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10 吃 饭 有 讲 究 

教学目标：1、教育学生饭前要洗手，学习怎样把手洗干净。 

          2、教育学生在餐桌上要讲礼仪，讲卫生。 

          3、认识食物的重要性，能认识一些带有毒性的食物。 

          4、知道吃饭时要专心、不挑食暴食，不浪费粮食。 

教学重难点：懂得吃饭时要讲卫生，讲礼仪，不挑食，不浪费粮食。 

教学时数：二课时 

教学过程： 

第一课时 

教学目标：1、教育学生饭前要洗手，学习怎样把手洗干净。 

          2、教育学生在餐桌上要讲礼仪，讲卫生。 

教学过程： 

一、 同学们每天都要吃饭，能告诉老师，你会吃饭吗？会吃饭的同

学举手。 

小朋友们真能干，老师请一个同学来示范一下 

实物模拟：（老师先端出半盆水，然后拿出一副碗筷，让学生举手

争取上台表演） 

提醒同学们仔细观察 

（1） 先洗手后吃饭的引导学生发现予以肯定 



（2） 不洗手就端碗吃饭的，进行提醒 

二、 干干净净吃饭好 

1、 从刚才的情景引出：吃饭之前要洗手 

2、 请学生上台表演洗手 

3、 老师指出学生洗手不干净， 

4、 让学生看图观察 40 页洗手的六个步骤，讨论怎样洗手才干

净（课件出示） 

5、 再抽学生上台表演，并告诉学生科学的洗手方法洗手才干

净（课件出示） 

6、 出示儿歌，让学生全体起立 

老师边做手势边教学生朗读儿歌（见教材 49 页） 

小手是个宝，做事不能少。 

饭前要洗手，千万别忘掉。 

7、 吃饭时还要注意那些卫生习惯呢？抽答学生，老师相机补

充。 

（洗脸，擦嘴、清洗碗筷、把桌椅擦干净等） 

三|、我在餐桌上 

家里要开饭了，小朋友们该怎么做呢？ 

1、出示第一幅图片：爱劳动（课件出示） 

                搬椅子，擦桌子 

                帮助摆放碗筷 

                摆放筷子的讨论 



                帮助端菜、盛饭、端饭 

2、出示第二副图片：有礼貌（课件出示） 

                 让长辈先坐 

                 扶老人到餐桌前就坐 

                 让长辈先吃，自己再动筷 

                 座位也有讲究 

3、出示第三幅图片：遇到喷嚏咳嗽时该怎么做？（课件出示） 

                 （偏转头，离开座位，离开饭桌） 

                吃饭时能大声不停地讲话吗？ 

4、出示第四幅图片：遇到长辈为自己夹菜？（礼貌表示谢意） 

   （课件出示）               我位长辈们夹菜 

自己喜欢的菜可以一直吃吗？ 

5、学校里面吃午饭，小朋友们该怎么做？ 

学生展开讨论 

饭钱要洗手，盛饭舀菜要排队 

吃饭时不讲话 

吃饭垃圾放在餐盘指定位置 

饭后放好餐盘和勺子 

四、多媒体出示，向学生介绍中国老规矩（吃饭方面的） 

五、总结 

1、 翻到教材 40-41页，一边引导学生看图老师一边小结 

2、 一起读儿歌：吃饭前要洗手，饭桌子擦干净， 



尊长辈讲礼仪，小调羹手中拿， 

一口饭一口菜，吃饭时不讲话， 

有垃圾扔盘里，要咳嗽偏转头， 

把饭菜都吃光，座位地面都干净。 

  

附：板书：10、吃饭有讲究 

          饭前要洗手 

          我在餐桌上 

 

