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健康领域饮食营养教案（精选 12 篇） 

作为一位杰出的教职工，常常要根据教学需要编写教案，教案有

助于顺利而有效地开展教学活动。快来参考教案是怎么写的吧！以下

是小编收集整理的健康领域饮食营养教案，希望对大家有所帮助。 

健康领域饮食营养教案 篇 1 

活动目标： 

1、了解吃各种食物（果冻、鱼、热汤、水果等）时要注意的安全

事项，学会正确进食方法。 

2、明白吃饭时不包饭和裹饭，细嚼慢咽才有利于健康，不要一边

吃一边说话。 

3、知道人体需要各种不同的营养。 

4、培养良好的卫生习惯。 

5、初步了解健康的小常识。 

活动准备： 

挂图 

活动过程： 

一、教师通过与幼儿谈话，引出活动主题 

1、教师：小朋友，你们平时都爱吃什么东西呢？零食是我们小朋

友爱吃的东西，你们都吃过哪些零食呢？ 

引导幼儿回答。 

2、教师：刚刚小朋友都说了很多自己爱吃的零食，那除了零食以

外，我们还要吃饭菜，小朋友，你们吃过的饭菜又都有哪些呢？ 

教师引导幼儿积极回答。 

二、引导幼儿了解进食可能遇到的危险 

1、教师：小朋友，你们知道吗？饭菜可口，零食好吃，但是如果

我们在吃东西的时候不注意，也会很容易发生危险的哦！ 

2、教师说一说因为饮食不当而造成不良后果的事例。如：有些孩

子因为吃果冻造成窒息，有些小朋友中午把饭含在嘴巴里面睡觉也造



成窒息等等。 

三、让幼儿自己发现由于进食不当所产生的危险 

1、教师：小朋友，现在请你们说说你们在吃东西的时候应该要注

意哪些事情呢？ 

2、教师引导幼儿说一说自己在进餐时有哪些不正确的方式，应该

要怎么样做，才能够避免危险的发生。 

3、教师小结：吃饭时不能含饭在嘴巴里面，吃鱼的时候应该慢慢

吃，防止被鱼刺卡到；汤太烫的话应该等一会儿再喝等等。只要我们

在吃饭的时候慢慢吃，多加注意，就不会发生这些危险。 

四、出示挂图，进一步了解进食时要注意的安全 

1、教师：小朋友，请你们看一看这幅图里面都有什么内容呢？图

上面是怎么样提醒我们在进食的时候要注意的事情呢？ 

2、引导幼儿仔细观察图画，用自己的语言说一说。 

3、教师小结：细细滑滑的食物要一小口一小口咬碎以后再咽下，

我们在吃水果时要及时吐核，吃有刺的食物时要慢慢吃，过热的食物

要等到稍凉以后再吃。 

五、教师引导幼儿回顾并总结今天活动的内容，希望幼儿在日常

生活中养成良好的习惯，注意进食安全。 

健康领域饮食营养教案 篇 2 

教学目的： 

教育学生要吃好一日三餐，让学生明白食物与成长的关系。 

教学重点： 

一日三餐要定时定量，防止暴饮暴食。 

教学难点： 

偏食、挑食对身体的危害。 

教具准备： 

时钟、录音机、录音带、挂图。 

教学时数： 

1 课时 

教学过程： 



一、新课引入 

听配乐录音《吃饭也要有规律》 

二、新课： 

老师：引导学生回答，汽车跑要汽油，你们儿童要长高长大要什

么？ 

学生：要吃饭，要吃饱，吃好才能长大。 

老师：对。（板书课题：一日三餐要吃好）刚才听录音主要讲什

么？ 

学生：吃饭要有规律。 

（一）我们要养成定时定量的习惯，不要暴饮暴食。 

（出示挂图，让学生观察，启发，讲解图意，例：图里有什么？

是吃什么饭的时候？分别让 3～4 个学生回答，然后老师归纳，并解释

什么叫暴饮暴食。） 

老师：一般早饭上午 7 时左右进食，午饭中午 12 时左右进食，晚

饭下午 7 时左右进食。 

暴饮暴食应是指喜欢食的食物就拼命吃，一次连续食过多过快，

影响胃肠的消化和吸收，还会引起胃痛、腹泻，影响健康。 

学生：练习分别请一个同学做动作，另一个同学猜动作的含义。 

1、时钟指 6 时 30 分起床、伸腰、刷牙、洗脸后，做弯腰、侧腰

