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儿童防肥胖科普小知识

一、肥胖标准

国际通用的标准体重是体重指数（BMI）

体重指数 = \dfrac{体重}{身高的平方}（公斤/米²）

体重超过同性别、同身高参照人群标准体重超过 20%以上者便可诊断为肥胖

症。

二、肥胖的原因

主要是饮食结构不合理，膳食结构的改变、脂肪功能比增高、高糖食品摄入

等原因，以及运动不足，久坐时间增加，视屏活动时间增加，使儿童能量消耗减

少，此外还有遗传因素、药物因素、病理因素等。

三、肥胖的危害

儿童肥胖程度越严重，对健康的危害越大。肥胖可导致循环、呼吸、消化、

内分泌、免疫等多系统的损害。降低儿童生活，学习、交际能力，久而久之导致

儿童出现抑郁、自卑，影响儿童心理健康和生长发育。儿童肥胖多会发展为成人

肥胖，易诱发代谢综合征，如糖尿病、冠心病、高血压、痛风等疾病。

四、肥胖的预防措施

1.认识肥胖的危害，肥胖产生原因及防治方法，提高预防肥胖的知识和能力。

2.培养良好的饮食习惯。进食量适中，不过饱，为了增加饱腹感，餐前可先

吃水果和汤类。少吃糖果、点心等甜食，少吃油腻食物，吃饭要细嚼慢咽，防止

狼吞虎咽，两餐间的零食可以以水果和玉米花一类的小食品来代替糖果糕点。

3.积极参加体格锻炼活动，合理安排作息制度，睡眠时间不要过多，饭后不

要马上看书或看电视，晚饭与上床睡觉之间最好有 3小时的间隔。

4.如果已发胖，千万不要强行采取饥饿疗法或减肥药物来降低体重，应该及

时进行饮食成分的调整，如减少主食，限制吃肥肉、奶油、精制糕点、糖果；多

吃含纤维素多的食物，如新鲜蔬菜和水果；瘦肉、鸡蛋、黄豆，则不宜减少。5.

加强体育锻炼，增加热量消耗，如做减肥体操、游泳、跑步等各种活动。应有一

定的运动量，并坚持锻炼持之以恒，这样既可增强体质，提高身体抵抗力，又可

起到减轻体重的作用。
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第 十三 周工作计划

班级：中 5 班 实施主题：我们爱家乡 日期:5 月 25 日—5 月 29 日 带班老师：周、王老师

工作

要求

1.会用游戏、绘画等方式表现自己对家乡对认识及情感。（主题目标）

2.在关于家乡的儿歌中，体验乐曲的轻快风格，遵守音乐游戏的规则。（主题目标）

3.提醒幼儿多喝水，养成主动饮水习惯，补充身体水分，缓解天气干燥。（保育目标）

4.活动中遵守集体规则，懂得谦让礼貌，学会友好和同伴相处，控制自身情绪。（常规目标）

星期

内容
一 二 三 四 五

接

待

1.严格做好晨间入园检查，观察幼儿精神状态、面色及有无出汗燥热情况，测量体温。

2.留意幼儿皮肤是否有蚊虫叮咬、红疹，及时记录身体异常状况，不适幼儿做好交接、妥善照

料。

晨

间

活

动

晨

间

游

戏

1.来园接待：微笑迎接幼儿来园，查看幼儿穿着厚薄，根据气温提醒、协助幼儿更换适宜衣物。

2.重点区域：建构区：家乡建筑：提供各种积木、各种塑料拼插玩具，组合运用架空、盖顶的

建构表现出组合式的房子及楼梯、院子、花坛等。美工区：家乡美食：提供各色油泥、小棒、

树叶等辅助材料，让幼儿学会用分泥、压扁、团圆、捏边等方法制作家乡的美食。

3.晨间谈话：我的家乡在哪里、我的家乡有什么、家乡的房子、我喜欢家乡、夸夸我的家乡

户

外

运

动

1.队列练习：引导幼儿听清口令，做到排队整齐、不推挤、不插队。

2.律动、早操：做操时动作舒展、跟随节奏到位，保持队形整齐。

集体游戏：云梯攀爬

（探险 1）

紧抓稳踏慢爬 阳光大运动

集体游戏：悬空渡桥

（探险 2）

平视保持平衡 阳光大运动

集体游戏：快乐骑行

（骑行）

匀速控距慢行

分散活动：重点指导

动静交替运动

分散活动：重点指导

肢体发力、身体平衡

分散活动：重点指导

运动前后热身

学习

活动

社会：

我们的家乡

家乡的地点和特产

语言：

家乡的故事

家乡的历史

科学：

神奇的桥

了解桥的发展史

美术：

美丽的家乡

自由创作家乡景观

音乐：

夸家乡

边唱歌边夸家乡

上午

游戏
创意社 游戏活动 游戏活动 游戏活动 游戏活动

下午

户外

活动

游戏活动 快乐骑行 过家家 户外建构 农乐园

日常

生活

1.晨谈时，教师和幼儿一起谈论“我的家乡”，并愿意说说家乡的特产、建筑、美食、风景。

2.过渡环节中引导幼儿观察各种桥的图片，并尝试说说每种桥的特点。

家长

工作

1.请家长带孩子参观家乡的名胜，让孩子更好地了解家乡。

2.鼓励家长向孩子讲述一些家乡的民间故事。

环境

创设

1.在区域中张贴家乡特产、风景名胜的照片和图片，增进幼儿对家乡理解，培养爱家乡的情感。

2.布置我们爱家乡主题墙，张贴幼儿关于社区和家乡的作品和活动过程照片。

本周

反思