第二课时（略） 

教学目标：1、认识食物的重要性，能认识一些带有毒性的食物。 

          2、知道吃饭时要专心、不挑食暴食，不浪费粮食。 

教学过程：（略） 

第十课   吃饭有讲究 

教学目标： 

  1、初步了解有关饮食健康的常识。 

  2、逐步养成良好的饮食习惯：三餐定时、不挑食不偏食、多喝水

少喝饮料、吃零食要有节制。吃饭时要讲卫生、不浪费，排队时要互相

谦让。 

3、自己能学会营养配餐。 

4、小组合作要愉快、友爱。使学生热爱生活，培养审美情操。 

教学重点和难点： 

  1、逐步养成良好的饮食习惯：三餐定时、不挑食不偏食、多喝水

少喝饮料。 

  2、简单合理地搭配饮食。 

课前准备： 

  1、学生课前准备：记录讲课前一天晚上，自己进餐的情况。了解

食物的营养知识。 



  2、教学器材：自助餐用具、食物彩色图片、量化表格、小奖票、

营养师贴画、食物比例分配表。 

  3、教学课件。 

教学设计： 

 一、导入 

  伴随欢快的乐曲，出示动画：娴熟的刀工、精湛的厨艺、真诚地邀

请、快来吧！尝尝我的手艺。再看那满桌丰盛的饭菜，学生的情绪一下

子被调动起来，兴奋地想吃这顿饭。师饶有兴趣地说：这是我的一个朋

友，他要请同学们吃一顿自助餐。很多同学都说自己吃过自助餐，老师

对他们表示羡慕，并说自己小时候可没吃过自助餐。以次激发学生热爱

现实生活，对生活有满足感。那我们就一起去餐厅看看吧！ 

  二、明理 

  (一)联系生活懂得进餐要求 

  1、餐厅的菜肴特别丰富，屏幕出示彩色图片。师说类别，生说食

物名称。 

  主食类：米饭、面条、蛋糕、馒头 

  鱼肉蛋类：大虾、炖鱼、鸡蛋、炸鸡腿  

  蔬菜类：芹菜、胡萝卜、西红柿、茄子 

  水果类：草莓、苹果、葡萄、橙子 

  豆制品、奶类：豆腐、鲜牛奶 

  饮料、水、汤类：矿泉水、果汁、菜汤  

  2、学生的视觉、精神都随着鲜美的画面来到了自助餐厅，师抓住

这一时刻，马上提问学生：在吃自助餐的时候，你想对小朋友说些什么？

让学生回想：在家中长辈是如何提醒他们的，幼儿园老师是怎么教育的，

学生凭生活经验说出吃饭的要求，应注意什么，明白什么是自助餐。师

在这一环节着重渗透做文明、守秩序的小顾客。 

  3、屏幕出示吃自助餐的要求 

  (1)吃多少取多少  (2)取过的食物不能放回原处  (3)取物要

文明人多要排队 

  学生在学习中，通过想一想、说一说、听一听，自然地懂得了吃自

助餐的要求，也就是“怎么吃”。 

  (二)从身边实例中体会如何选餐 

  1、请一名同学选餐。 

  音乐响起，第一个小顾客开始选餐了，看看他是怎样给大家做榜样

的。师向其他同学提出要求：认真看，你觉得他在哪方面做得好，一会

儿我们要进行评议，看看谁是最佳评论员！这样所有同学的注意力都会

集中起来。 

  2、评价 



  (1)取餐的学生在实物投影下面介绍自己选餐的情况，生评是否合

理。学生通过已有的知识(吃饭的实际情况和刚才大家提出的要求)对其

评价。 

  (2)再请一人做榜样，再评价。 

  在评价的过程中，学生自己说服了自己，这样就不是教师硬灌知识，

而是学生自己通过分析比较得来的知识 

  (三)实例辨析中渗透教育 

  1、师采访：在座的小顾客每天的午餐都吃些什么，吃多少？屏幕

出示 49 页扇形统计图，小结人体每天进食的种类及实物比例。从而懂

得每天要“吃什么”。 

  2、举例分析：现在有些小朋友常去吃快餐，如肯德基、麦当劳，

你认为经常这么吃会怎么样？让学生体会出快餐的好处和不足，洋快餐

不能常吃。 

  3、屏幕出示 50 页图，想想看小阳怎么了，医生会对他说些什么？

学生进行角色扮演，在表演的过程中达到自我学习的目的。通过说一说、

演一演，懂得要多吃蔬菜、多运动，少吃太油、太腻、炸过的食物以及

不能挑食偏食，这样营养才能均衡。 

  三、激情 

  (一)用儿歌渲染气氛：“讲卫生、不浪费，食物营养要搭配。不挑

食、不偏食，养好身体在平时。” 

