
零食调查报告(精选5篇)
报告材料主要是向上级汇报工作,其表达方式以叙述、说明为
主,在语言运用上要突出陈述性,把事情交代清楚,充分显示内
容的真实和材料的客观。怎样写报告才更能起到其作用呢？
报告应该怎么制定呢？下面是小编带来的优秀报告范文，希
望大家能够喜欢!

零食调查报告篇一

零食可能是每一个孩子的最爱，甚至连大人都对它痴迷。可
是大家有没有关注到过这些你们平时食不离手的零食的危害
呢?让我们进一步去了解它，使我们大家不再受到它的危害。

分别采访大人和孩子们。

从调查的结果可以看出，大人明显地比孩子知道的多，了解
的也多，自我控制欲也比较强。但从访问的学生中可以看出，
明显的是说一套做一套，道理都懂，但真正做到的却寥寥无
几。总是抵不住诱惑。

结论：应该从小培养我们这些孩子的自我控制欲，尽量少吃
零食，做到无忧童年。

关键词：零食、健康意识

校园里，总是三令五申之后还是可以看到很多的同学们拿着
一袋袋的零食明目张胆地吃着，随后的零食塑料袋便漫天飞
舞了。虽说是学校中隔三差五教育我们，但有些学生却无所
事事、若无其事地继续吃着。

针对以上现状，我对大人们和孩子们的调查结果分析了。结
果如下：



(1)有许多人不喜欢零食，认为它很不健康，带进校园也很不
卫生。很多孩子都会关心食品的卫生状况。

(2)也有许多人对零食确实痴迷无比，似乎没了它就不能生活
似的。

(3)有将近一半吃零食的学生们因吃了零食而导致身体受到危
害。

(4)许多孩子还认为这些零食、膨胀物品对人体无害。

许多学生还是说是一套可做的又是一套，还是经常控制不了
自己的零食欲。

究其原因，有如下几点：

1、好奇心的结果

有些学生看到另外的同学们在津津有味地吃着零食的时候，
好奇心使他们也行试试它们的味道，不知不觉中迷上了零食。

2、娇生惯养的结果。

有些家长认为自己小时候很苦，吃不饱，非常艰苦地才走过
这段路，于是他们不想让自己的孩子不受这些委屈，便给他
许多钱，要他们自己另外也要温饱。

3、撒谎的原因

有些学生们完全沉迷与零食，无法自拔。便想尽各种办法拿
到钱。便向父母撒谎，说买另外用到的东西，但钱拿到之后
却是拿去买零食了。

家长们也要做好自己的本职，早餐尽量自己给孩子做，而且
要做一些有营养的食物，这样才能使他们在一天的学习中做



到精力充沛、专心致志。

学校以及周边的有关部门，也要有所措施，对学校周围的治
安管理要加强，对那些卖零食的小商贩们实施治理，让他们
不再卖这些危害人体的食物。学校也要积极配合，多多教育
学生们不买零食，更不能吃零食，要说明零食的有害性。

学生们更要自我控制，为了自己和他人的健康，杜绝零食，
为自己和家人撑起一片蓝天!

零食调查报告篇二

在不断进步的时代，报告的使用成为日常生活的常态，报告
中提到的所有信息应该是准确无误的。相信很多朋友都对写
报告感到非常苦恼吧，以下是小编整理的中学生“吃零食”
习惯调查报告，仅供参考，希望能够帮助到大家。

为了详细调查有关在校中学生“吃零食”习惯的现象，笔者
不仅在班上开展了一些“问卷调查”，还暗中查访学校小卖
部及学校周边零食店，以期能获得完备的一手资料。现就以
多次的调查结果整理如下：

1、生活水准的提高。从调查的结果来看，80%的学生的家庭
比较富裕，父母要么是有固定的高收入者，要么家庭中都有
合法的经济的来源。平时的节气，特别是春节期间，子女都
能获得很多的“压岁钱”。据统计，103名学生中，“压岁
钱”达500元以上者有25%。

