
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.在主动参与春日观察、种植、郊游等活动中，感知和体会人

与自然、人与人之间的和谐关系，表现出一定的独立性，形成

主动、互助、合作的态度和行为。

2.能感知和发现春季气温的变化、人们活动的调整、生物生长

的显著变化等，感受春天生机勃勃的景象，理解春天是万物生

长的季节。

3.养成观察记录的习惯，学会用简图、符号、表格等方式记录

探索发现的过程和现象（如气温变化、植物生长、昆虫活动等），

提升科学探究能力。

4.会运用多种绘画工具（水彩、油画棒、毛笔等）和自然材料

（花瓣、树叶、石头等），并能创造性地运用这些材料进行艺术

表现，创作春天主题作品。

5.能用连贯优美、活泼轻松的不同唱法表现四三拍歌曲的不同

特点（如《歌唱春天》《柳树姑娘》），体验通过探索学会歌曲的

成功感与快乐感。

6.积极参加郊游、种植、春游计划等活动，会用多种形式（讲

述、绘画、表演、手工等）充分表达自己的经验、经历和情感，

提高讲述、绘画、表演等综合能力。

7.学习用目测和自然测量的方法（如用脚步、绳子、木棍等）

比较、区别物体的远近，并会用表格形式进行记录；初步认识

时钟，认识整点和半点，能将时间概念运用于春游计划、气象

记录等生活场景中。



第 七 周工作计划

班级：大 3 班 实施主题：我们在春天里 日期:4 月 13 日—4 月 17 日 带班老师：宁、吴老师

工作

要求

1.学唱春天相关歌曲，随音乐用肢体表现春天的意境。（主题目标）

2.感知春天的主要特征，了解动植物在春天的生长变化；知道春分、清明等节气，了解春天相关

节日与习俗。（主题目标）

3.进餐时向幼儿介绍春季时令蔬菜与水果，了解春季简单饮食常识。（保育目标）

4.合理分配值日生工作，增设自然角管理员岗位，引导幼儿负责给植物浇水、观察、记录，培养

责任意识。（常规目标）

星期

内容
一 二 四 五 六

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：益智区：提供春天拼图、排序卡、种子分类盒、动植物配对卡片。

建构区：提供积木、自然材料（树枝、石头），搭建春天的花园、春天的公园。

3.晨间谈话：春天到了、春天的变化、春天的植物、春天的活动。

户

外

运

动

1.队列练习：能自如的从一路纵队变成四路纵队。

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：瓢虫搬

家

匍匐爬行 阳光大运动

集体游戏：小兔踏

青

绕过障碍快速跑 阳光大运动

集体游戏：蚂蚁搬

豆

负重搬运

分散活动：重点指

导脚步控球

分散活动：重点指

导手脚协同酷跑

分散活动：重点指

导手部抓握

学习

活动

健康：春种忙

提高攀爬、跳、平

衡钻等基础技能

语言：桃树下的

小白兔

感知故事内容

社会：香香的茶

了解茶的生长过程

音乐：柳树姑娘

温柔演唱

科学：我们爱种

植

了解种植过程

上午

游戏
区域活动 美术室 区域游戏 种植园 自主游戏

下午

户外

活动

一楼建构 区域活动 沙水区 科学室 区域游戏

日常

生活

1.加强春季户外安全教育，提醒幼儿不采摘野花、不触摸陌生昆虫。

2.结合春日晴天、刮风、下雨、开花、发芽等随机现象，引导幼儿感知季节特征与自然变化。

家长

工作

1.请家长周末带幼儿到公园、郊外寻找春天，用拍照、绘画、采集落叶花瓣等方式记录发现。

2.建议家长和幼儿一起开展亲子种植活动，播种、每日观察、拍照并完成《植物生长记录册》。

环境

创设

在自然角中，引导幼儿亲手种植大蒜、洋葱、绿豆、郁金香等多种易于观察的植物，并在一旁设

置清晰、简洁的观察记录表。

本周

反思



表扬栏：

光盘小能手

李雨衡 高曼灵 严 霄

蒋茉汐 徐李昕 赵明宸

小小智多星

杨照临 邓予哲 孟圣晞

宋倾允 叶晞妍 冯辰叙

运动小健将

康缪奕 汪煜安 赵 吏

闫宇辰 张铭艺 赵明宸



温馨提示：

春季幼儿疾病宣传小常识

幼儿是一个体抗力最为薄弱的群体，加上春季又是一个疾病多发季节，

所以家长和学校都要加强安全防范，以下内容是幼儿园春季传染病预防知识

宣传，希望可以帮到大家!

一、流行性感冒

又称上呼吸道感染，主要表现为：鼻塞、流涕、打喷嚏、音哑和咳

嗽、咳痰等主要症状。天气变化时，应注意防寒保暖，多进行户外活动，应

经常加强身体锻炼。

注意事项：饮食宜清淡，多饮水。

二、肺炎

肺炎会引起咳嗽、呼吸短促、发烧、呼吸频率加快中的一种或是全

部症状。一旦幼儿的感冒如果得不到很好的控制时，尤其是身体虚弱的幼儿

容易从感冒发展为肺炎。

注意事项：如果孩子患感冒或者其他呼吸道感染性疾病时，尽量让

他与其他孩子隔离，避免传染；室内经常通风；保护孩子不会受到被动吸烟

的危害；如有可能，让孩子注射预防肺炎的疫苗，也是预防幼儿得肺炎的一

种有效途径。

三、腮腺炎

本病多发生于 5-10 岁的儿童，它是腮腺炎病毒感染引起的传染性

疾病，主要表现为发热、腮腺肿痛、食欲下降等，一般潜伏期为 2-3 周，应

对患儿进行隔离，消肿一周后，就不会传染了。

注意事项：

1、发现腮腺炎应立即隔离，卧床休息。饮食宜软、易消化，避免酸

辣等刺激性食物。因为这些食物易剌激唾液腺分泌，导致局部疼痛加剧。

2、多饮开水，保持口腔清洁。