  (二)明确为什么“要好好吃”。 

  师问：有了好身体我们可以做什么？(在这里展示了学生美好的理

想)师给予鼓励，真心希望大家的理想都能够实现。并满怀激情地表示：

“那么，我们就要从现在开始，从这顿午饭开始，合理均衡地搭配饮食。

儿歌琅琅上口，易于学生接受，拍手传唱儿歌达到了事半功倍的效果。

并深刻的体会到有一个好身体的重要性。激发学生要学会好好吃的兴

致。 

  四、导行 

  (一)全体参与亲身体验：配乐选餐，大家是怎样给自己配餐的呢？

看哪些小顾客又快又轻，还遵守餐厅的要求。 

  (二)小组评议：锻炼学生观察、评价的能力  

  (三)展示学习效果：取一、二份配餐情况展示，以点带面证明学生

学会了合理搭配饮食。这部分内容是一节课的高潮。学生听了彼此的发

言，看到了身边的事例，学到了知识经验，在这里正是一个实践的好机

会。 

  五、延续 

  (一)量化表格作用：让学生打开书 49 页，把自己一周的吃饭情况

做一个记录，最后请爸爸妈妈评一评吃得怎么样? 



  (二)世界美食欣赏:泰式午餐、中国烧鸡、日本料理、美式西餐、

意大利浓汤、法式套餐。这一环节不仅激发了学生审美情趣，更主要的

是向学生渗透了饮食文化教育。  

 

备 课 教 案 

 

课   题                           吃饭有讲究 

教  学 

目  标 

教学目标： 

1、初步了解有关饮食健康的常识。 

2、逐步养成良好的饮食习惯：三餐定时、不挑食不偏食、多喝水少喝饮

料、吃零食要有节制。吃饭时要讲卫生、不浪费，排队时要互相谦让。 

3、自己能学会营养配餐。 

4、小组合作要愉快、友爱。使学生热爱生活，培养审美情操。 

教 

材 

分 

析 

重 点     逐步养成良好的饮食习惯：三餐定时、不挑食不偏食、多喝水少喝饮料。 

难 点     简单合理地搭配饮食。 

教 具     教学课件 

 

 

教 

 

学 

 

过 

 

程 

 

 