2、家长的溺爱。部分学生的父母都在外面打工，常年没有回
家，很少对子女的身心有贴心的关怀，常常以金钱的方式来
表达自己的愧疚。这样的学生达到40%以上。

3、环境的影响。无论在任何地方，都可以看见大人人们随意



地啃食零食，而且随意地乱扔，学生看到眼里，记在心里。
学生有句口头禅：他都在吃嘛。有这种想法的在9%左右。

4、深受请客风的.影响。由于受到社会请客风的影响，部分
学生的头脑里，也产生了今天你请我吃了一包，明天我就得
请你吃一袋，以还人情。

5、受广告、电视等媒体的影响。调查中看到学生常常受广告、
电视食品广告宣传影响，看什么包装希奇，色彩鲜艳就选购
什么，却不过问它的营养！

6、享受型。有这种想法的学生虽然不多，但也不可忽视它的
影响力。追求物质的享乐，是他们整天关注的事情，吃零食
也不在话下了。

7、放松心态。部分学生认为吃零食，特别是甜食可以使人的
心情愉悦，心里感到轻松自然，于是，久而久之，所谓“放
松”也成了学业沉重的学生们吃零食的原因之一。

1、影响食欲。如果经常吃零食，如以饼干、方便面等替代一
日三餐，必然会造成孩子胃肠消化活动的规律的破坏，严重
影响子女的食欲。最后影响孩子的身体健康。

2、影响味觉。零食中的酸、甜、咸各种味道都非常的强烈刺
激，经常吃，会造成对孩子味觉的破坏，如某些牌子的方便
面里，有极其辛辣的调料，经常食用，会导致孩子的味觉迟
钝，进而对一般的饮食根本不足以引起食欲，影响孩子的生
长发育。

3、破坏生理调节规律。人的身体器官都有它活动的规律，到
了一定的时候，所以我们到了一定的时候会产生饥饿的感觉，
就是这个道理。那么，经常吃零食。常常就强力打破这种规
律，必然就会对身体器官产生危害，严重时，可能会危及生
命。



4、加重胃肠负担。经常吃零食会加重人的胃肠负担，使胃肠
经常处于紧张状态中，得不到休息，因而会减弱消化器官的
工作能力，引起消化不良症。

5、有利于不良习惯的养成。吃零食是不分时间和场合的，常
常是不洗手，不分地点而食用。如在公路边，大街上，边走
边吃。不仅有损身体健康，还会养成不良的饮食习惯，造成
疾病的侵害。

6、污染环境。绝大多数吃零食者，都是把零食包装随意扔掉，
对环境造成破坏。甚至少数学生把零食带到教室，更不得学
习。

针对中学生吃零食的习惯，笔者也与其他教育者进行了多次
的分析讨论，有人也认为孩子吃零食并不是一件坏事，只要
把握一个度，不要经常吃就行了；同时认为，要解决学生经
常吃零食这一困扰教育者的问题，只能进行疏导，不能
用“釜底抽薪”的办法，即堵塞不如疏导！

1、加强教育，认识危害。中学生正处在一个可塑性很强的生
理、心理阶段，因此，我们有必要对他们进行生理、心理的
教育，让他们正确对待“零食”，认识经常吃零食对自我身
体有哪些危害性，以期达到警醒的目的。

2、培养学生良好的饮食习惯。习惯是养成的，一种坏的习惯
同样是这样养成的，那么，我们可以用“习惯去克服习惯”
（托马斯·坎佩斯语），以良好的饮食习惯替代学生的不良
习惯。

3、要具有包容心态。有时，面对学生的一些不良饮食习惯，
我们不必大惊小怪、小题大做。就给予学生以谆谆教诲。而
不是一看见学生吃零食就大发雷霆，大声喝斥。如果这样，
就会让学生产生排斥心理，得不偿失。