等体育动作。时针拨到 7 时，坐下做吃饭动作，后背书包上学。（早

饭 7 时左右进食） 

2、背书包回家，洗手坐下，做吃饭动作，时钟拨到 12 时。与上

午 7 时相隔几小时？（午饭中午 12 时，相隔 5 小时） 

3、背书包回家，洗手、坐下，做吃饭动作，时钟拨到 6 时，与中

午 12 时相隔几小时，（晚饭下午 6 时，相隔 6 个小时） 

4、3～4 瓶可口可乐、炸薯条、肯德鸡的字画动作快吃，后打隔，

摸着腹部，痛苦表情，（暴饮暴食，胃痛。） 

老师：刚才 8 位同学表演很精彩，这些表演告诉我们什么道理？ 

学生：（教师指着黑板板书（一），学生齐读 2 次。） 

（二）饮食不能偏食和挑食 



老师：因为各种食品所含的营养成份不同，有些含脂肪多，有些

含蛋白质多，有的含淀粉多，还有其他微量元素，如铁、钙、锌等。

要从各种食品中获取。挑食和偏食，就会使一些人体需要的营养过剩，

而一些人体需要的营养又得不到补充，会导致营养不良，影响身体健

康。所以我们的膳食中食物种类必须丰富多样，合理搭配。 

你们早餐吃什么？（请 5～6 个同学讲，相同的不要重复；归纳后

出示彩色字条。） 

星期一：面包、牛奶。 

星期二：肉饱、煮鸡蛋、花生粥。 

星期三：肠粉、肉丸、粥。 

星期四：咸薄饼、煮鸡蛋、豆浆。 

星期五：瘦肉、青菜、面条。 

总之要有干有稀，要好吃。午餐、晚餐也要变换着花样吃，不要

吃单一食品。 

三、巩固练习 

1、日常生活你喜欢吃什么？不喜欢吃什么？对不对？ 

2、一日吃多少餐？在什么时候吃？（各请 2～3 个同学回答） 

3、听配乐录音《吃饭也要有规律》 

四、小结 

同学们：这节课我们学了一日三餐要吃好。我们懂得道理了，要

记住三餐要定时定量，食品种类要丰富多样，合理搭配，不要偏食和

挑食，不要暴饮暴食，你记住了吗？ 

健康领域饮食营养教案 篇 3 

活动目标： 

1、了解合理的营养结构。 

2、为自己设计营养食谱。 

3、积极的参与活动，大胆的说出自己的想法。 

4、初步养成良好的卫生习惯。 

活动准备： 

准备制作营养食谱的纸笔人手一份 



自制健康印章一枚，图案为太阳或灯泡 

活动过程： 

（一）我最喜欢吃 

我们小朋友都以自己喜欢吃的东西，要是让你随便吃，您能吃多

少？ 

幼儿自由发言，可适当引导，如你喜欢吃冰激凌吗？你能吃下多

少？你喜欢吃巧克力，炸鸡腿，糖醋排骨吗？ 

（二）营养宝塔 

1．小朋友吃想吃很多很多喜欢的东西，这样合适吗？哪些东西应

该多吃，哪些应该少吃？ 

2．教师出示挂图。每天应该吃的东西就像一座宝塔，下面的东西

应该多吃，上面的东西应该少吃。 

3．吃的最多的应该是什么？（米饭，馒头，面包和面条，还有玉

米，土豆和蕃薯，这些粮食做的食品可以让我们有力气） 

4．可以吃的第二个多得是什么？（蔬菜水果也要多吃一些） 

5．比蔬菜水果要吃的少一些的是什么？（牛奶鸡肉鸡蛋鱼肉都要

吃一些，可是不能吃的太多） 

6．吃的最少的应该是什么？（巧克力这样的甜食和油炸的东西都

应该少吃） 

（三）我的营养食谱 

1．看了营养宝塔，我们知道哪些应该多吃，哪些应该少吃，不能

一个劲的吃喜欢吃的东西，不吃其他东西。 

2．我们为自己设计一分健康食谱好吗？ 

3．将纸折成三折，使它看起来象菜单。把早餐食谱（如水果，牛

奶馒头）画在第一面，把午餐晚餐的食谱依次画在第二面和第三面上。 

4．折拢食谱在封面处美化装饰 

5．选取几则比较典型的食谱，引导幼儿讨论他们设计的是否合理，

是否有利于健康。经大家检验合格后教师在食谱封面加盖健康印章。 

6．我们把自己设计的食谱放到我们的健康加油站，欢迎大家经常

光顾，使自己永远健康。 



活动反思： 

吃饭，一个很简单的问题，简单得让我们忽略了对它的关注。其