 一、导入 

伴随欢快的乐曲，出示动画：娴熟的刀工、精湛的厨艺、真诚地邀请、快来吧！尝

尝我的手艺。再看那满桌丰盛的饭菜，学生的情绪一下子被调动起来，兴奋地想吃这顿

饭。师饶有兴趣地说：这是我的一个朋友，他要请同学们吃一顿自助餐。很多同学都说

自己吃过自助餐，老师对他们表示羡慕，并说自己小时候可没吃过自助餐。以次激发学

生热爱现实生活，对生活有满足感。那我们就一起去餐厅看看吧！  

二、明理 

(一)联系生活懂得进餐要求 

1、餐厅的菜肴特别丰富，屏幕出示彩色图片。师说类别，生说食物名称。 主食类：

米饭、面条、蛋糕、馒头 

鱼肉蛋类：大虾、炖鱼、鸡蛋、炸鸡腿 

蔬菜类：芹菜、胡萝卜、西红柿、茄子 

水果类：草莓、苹果、葡萄、橙子 

豆制品、奶类：豆腐、鲜牛奶 

饮料、水、汤类：矿泉水、果汁、菜汤 

2、学生的视觉、精神都随着鲜美的画面来到了自助餐厅，师抓住这一时刻，马上

提问学生：在吃自助餐的时候，你想对小朋友说些什么？让学生回想：在家中长辈是如

何提醒他们的，幼儿园老师是怎么教育的，学生凭生活经验说出吃饭的要求，应注意什

么，明白什么是自助餐。师在这一环节着重渗透做文明、守秩序的小顾客。  

3、屏幕出示吃自助餐的要求 

(1)吃多少取多少 (2)取过的食物不能放回原处 (3)取物要文明人多要排队 

学生在学习中，通过想一想、说一说、听一听，自然地懂得了吃自助餐的要求，也



就是“怎么吃”。 

(二)从身边实例中体会如何选餐 

1、请一名同学选餐。 

音乐响起，第一个小顾客开始选餐了，看看他是怎样给大家做榜样的。师向其他同

学提出要求：认真看，你觉得他在哪方面做得好，一会儿我们要进行评议，看看谁是最

佳评论员！这样所有同学的注意力都会集中起来。 

2、评价 

(1)取餐的学生在实物投影下面介绍自己选餐的情况，生评是否合理。学生通过已

有的知识(吃饭的实际情况和刚才大家提出的要求)对其评价。 

(2)再请一人做榜样，再评价。 

在评价的过程中，学生自己说服了自己，这样就不是教师硬灌知识，而是学生自己

通过分析比较得来的知识 

(三)实例辨析中渗透教育 

1、师采访：在座的小顾客每天的午餐都吃些什么，吃多少？屏幕出示 49 页扇形统

计图，小结人体每天进食的种类及实物比例。从而懂得每天要“吃什么”。  

2、举例分析：现在有些小朋友常去吃快餐，如肯德基、麦当劳，你认为经常这么

吃会怎么样？让学生体会出快餐的好处和不足，洋快餐不能常吃。 

3、屏幕出示 50 页图，想想看小阳怎么了，医生会对他说些什么？学生进行角色扮

演，在表演的过程中达到自我学习的目的。通过说一说、演一演，懂得要多吃蔬菜、多

运动，少吃太油、太腻、炸过的食物以及不能挑食偏食，这样营养才能均衡。  

三、激情 

(一)用儿歌渲染气氛：“讲卫生、不浪费，食物营养要搭配。不挑食、不偏食，养

好身体在平时。” 

(二)明确为什么“要好好吃”。 

师问：有了好身体我们可以做什么？(在这里展示了学生美好的理想)师给予鼓励，

真心希望大家的理想都能够实现。并满怀激情地表示：“那么，我们就要从现在开始，

从这顿午饭开始，合理均衡地搭配饮食。儿歌琅琅上口，易于学生接受，拍手传唱儿歌

达到了事半功倍的效果。并深刻的体会到有一个好身体的重要性。激发学生要学会好好

吃的兴致。 

四、导行 

(一)全体参与亲身体验：配乐选餐，大家是怎样给自己配餐的呢？看哪些小顾客又

快又轻，还遵守餐厅的要求。 

(二)小组评议：锻炼学生观察、评价的能力 

(三)展示学习效果：取一、二份配餐情况展示，以点带面证明学生学会了合理搭配

饮食。这部分内容是一节课的高潮。学生听了彼此的发言，看到了身边的事例，学到了

知识经验，在这里正是一个实践的好机会。 

五、延续 

量化表格作用：让学生打开书 49 页，把自己一周的吃饭情况做一个记录，最后请

爸爸妈妈评一评吃得怎么样? 

 

 

教 

学 

在教学过程中，我通过一些问题的设置去引导学生交流、讨论，从而得出结论。但

有些问题的设置相似，因此学生在回答的时候存在重复的现象，以后我在这方面会注意

引导。同时也会更注重对于一些知识的细节处理。 



后 

记 

 

 

课时教案 

第三单元 课题 10.吃饭有讲究 授课节数 10 

授课时间     月   日  

教学目的 

   与  

要求 

1. 养成良好的饮食卫生习惯。 

2. 了解一些常见食物的安全与营养。 

3. 养成健康文明的饮食习惯与礼仪。 

教学重点 学会用餐的相关知识与礼仪习惯。 

教学难点 培养学生建立良好的用餐习惯。 

教学方法 联系生活 

 教具 有关录像视频。 

                            教学过程 

教学环节                    教学活动       设计意图 



 