4、控制零花钱。一些学生家长，特别是独生子女的家长，或
父母不在身边的学生，家长常常会觉得自己对子女没有迟到
应有的责任，于是，就以金钱的方式进行“弥补”，这也造
成了学生乱用钱的坏习惯。因此，要控制学生的零花钱，要
有目的地控制给孩子的零花钱，这样就能使学生做到不该买
的不买，不该吃的不吃，能有效地控制学生吃零食。

5、定时定量吃零食。既然学生吃零食的现象一时无法消除
（为什么一定要消除呢？其实偶尔的零食也是有益的）何不
采取一定的措施进行限制！引导学生在固定的时间零食，学
生反而会快乐期待点心时间的来临！最好的时间应设在正餐
前一至二小时，供给量不要太多，以免影响正餐的食欲。

6、统一发放零食。由于市面上卖的零食，大部分都含有大量
的油、糖、香料和其他添加剂，香味浓郁，对健康不利。由
学生自己购买，因分不清神经质成分，不利于健康。可以由
专人统一购买，统一发放，这样既减少了学生随意吃零食的
不良习惯，也对学生的文明行为习惯的形成和身体健康有益。

零食调查报告篇三

一、关于小学生吃零食现象的现状

这种现象不但严重影响了上学和放学的交通安全和原本稳定
的周边秩序，而且也不符合饮食卫生，严重地危害我们小学
生的身体健康。加之校门前这条路比较窄，人车流量又大，
很容易造成事故。于是我决定对本校学生的吃零食现象进行
调查。。

二、调查分析

调查之一：基本情况



首先，让我们来看一下从调查中得到的一些数据：

你喜欢吃零食吗?

由此，我们可以发现：只有13.3%的同学不喜欢零食，将
近86.7%的同学都不拒绝零食。喜欢或非常喜欢吃零食的同学
已超过一半，而且特别喜欢在放学后或看电视时吃。价格一
般在1-3元左右。在吃的零食当中有近50%的零食是油炸、膨
化食品;饮料类、甜糖类的比例也不少，这对身体很不利，他
们也十分清楚吃零食对身体不好，但就是很难改掉吃零食的
毛病，这项调查给我们同学们敲响了警钟，看来吃零食的同
学还不在少数，我们一定要想办法改掉吃零食的坏习惯才行
啊!

原因探究而再深入调查为什么会有那么多的同学喜欢吃零食，
我们发现：

有7%的同学觉得包装好看，尝试新鲜，28%的同学看见别人吃
受诱惑，33%的人吃零食的心情是解闷，无所事事;还有32%的
人吃零食的'原因是：以成习惯，说不清原因。由此看来喜欢
吃零食一种盲目心理，从众心理。在调查中我们得知，很多
同学受周围朋友、同学的影响，仅仅是为了满足口感，自然
形成了吃零食的习惯。另外科学研究表明，甜食可以使人的
心情愉悦。但更多时候是人吃零食带给的放松自在，久而久
之，所谓放松成了学业沉重的学生们吃零食解闷的原因。再
有部分学生为显示自己家庭富裕或个性等，乱消费、高消费。
这种行为也是我们同年龄学生中较特出的心理。还有随着国
内经济的发展，人民生活水平的不断提高，对零食这一产品
的需求也不断增大。商场上零食产品琳琅满目多种多样。而
我们代家堡相对比较富裕，小学生的零用钱也不断增多。众
多零食广告抓住小学生酷爱新鲜、爱休闲的特点，在外表上、
包装上花心思，于是小学生们成为零食市场的主要消费者。

我经过了多次调查，翻阅了大量的资料，最后在《小学生十



万个为什么》中找到了多吃零食对我们身体有着极大的危害。
我们吃下去的食物，要靠胃肠分泌的各种消化液，把食物消
化了，才能把它变成我们身体的各种营养，如果嘴老是吃个
不停，胃和肠就要不停地分泌消化液，这样胃肠就得不到休
息。等到正式吃饭，需要消化系统各个器官集中吸收时，肠
胃工作效率反而降低，时间一长，就会对吃饭不感兴趣，体
内就得不到足够的营养，长此以往，胃肠的消化功能减退，
甚至产生消化道的疾病。