实，一个简单的问题其实是很复杂的。 

通过讲解健康饮食一课，我认真查看了学生的“一日三餐”记录

表，我发现我们的孩子好多都“不会吃，尤其是早餐，大多是在外面

吃点面条或者买个小饼，有的孩子根本就不吃早餐。说是妈妈没有时

间给做，让带钱自己买。孩子就自由支配这点早餐钱了，省下来买一

些小食品吃。比如什么“拉条”啦，唐僧肉等。不卫生不说，更谈不

上营养。有的孩子嫌早餐不可口干脆不吃，还有的孩子在课间偷偷地

啃两口面包算是“早 餐了。 

孩子们不会吃，责任不在孩子，更多的责任在于家长。现在的家

长怎么就弄不明白挣钱是为什么？工作是为什么呢？除了实现自身价

值外，不就是为了孩子能生活好点吗？不是为了让下一代健康成长吗？

关注一下自己孩子的健康吧，学会疼孩子吧，不要认为只要有钱，就

是疼孩子，肯德基少吃点吧，不要把吃肯德基作为对孩子的奖励。 

对于孩子不会吃，学校也有一定责任，作为教育者，需要我们关

注的不仅仅是学生的成绩，分数，我们还要关注学生的饮食，关注学

生的健康。 

健康领域饮食营养教案 篇 4 

活动设计背景 

幼儿午餐不认真吃及爱挑食的不良习惯。 

活动目标 

1、让幼儿懂得不同的食物有不同的营养，人的身体需要多种营养。 

2、培养幼儿不挑食，不偏食的饮食习惯。 

教学重点、难点 

了解不同食物的营养对人体的好处。 

活动准备 

四幅不同的图片，实物 

活动过程 

1、出示各种食物。 



提问：你们喜欢吃那些，为什么？ 

2、教师出示画有主食的图片让幼儿仔细观察，并说说有那些食物？

它们是用什么做成？ 

告诉幼儿：米饭、面条、包子等食物有很高的热量，能使肚子吃

得饱饱的。 

3、观察第二幅图，让幼儿说出图片的内容。 

告诉幼儿：鸡蛋、鱼、豆腐、牛奶等，有很高的蛋白质、脂肪，

营养价值高，能使我们吃得好，增强我们的食欲。 

4、看第三幅图，让幼儿说出图片的内容。 

让幼儿知道水果和蔬菜有很多的维生素和其他营养，能帮助消化。 

5、看第四幅图，让幼儿自己说说它们的营养价值。 

海带、黑桃、花生等，促使我们生长发育，增强抵抗能力的不可

缺少的食物。 

6、老师小结。 

7、活动延伸：组织“美食自助餐”，角色游戏，让幼儿自由选择

角色，配出营养全面的午餐。 

教学反思 

通过教学，改变了幼儿不良的午餐习惯，培养了幼儿良好的生活

饮食习惯，幼儿挑食现象有所改变。达到了就有的目的。 

课堂教学中，幼儿积极，师生配合默契，教学的设计充分尊重了

幼儿的习性和年龄特征，能根据幼儿的情绪合理组织教学过程，让幼

儿获得积极的情感，能接受老师，同学的建议和意见，幼儿在活动中

能自我感知，互动。收到较好的教学效果。 

健康领域饮食营养教案 篇 5 

教学目标： 

1、引导幼儿认识到养成良好的饮食卫生习惯的重要性；培养幼儿

对饮食的科学态度。 

2、帮助幼儿了解浅显的营养学的知识，知道人体生长发育需要从

各种食物中吸取不同的营养。认识到偏食会造成不良的后果。 

3、培养幼儿养成不挑食、注重营养搭配的良好饮食习惯。 



课前准备： 

1、课件、蔬菜头饰。 

2、课前把各种菜的卡片贴在黑板上，用布挡着，准备好快餐盘。 

教学过程： 

一、激发兴趣。 

1、小朋友们，这堂课我们先来看一组视频（录象：托班幼儿用餐，

特显饭菜，轻快的音乐） 

2、哪些菜是你最喜欢吃的？哪些菜你不喜欢吃呢？为什么不喜欢？ 

二、认识明理。 

1、你们不喜欢它们，可它们是你们身体里不可缺少的朋友呢！你

们看，这是什么？（出示：豆腐、番茄、白菜）听听它们的自我介绍

吧！ 

2、豆腐、番茄、白菜的自我介绍（豆腐：我是又白又嫩的豆腐，

是用圆溜溜的黄豆加工而成的，既柔软又有弹性，吃了不会胖，还可

以预防心脏病。白菜：小朋友们好，我是你们不可少的好朋友白菜，

