果也应多安排。同时，中医认为“白色入肺”可以多选择白色或甘润的食物，如百合、银耳、山药、莲藕、荸荠、白萝卜等。百合粥能够润肺止咳，莲藕炖排骨可滋阴润燥，这些都很适合幼儿食用。
除了润燥，均衡膳食同样重要。秋季是幼儿身体修复与储备能量的关键期，需要保证蛋白质、维生素、矿物质等各类营养素的均衡摄入，避免因偏食导致免疫力下降。主食要做到粗细搭配，除精米白面外，可以适量加入小米、燕麦、玉米、南瓜等粗杂粮，这样既能增加 B 族维生素和膳食纤维的摄入，又能预防便秘。小米南瓜粥、燕麦红枣饭都是很好的选择。荤素搭配也要合理，动物蛋白和植物蛋白各占一半为宜。早餐可以吃鸡蛋配全麦面包，午餐安排清蒸鱼加豆腐煲，晚餐用鸡肉末炒蔬菜，这样的搭配既能满足营养需求，又不加重肠胃负担。易消化是秋季饮食的第三个重要原则。幼儿脾胃功能较弱，秋季如果进食油腻、难消化的食物，很容易引发腹胀、积食。因此，饮食应当以软、烂、温为主。烹饪方式要优先选择蒸、煮、炖，避免油炸、煎烤，减少油脂摄入。肉类可以做成肉丸、肉饼，蔬菜切小丁炒或煮软，水果打成果泥或切薄片。同时要严格控制生冷食物，即使孩子爱吃冰激凌、冰酸奶，秋季也要严格限制。寒凉食物会刺激肠胃，影响消化功能，水果最好从冰箱取出后放置常温再吃，酸奶也要提前半小时从冰箱拿出。
二、重点补充四大营养素，应对秋季特殊需求
水分补充在秋季尤为关键。幼儿活动量仍然很大，跑跳玩耍时会通过出汗或呼吸加快流失水分，家长需要主动提醒孩子喝水，而不是等孩子喊渴。3-6 岁幼儿每日饮水量约 1000-1400 毫升，这个量包含了汤、粥中的水分，具体还要根据活动量来调整。如果孩子尿色发黄、嘴唇干裂，就说明需要增加饮水。为了让喝水变得更有趣，可以用带刻度的卡通水杯，设置喝水小任务，比如“喝完这杯就能得到奖励”，或者煮水果茶，如苹果、山楂、红枣茶，这样能增加孩子的喝水兴趣。
维生素 A 和维生素 C 的补充也不容忽视。这两种维生素能够增强免疫力，保护黏膜健康，对预防秋季呼吸道疾病特别重要。维生素 A 的来源包括动物肝脏和深黄色、橙色的蔬菜，如胡萝卜、南瓜、红薯，以及深绿色蔬菜，如菠菜、西兰花。需要注意的是，胡萝卜需要用油炒或与肉类同炖，这样才能更好地吸收脂溶性维生素 A。维生素 C 则可以从新鲜水果和蔬菜中获取，如猕猴桃、草莓、橙子、柠檬，以及彩椒、番茄、芥蓝。早餐可以做番茄鸡蛋面，午餐拌彩椒丝，这样既能补充维 C，又色彩丰富，能吸引孩子的食欲。优质蛋白的充足摄入是支持幼儿生长发育的关键。秋季是幼儿身高、体重增长的冲刺期，对蛋白质的需求会增加。优质蛋白不仅容易吸收，还能促进抗体生成。鱼类，如鲈鱼、鳕鱼，刺少
易处理；禽类，如鸡胸肉、鸭肉，脂肪较低；蛋类，如鸡蛋、鹌鹑蛋；豆制品，如嫩豆腐、豆浆，都是很好的选择。建议每周吃 2-3 次鱼，每天 1 个鸡蛋，搭配豆腐汤，这样可以满足蛋白质需求。不过，添加新食材时需要排查过敏，观察 2-3 天，如果孩子出现皮疹、腹泻，可能是过敏，需要暂停并咨询医生。
[bookmark: _GoBack]膳食纤维的补充能够有效预防便秘。秋季幼儿活动量减少、饮食偏精细，容易出现便秘。膳食纤维被称为“肠道清道夫”，能促进肠道蠕动，软化大便。可溶性纤维主要来源于燕麦、苹果、西梅、火龙果、银耳等，可以煮成粥或打成果泥。西梅泥被称为“天然通便剂”，适合偶尔便秘的孩子。不可溶性纤维则来自绿叶菜、菌菇、粗杂粮，如芹菜、韭菜、木耳、金针菇、玉米、糙米，这些需要切小煮软，避免卡喉。
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