另外，吃零食的时候，同学们不注意卫生，随手抓来就吃，
这样，很容易得传染病。

那么用白纸包裹着行吗?不行。因为白纸必须加荧光增白剂。
荧光增白剂含有胺基化合物，这种物质会诱发癌症。有人说，
现在人们不都是用塑料袋吗?其实不然。有些塑料是含苯成分
的，它不适合盛装食物。况且塑料不易降解，容易污染环境，
所以在选择何种材料作为食品的包装研究中很值得人们去探
索和挖掘。

因此，我们提醒那些爱吃零食的同学们改掉这个坏习惯，提
醒这些同学的爸爸妈妈们不要给他们太多的零用钱，不要太
纵容孩子吃零食，从小就养成良好的饮食习惯，不偏食、不
贪吃，不暴饮暴食，严格控制零食;每日定食定量相对稳定，
而且荤素与营养均衡搭配，合理饮食。只要持之以恒，定能
提高孩子食欲和消化功能，又能保证孩子智力的正常发育。
这也是我们进行该项调查的最终目的。

三、调查感想

经过这次调查，我觉得零食虽然好吃，但是吃多了对人的健
康却有极大的害处。首先，零食热量高，会导致身体发胖，
抵抗力下降，疾病就会找上你;其次，零食色素多，会妨碍身
体的健康;最后零食糖份高，会长蛀牙，还会影响消化。因为
我们现在都很喜欢吃新潮的零食，所以生产商为了赚钱，就



用上了化学品把零食制作得很漂亮想吸引小学生去买，他们
根本就没有想过消费者的身体健康的。所以在这里，我想提
醒大家一句：为了您的身体健康，请告别零食。另外，经过
这次调查，我发现乱吃零食会导致地上都是垃圾，严重影响
空气的清洁程度，会导致食物中毒，也会给家长带来压力;还
有些同学为了满足吃零食的欲望，去敲诈小同学甚至想到了
偷、抢等几种弄钱的方法，导致走上犯罪的道路。

可见，乱吃零食对我们的将来有很大的影响。我们应该少吃
零食，可以省下钱来买一些对我们学习有用的东西，也可以
为家里减轻负担，又对身体有好处。小学生从小就有这种不
良习惯，会影响小学生的一生。所以我希望家长必须得把这
件事好好地处理，不能再让小学生发生这种事了。

带着调查的结果，回来后我们上网查找了相关资料。据网上
资料表明，这些小店里出售的食品主要存在色素超标、重金
属含量超标、防腐剂超标、卫生指标不合格等多项问题。一
些生产厂家为了追求食品的颜色、口感、新奇等，在生产小
食品过程中不按国家食品标准使用添加剂，或滥用不合格、
不允许使用的添加剂，致使大量不合格甚至有害的食品损害
我们的健康。因此我们为了自身的安全着想，不要再去购买
那些会给我们的健康带来危害的小食品。

零食调查报告篇四

近年来，我国食品工业和市场发展迅速，目前食品工业总产
值在全国工业中的比重已上升为第一位(据《imi2016年消费行
为年鉴》)。随着国民家庭收入的增加和消费需求的提高，儿
童及家长对儿童饮食的关注重点发生着显著的变化。为了全
面、深入地了解儿童及家长在消费儿童食品时的消费心理和
行为的变化，夸克(中国)顾问市场研究公司对此进行了系列
的调查和深入的分析。