一、导入 

 

 

 

 

二、在餐桌上 

 

 

 

 

 

 

三、食物的述

说 

 

 

 

 

四、这样吃好

吗？ 

 

1. 同学们，爸爸、妈妈每天总是要求你们吃饭前一定要

洗手，为什么呢？你们会洗手吗？说说你们平时怎样

洗手的？ 

 

 

2.怎样洗手才正确呢？请大家看视频。 

3.同学们想不想现场试一试科学的洗手方法？ 

4.吃饭时，还要注意哪些卫生习惯？ 

5.你们吃饭时，要注意哪些礼仪呢？同学们说一说。 

6.我们为什么要吃各种各样的食物。 

 

 

7.你们想知道各种食物都是怎样夸奖自己的吗？请看录

像。 

 

 

8.现在让你们做一个营养师为自己配餐。 

 

9.同学们，教材给我们列举了几个小朋友吃饭时的场景，

请小组讨论一下，这样吃好吗？ 

  

10.学生辨析与分享。 

 

11.请同学们回忆一下我们在日常生活中有哪些不良的习

惯，先把它写在纸上，团成团，下课时扔到垃圾箱里。 

 

调取学生已有的生活

经验。 

 

 

 

让学生懂得生活的细

节也是有学问的。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

让道德教育走进学生

的心灵深处。 

 

 

 

根据学生的心理特点，

让学生把不良行为作

为自己的问题“扔出

去”。活动有趣，学生

也乐意做这样的事。 

课 堂 教 学 教 案 

时间：    年 月 日 

课题 10 吃饭有讲究 审查人 
 

 

年 月  日 



教 

学 

目 

标 

1.养成良好的个人卫生习惯，懂得餐桌上要尊老爱幼。 

2.在餐桌上乐于做力所能及的事情，学会文明礼让。 

3.通过正确洗手，知道饭前要洗干净手的科学道理。 

教 

学 

重 

点 

难 

点 

教学重点：通过正确洗手，养成良好的个人卫生习惯。 

教学难点：乐于做力所能及的事情，懂得餐桌上要尊老爱幼，学会文明礼让。 

教 

学 

准 

备 

课件、视频 

教学过程 

（预习查评、问题设置、合作学习、展示交流、精讲点拨、知识拓展） 
二次备课 

第一课时 

活动一：小手不洗细菌多 

1.听故事《小熊洗手》，听后说一说，你知道了什么?  

2.出示：细菌图片，你有什么感受，打算怎么做?  

3.出示小儿歌，读一读，做一做。 

小结：我们的手看起来很干净，放到显微镜下面，就会发现很多细菌，把手

洗干净，可以保障我们的身心健康。 

活动二：我会把手洗干净 

1.指名学生演示一下平时是怎么洗手的。 

提问：同学们，这样洗手会把手洗干净吗?   

出示不正确洗手后，手上也会残留细菌的科学图片。你又有什么想法?  

2.播放视频：正确的洗手方法。 

3.出示洗手六步法图示，学生看图读一读。 

 



4.洗一洗，教师示范，指导学生把手洗一洗。 

在示范的基础上,小组学生实践练习洗手方法。 

5.就餐礼仪知多少。中国是礼仪之邦，让我们一起看看还有哪些吃饭的礼仪。

播放吃饭礼仪视频。 

端饭时，手不可以放到碗里;吃饭时，要用筷子或勺子吃;吃完饭，要马上擦

嘴。 

小结：掌握这些小窍门，我们就能把手洗干净啦!我们要做到每天坚持饭前便

后要洗手，每次都要把手洗干净。 

活动三：我在餐桌上 

1.讲故事“她在餐桌上”，将教科书，配上相应的人物对话或者旁白。 

2.组织学生进行小组讨论。餐桌上，她都做了什么?   