瞧我这绿绿的裙子，不光好看，还含有丰富的维生素、叶绿素和人体

必需的微量元素，谁要是不喜欢我，会影响消化、皮肤开裂的，快来

和我做好朋友吧！番茄：我有两个名字，大名叫西红柿，小名叫番茄，

我是蔬菜中长得最漂亮的一个，我的本领可大着哩！我含有很多水分、

糖分和维生素，人们喜欢把我当成水果来吃，我可以防治牙齿出血、

皮肤病、退高烧，还可以美容呢！） 

3、小结：听了它们的介绍，你们愿意做他们的好朋友吗？是呀，

我们要跟它们做好朋友。有些小朋友不喜欢吃荤菜，比如说鱼、肉等

都不要吃，这个也不好，因为它们含有丰富的脂肪和蛋白质，身体里

也是不可缺少的。所以我们吃东西要注意荤素搭配。 

三、深入生活。 

1、如果平时不合理用餐，对你的身体是不利的。你们瞧！ 

（1）（出示胖子）这个小朋友长得怎么样？越胖越好吗？为什么？

（行动缓慢，做了一点儿事就气喘吁吁，跳跃运动都做不起来，还容

易生病，太胖了还会影响智力）哎呀，怪不得，很多小胖墩要减肥。



怎样才能苗条一点？（锻炼、少吃肉、多吃蔬菜） 

（2）（出示：瘦子）这个小朋友长得怎么样？他为什么这么瘦？

他的表情怎么样？（不开心）你从哪看出他不开心？是呀，身子长得

瘦瘦的，就像一根豆芽。想想，他为什么不开心？你看他长得面黄肌

瘦，一点儿也没有精神，一副病态。 

（3）最近，他又发现（出示有声：我的牙经常出血）老师请你们

当个小医生，能给他治治病吗？当然，吃药也能治好，但食物也很重

要。吃哪些食物也能帮他治病？给她一些建议。是呀，多吃蔬菜和水

果，增加维生素 C，牙齿出血的毛病肯定会好的。 

（4）不过，他还是很痛苦，因为（出示：我经常便秘。）什么叫

便秘？哪些小朋友也便秘过？有什么感觉？后来怎么办的？除了吃药

以外，在食物上注意些什么？对呀，多吃水果香蕉、杂粮、蔬菜就没

有这个痛苦了。看来，这个小朋友的确要不挑食，不偏食，增加各种

营养，这样身体才能长得棒！ 

2、为了让我们小朋友身体长得棒棒的，幼儿园里的营养师不仅在

菜上动了一番脑筋，而且在粮食的品种上想得非常周到。 

3、怪不得，咱们小朋友长得多健康多有精神呀！你们看看，我们

教室里哪个是健康小子？一起把他们请出来！（音乐、鼓掌，健康女

孩）跟大家说说，你们怎么长得这么健康？个个都是健康宝宝！大家

可要向他们学习哦！通过这节课的学习，申老师相信，小朋友们以后

一定会合理用餐身体棒！ 

健康领域饮食营养教案 篇 6 

活动目标： 

1.知道人体需要各种不同的营养。 

2.了解食物的不同分类，并懂得合理搭配食物。 

3.养成不挑食的好习惯。 

4.让幼儿了解常见蔬菜的营养价值，知道多吃蔬菜有利于身体建

康成长。 

5.初步了解健康的小常识。 

活动准备： 



 

活动过程： 

1.食物喜好调查表。 

(1)师：小朋友今天我们一起去逛一逛美食一条街。你们可以把你

们爱吃的食物都记下来。 

(2)我们发现有的小朋友爱吃肉类，不爱吃蔬菜类;有的小朋友爱吃

水果、不爱吃馒头。对食物有挑食的现象。这样好不好?为什么? 

(3)挑食对我们身体有影响吗? 

2.食物多人体的作用 

(1)出示各种食物图 

(2)师：五谷类的食物含有热量，可以使我们的身体有力气;肉类食

物中含有脂肪、蛋白质，可以补充身体的能量;蛋奶类食物中含有大量

的钙，可以使我们的牙齿骨骼强壮;蔬果类食物中含有维生素，有助于

我们的消化。我们的身体需要多种的营养和能量，才能健康茁壮的成

长。缺了其中一类食物的营养成分，人都不能健康成长。 

3.出示食物金字塔。 

(1)请幼儿谈谈对食物金字塔的认识。 

小结：我们每天需要的营养很多，就像一座金字塔一样。下面的

食物应该多吃，上面的食物应该少吃 

(2)老师和幼儿分层讨论宝塔的各层食物和营养。 

(3)第一层是我们每天吃的最多的食物，都有哪些食物? 