夸克(中国)顾问市场研究公司于2016年8～9月在北京、上海、



广州、沈阳、济南、长沙、成都、西安、浙江湖州、安徽芜
湖、山西运城等11城市展开此项调研。由于本次研究所具有
的样本的特殊性，使得研究时在一户城市家庭需要访问两个
样本，即孩子样本和成年家庭成员样本。夸克公司对孩子年
龄在6岁以下的家庭，访问其成年家庭成员;对孩子年龄
在7～12岁的家庭，则访问家庭中的孩子。此次调研全部样本
量为4048个，采取入户访问的方式;同时每个城市还附带进行
对孩子样本的7类食品(糖果、果冻、蜜饯等)的口味测试;在
上海、广州、湖州、山西运城等地还进行每城市67个商店的
样本调查。

调查中发现，在城镇居民消费结构中，食品类排在第一位，
达到44.5%，其他依次为：日用品及其他类35%，衣着类11.1%，
居住类9.4%。可见，食品消费在居民消费中所占比例很大。
中国有3亿左右的少年儿童，每年新生儿有1342万人，通过调
查发现(本次调查的少年儿童年龄在3～12岁间)，上海、浙江、
广东等经济发达地区城镇小孩的家庭年平均零食消费额
为1400元左右，因而儿童食品的市场潜力实在很大!

购买决策者不单一，消费心理、行为及购买习惯区别大

少年儿童食品市场是一个比较特殊的市场，产品的目标消费
群是少年儿童，但是家庭的父母亲是消费过程中的参与者，
有时是决策者。在调查中，0～6岁的孩子零食购买决策80%由
家长决定，但6～14岁小孩70%自己决定购买，因此产品的目
标消费群就有两个：孩子和家长。这两者的消费心理差异性
较大，图一、图二所示，孩子们认为“产品包装”是最重要
的因素，其次是“其他小朋友在吃”，由此可见儿童消费是
一种典型的感性消费;而家长属于理性消费，他们则认为“产
品是否有营养”是购买时考虑的最重要因素。

最常购买地点：生活区或学校附近的杂货点

从图三看出：消费者最常购买儿童食品的地点以“生活区/学



校附近的杂货点”为主，累计占80%以上;超市、自选商场居
第三位置，为17%。在日常生活中，儿童消费者通过各种渠道
得到产品信息，希望迅速得到实现，学校周围的杂货店便成
为其最迅速的实现地点;对于没有购买决策权(能力)的儿童，
回家以后，在家长的带领下，即在生活区周围的杂货店得到
满足;至于超市和自选商场，从数据分析来看，主要是在家长
和孩子一起购物时的附带消费。

在此次研究中，夸克公司还对以上购物场所作了简单调查，
从难易程度及费用上看，学校附近的杂货店最方便和省钱，
生活区附近次之，超市和自选商场成本较高并比较难以进入。

儿童食品种类、规格单一，口味少，包装陈旧，因而留下很
多的市场空白点

此次研究中发现，目前在儿童食品市场有营养性食品、功能
性食品等等，但产品种类和规格比较单一，产品口味选择较
少，包装陈旧。以汽水市场为例，现在市场中产品大多数以
水果类为主，口味以甜味为主;但在夸克公司进行的糖果、果
冻类产品口味测试中，60%消费者不喜欢太甜，而是喜欢略带
酸味，同时有些消费者希望产品中含钙、维生素、锌等营养
成分。因而，市场的空白点还很多。

最大限度吸引孩子好奇心，最大程度让家长对营养和卫生放
心

由图一、图二中分析得出儿童消费心理是一种“感性消费”，
孩子们认为产品包装最重要;而家长属于理性消费，他们认
为“产品是否有营养”是购买时考虑的最重要因素。结合两
种不同的消费者心理和行为，我们可以对产品开发做如下整
合：

1.对儿童来说产品包装非常重要，因此可以在产品的外观、
包装设计和颜色图案等方面深下功夫，突出“新奇”，以吸



引孩子注意力，例如将产品形状设计成各种动物或小孩的智
力玩具，包装上采用卡通人物等等，争取最大限度吸引孩子
的好奇心。

2.对家长来说，产品是否具有营养最重要，所以在产品中要
加入一些维生素、钙、锌等元素，同时加重产品营养的宣传，
详细说明产品中含有的营养成分;同时，在产品包装上要显示
出非常干净卫生。