学生发言：帮助妈妈摆放碗筷,扶爷爷先上桌就餐,公共场所讲卫生,文明礼

让。 

提问:她为什么要这样做?   

3.启发学生思考，跟这样的学生一起吃饭，会有什么感受?   

4.你在日常生活中，也遇到过这样的情况吗?你可以给我们介绍一下当时的心

情吗?   

5.你知道在餐桌上，都有哪些礼仪吗?在公共场所要注意些什么?   

学生展开讨论， 

如：长辈应该先上桌，吃自己门前菜，在公共场所吃饭要用公用筷子勺子给

人夹菜，不能在餐盘里挑挑拣拣„„ 

6.可以结合学生的发言，进行表演。 

小结：面对餐桌上的一些习惯，我们要学会辨别，对一些不良的习惯予以抵

制。 

全课总结：吃饭是一件大事，我们在做这件大事之前一定要讲究个人卫生，

在餐桌上要注意文明礼仪，每天都能健康、文明就餐。 

 

 

 

 

 



 

 

达 

标 

检 

测 

 

怎样洗手才干净？ 

作 

业 

布 

置 

必做: 吃饭时还要注意哪些卫生习惯？ 

选做: 你知道在餐桌上，都有哪些礼仪吗?在公共场所要注意些什么?   

板 

书 

设 

计 

吃饭有讲究 

干干净净吃饭好 

就餐礼仪 

       

 

教 

学 

反 

思 

 

检查人签字：                                         年   月   

日       



                                     

吃饭有讲究 

教学目标 

1.懂得饭前需要把手洗干净的科学道理，能够养成良好的个人卫生习惯。 

2.乐于做力作能及的事情，懂得餐桌上要尊老爱幼，学会文明礼让。 

3.初步了解一些常见的食物，懂得均衡、健康、安全的饮食有利于自己的健康成

长。 

4.初步了解一些科学饮食常识，养成良好的日常饮食习惯。 

四、教学重点 

能够养成良好的个人卫生习惯和日常饮食习惯，懂得均衡、健康、安全的饮食有

利于自己的健康成长。 

五、教学难点 

能够养成良好的个人卫生习惯和日常饮食习惯，自觉做到卫生、健康、均衡地饮

食。 

六、课时安排 

2 课时。 

 

 

《吃饭有讲究》教学设计第1 课时 

一、教学目标 

1.养成良好的个人卫生习惯，懂得餐桌上要尊老爱幼。 

2.在餐桌上乐于做力所能及的事情，学会文明礼让。 

3.通过正确洗手，知道饭前要洗干净手的科学道理。 

二、教学重点 

通过正确洗手，养成良好的个人卫生习惯。 

三、教学难点 

乐于做力所能及的事情，懂得餐桌上要尊老爱幼，学会文明礼让。 

四、教学过程 

活动一：小手不洗细菌多 

1.听故事《小熊洗手》，听后说一说，你知道了什么? 

2.出示：细菌图片，你有什么感受，打算怎么做? 

3.出示小儿歌，读一读，做一做。 

小结：我们的手看起来很干净，放到显微镜下面，就会发现很多细菌，把手洗干

净，可以保障我们的身心健康。 

活动二：我会把手洗干净 

1.指名学生演示一下平时是怎么洗手的。 

提问：同学们，这样洗手会把手洗干净吗? 

出示不正确洗手后，手上也会残留细菌的科学图片。你又有什么想法? 

2.播放视频：正确的洗手方法。 

3.出示洗手六步法图示，学生看图读一读。 

4.洗一洗，教师示范，指导学生把手洗一洗。 

在示范的基础上,小组学生实践练习洗手方法。 

5.就餐礼仪知多少。中国是礼仪之邦，让我们一起看看还有哪些吃饭的礼仪。播



放吃饭礼仪视频。 

端饭时，手不可以放到碗里;吃饭时，要用筷子或勺子吃;吃完饭，要马上擦嘴。 

小结：掌握这些小窍门，我们就能把手洗干净啦!我们要做到每天坚持饭前便后

要洗手，每次都要把手洗干净。 

活动三：我在餐桌上 

1.讲故事“她在餐桌上”，将教科书，配上相应的人物对话或者旁白。 

2.组织学生进行小组讨论。餐桌上，她都做了什么? 