小结：谷类食物可以可补能量，使小朋友活力十足。 

(4)第二层有哪些食物? 

小结：蔬菜和水果是高纤维食物，可促进肠蠕动，使排便通畅。 

(4)第三层有哪些食物? 

小结：鱼虾肉蛋等等，有丰富的蛋白质，能让小朋友长高长壮，

可适量吃。 

(5)第四层有哪些食物? 

小结：牛奶和豆制品能健脑益智，增强骨骼，可每天定量吃。 

(6)第五层有哪些食物? 



会让人肥胖，而且吃糖会长蛀牙。 

4.设计食谱。 

(1)观察幼儿园的一日食谱：现在我们来看看我们阿校医为我们安

排的食谱是不是也按照营养宝塔上的做的呢? 

(2)请小朋友来做食谱设计师，为自己设计一日餐单。 

老师提出具体的要求：每人选择 5—8 种食物，按照营养宝塔合理

搭配。 

5.分享幼儿设计的食谱。 

活动延伸 

请幼儿回家和家人设计家庭食谱。 

活动反思 

孩子对蔬菜并不陌生。像胡萝卜、花菜、白菜、豆芽等都很常见。

孩子对它们大多都很熟悉。上课时老师每出示一种蔬菜，幼儿的兴趣

很高，都争相叫出蔬菜的名字，并能说出它的味道老师再继续问这种

蔬菜的吃法，许多孩子也能一一讲出。 

为了让幼儿进一步了解蔬菜，我把幼儿分成了几个小组。一组负

责摘菜、洗菜，一组扮作厨师，负责对蔬菜进行加工，制成蔬菜色拉。

一组负责买卖，叫卖的要对顾客讲清这种菜的特点。让另一些幼儿做

顾客参观各道工序，并购买货物。买来品尝时，老师跟他们一起讨论，

比如什么蔬菜可以生吃，什么样的需要做熟再吃;哪些蔬菜要吃根，哪

些要吃茎，哪些要吃花，哪些要吃叶，哪些要吃果实等。有时，有的

孩子说错了，惹得一阵大笑，大家随时给他纠正过来。幼儿在愉快的

气氛中，踊跃发言，争先恐后。 

在讨论过程中，我不失时机地告诉孩子们哪种蔬菜含有什么营养

成分，这种营养对人身体有什么作用，孩子们听得津津有味。对有的

营养成分名称幼儿不太熟悉，就要求老师再说一遍。最后孩子们懂得

了只有多吃蔬菜，才能健康成长。通过这种生动活泼的教学方式，孩

子对常见蔬菜有了进一步的了解，并增长了知识，课堂收到了良好的

效果。 



 篇 7 

 

1、了解故事内容及其意义。 

2、知道吃饭时要细嚼慢咽。 

3、培养良好的用餐习惯。 

4、知道人体需要各种不同的营养。 

5、解吃饭对身体健康的影响，能按时吃饭，不挑食。 

活动准备： 

1、幼儿用的餐具或玩具餐具。 

2、教师自备小熊、小兔、小猴或其他小动物布偶。 

活动过程： 

《午餐时间》故事内容; 

午餐时间到了，小熊一心只想玩，加上今天的饭里有他最讨厌的

红萝卜，所以，当其他小动物都专心高兴地吃午餐时，小熊却一会儿

用汤匙玩饭菜，一会儿拿着玩具跑来跑去。 

过了一会，小熊的好朋友小狗、小兔吃饱饭，收拾好餐具准备出

去散步了。小熊看到了很着急，一直嚷着：“不要留下我一个人，等

等我!”但是，小兔提醒他说：“ 

老师说要把饭菜都吃完，才可以离开。”小熊连忙对小狗、小兔

说：“等等我一下，我马上就吃完了。”小熊匆忙地把饭菜扒进嘴里，

嚼都没嚼就吞进肚子。然后把餐具一丢，就跟着小猴、小兔出去了。 

美国多久，小熊就抱着肚子蹲在地上，大声叫着：“我的肚子好

痛哦!我的肚子好痛哦!”大家都害怕了，不知道小熊到底发生了什么事，

只能赶快扶起他去找老师求救了。 

(一)、教师先和幼儿一起回忆、描述今日中午的用餐情形(上午则

回忆前一日中午的用餐情形)，以引导幼儿进入“午餐时间”的学习情

境。 

(二)、教师配合餐具，以布偶讲演幼儿用书上的故事。 

(三)、教师提问并讨论： 

1、动物幼儿园午餐时间发生了什么事情?(此问题是引导幼儿回想
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