学生发言：帮助妈妈摆放碗筷,扶爷爷先上桌就餐,公共场所讲卫生,文明礼让。提

问:她为什么要这样做? 

3.启发学生思考，跟这样的学生一起吃饭，会有什么感受? 

4.你在日常生活中，也遇到过这样的情况吗?你可以给我们介绍一下当时的心情

吗? 

5.你知道在餐桌上，都有哪些礼仪吗?在公共场所要注意些什么? 

学生展开讨论，如：长辈应该先上桌，吃自己门前菜，在公共场所吃饭要用公用

筷子勺子给人夹菜，不能在餐盘里挑挑拣拣……  

6.可以结合学生的发言，进行表演。 

小结：面对餐桌上的一些习惯，我们要学会辨别，对一些不良的习惯予以抵制。 

全课总结：吃饭是一件大事，我们在做这件大事之前一定要讲究个人卫生，在餐

桌上要注意文明礼仪，每天都能健康、文明就餐。 

《吃饭有讲究》教学设计第 2 课时 

一、教学目标 

1.在体验探究饮食科学的乐趣的过程中，愿意尝试和各种食物交朋友，形成注重

科学饮食，健康的生活意识。 

2.借助食物宝塔，知道各种食物中蕴含着丰富的营养，能够保证自己的健康成长。

初步了解有关饮食健康的常识。 

3.逐步养成良好的饮食习惯，做到三餐定时定量、不挑食不偏食。 

二、教学重点 

初步掌握选择搭配食物的基本方法，尝试在自己的生活中应用。 

三、教学难点 

认可良好的饮食好习惯有利于身体健康，关注自己的饮食习惯，愿意养成良好的

饮食习惯。 

四、教学过程 

活动一 猜猜它是谁 

1.抓住食物的外形特点，口感等基本特征，组织学生猜一猜，生活中常见的蔬菜，

主食，肉类等。 

例如：一菜心白外青帮。(谜底：白菜) 

二小，二小，头上长草，兄弟七八个，围着柱子坐，大家一分手，衣服就扯破。

(谜底：大蒜) 

红公鸡，绿尾巴，脑袋埋在地底下。(谜底：红萝卜) 

2.教师根据学生的猜测，逐一将学生猜出的食物以图片的形式贴在黑板上。 

小结：这些食物都是我们平时经常食用的，在生活当中特别常见。 

活动二 合理搭配有营养 

1.学生根据自己的喜好选择明天的午餐，今天由你自由选餐。 

2.学生动手操作，选择食物放进餐盘里。 



3.展示学生的选餐情况。 

提问：他们选择的共同点是什么?(有主食、有菜、有肉) 

4.根据学生的回答，进行归纳，把食物分类摆放。 

提问：每餐都吃吗?为什么? 

我们每餐都会有这类的食物，它们都属于主食，含有大量的碳水化合物，可以给

我们的身体提供能量，有了他们，我们才会有力气学习、做游戏。 

提问:吃蔬菜有什么好处呢? 

我们先来听听蔬菜宝宝的视频介绍吧!各种蔬菜提供不同的营养，我们尽量多选

择一些。随学生的发言，点出各种蔬菜的营养。 

提问：吃肉类和鱼虾的对我们有什么好处吗? 

吃肉可以提供脂，在冬天我们可以适当地多吃一点，抵御寒冷，要吃得适量。 

5.辨一辨，“它能不能吃”。出示发芽的土豆图片，还有哪些是不卫生、不健康的

食品? 

6.听儿歌《水果歌》，均衡营养，还可以每天吃一些水果。 

小结：我们注意平时合理搭配地选择食物，就能吃得健康，吃得营养了。 

活动三 辨析“吃得对与错” 

1.吃得的多：出示图片《暴饮暴食》，这名同学为了长身体，这么吃对吗?有什么

要对这个同学说?(引起肥胖;引起便秘;引起肠胃不适;严重的住院、开刀) 

气球实验：这个气球代表我们的胃，我们吃了东西后，胃就会被撑大，随着我们

不断地吃东西，我们的胃就不断地变大，一直这样下去，气球会怎样?(爆了)我们

的胃壁也会像这样，越来越薄，造成胃黏膜破损，甚至穿孔。我们吃东西要有节

制，不能暴饮暴食，不然身体会生病的。 

2.吃得少：出示图片，长期这样吃饭，会造成后面后果?出示学生营养化验报告。 

3.有节制得地吃：油炸食品。 

4.播放音频科学家的话。遇到我们特别喜欢吃的食物，也要控制自己的食欲，不

然我们的身体可就遭殃了。 

5.吃饭时这样做对吗?边吃边玩，边吃边喝 

6.还有生活中什么情况，也是不对的? 

小结：通过大家的发言可以看出，我们在吃的时候，还要注意要适量，同时养成

饮食好习惯啊! 

全课总结：同学们，合理选择，适当搭配，从小养成饮食好习惯，我们就能健康

生活每一天。 

 

 

 一年级上册道德与法治《10 吃饭有讲究》导学案 

 

备课教师    年 月  日 第  周 总课时数：1 

教学内容 10 吃饭有讲究 

教学目标 
1. 能做到饭前洗手的好习惯。 

2.通过活动，感受做家务是自己的责任，要尊老爱幼，吃饭时有礼



貌。 

3.通过活动，知道不要偏食，挑食，不要浪费粮食。 

教学重点 
1.通过活动，明白做家务是自己的责任，要尊老爱幼，吃饭时有礼

貌。2.通过活动，知道不要偏食，挑食，不要浪费粮食。。 

教学难点 为什么挑食暴食不可取？ 

教学准备  

教学过程 

教学环节 导案 学案 设计意图 

情景设置 

1．启发谈话：昨天下午你吃了些什

么食物？ 

2．你知道吃饭有哪些礼节？ 

1 昨天下午

我吃了些什么食

物？ 

2．我知道吃

饭时的礼节有：

———————

———————

—— 

创 设 情

景，诱发情

感。 

 

合作交流 

1．活动前在老师的指导下分组，推

选出小组长。 

2．小组合作完成： 

(1)饭前卫生要做些什么？ 

(2)吃饭时有哪些礼节？ 

(3)饭后要做什么？ 

(4)你一天的食物中都有哪些食物？

一天该吃些什么食物？ 

(5)哪些食物有毒不能吃？ 

(1) 饭 前 卫

生要做些什么？ 

(2) 吃 饭 时

有哪些礼节？ 

(3) 饭 后 要

做什么？ 

(4) 我 一 天

的食物中都有哪

些食物？一天该

吃些什么食物？ 

(5) 哪 些 食

物有毒不能吃？ 

让 学 生

初步感知饭

前卫生；礼

节；食物搭

配；不挑食暴

食。 

体验感悟 

1．与其他小组交流，互相帮助 

(1)同组其他同学做到了哪些？我做

到了吗？ 

(2)我吃饭时要改哪些不足的地方？ 

我哪些没做到，

没做好，我要改

正哪些缺点。 

让学生通

过对比感受

饭前卫生重

要性；有哪些

礼节；食物应

当如何搭配；

不要挑食暴

食。 

交流展示 
小组上台展示，讲一讲我们做到了哪

些？ 

讲述卫生、

礼节、食物搭配、

通过展示，让

学生明白应



比一比？哪一个同学做得最好 正确饮食方法。 该做什么，不

该做什么。 

总结布置 

总结：要讲究卫生，不挑食不偏食 

回家帮父母做一次家务。 

口述哪些是

正确的做法 

学以致用 

板书设计 

吃饭有讲究 

1.饭前洗手 

2.吃饭时要让座，会说谢谢，打喷嚏时不对着桌面 

3.食物要合理搭配 

4.不挑食暴食 

教学反思  
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