3.在产品口味上，不要纯甜，添加一点酸味，或者是添加一
些水果原体。

1.中国企业的广告存在“非左即右”的问题，儿童食品企业
也是如此，要不就是简单的功能阐述，要不就是纯粹的精神
诉求。广告主要是针对家长的，在针对家长的广告和促销方
面，要依据家长“理性消费，非常关注产品营养性”的消费
心理特点，在产品诉求方面，强调“有营养”，这一点在婴
幼儿奶粉广告中应用较多。但有些广告不知所云，产品诉求
模糊，一味强调孩子高兴，母亲自豪，因而无法打动消费者。

因此，广告要善于抓住家长的消费心理，诉求点清晰明确，
突出营养、卫生、高品质的产品形象。

2.儿童的消费特点是“感性、从众”。对于新奇的，旁人没
有发现的东西，只要好玩，就马上会传遍整个城市;别的小朋
友有什么好吃的，自己也要有;别的小朋友在谈论什么话题，
自己也决不能落伍。浙江“农夫山泉”曾经推出的小瓶
装“对对碰”，在包装上标上十二生肖及其对应性格等内容，
在其经典的广告配合下，在广大的中小学校内收集、谈论农
夫山泉“对对碰”已经成为当时的时尚。

所以，在儿童食品广告和促销方面，厂家应牢牢地抓住儿童
心理特点来进行策划，充分利用孩子的从众心理和追求新奇
的特点，通过某些手段，使自己的产品成为儿童业余生活的



时尚话题、道具。

在本次研究中，夸克站在行业研究的高度，站在宏观和发展
的角度对儿童食品市场的发展进行研究分析，除了以上一些
发现外，夸克公司还希望能就以下一些话题和广大企业界人
士探讨，以揭示中国未来儿童食品发展方面的重要问题。

1.儿童食品不仅仅是吃，而且还包括娱乐、智力开发等附加
值，儿童食品营销要朝引导“儿童时尚”的高度发展。

2.开发绿色环保食品，不仅仅具有经济效益，而且具有社会
效益，能教育和培养下一代环保意识。

3.需要提高产品的科技含量，进行儿童食品深加工，不能停
留在初级原始产品加工上。

4.由于儿童食品给予消费者“营养、卫生”等观念，儿童食
品可以向青年和老年人的食品领域进行渗透，比如果冻食品
等。

5.及时了解和跟踪儿童及青少年生活形态，因为了解“新新
人类”对企业制定营销策略越来越重要，他们正逐渐成为时
尚的追随者。

零食调查报告篇五

在人们越来越注重自身素养的今天，报告使用的次数愈发增
长，我们在写报告的时候要注意语言要准确、简洁。那么，
报告到底怎么写才合适呢？下面是小编整理的中学生吃零食
习惯调查报告，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的
朋友。

为了详细调查有关在校中学生“吃零食”习惯的现象，笔者



不仅在班上开展了一些“问卷调查”，还暗中查访学校小卖
部及学校周边零食店，以期能获得完备的一手资料。现就以
多次的调查结果整理如下：

1、生活水准的提高。从调查的结果来看，80%的学生的家庭
比较富裕，父母要么是有固定的高收入者，要么家庭中都有
合法的经济的来源。平时的节气，特别是春节期间，子女都
能获得很多的“压岁钱”。据统计，103名学生中，“压岁
钱”达500元以上者有25%。

2、家长的溺爱。部分学生的父母都在外面打工，常年没有回
家，很少对子女的身心有贴心的关怀，常常以金钱的方式来
表达自己的愧疚。这样的学生达到40%以上。

3、环境的影响。无论在任何地方，都可以看见大人人们随意
地啃食零食，而且随意地乱扔，学生看到眼里，记在心里。
学生有句口头禅：他都在吃嘛。有这种想法的在9%左右。

4、深受请客风的影响。由于受到社会请客风的影响，部分学
生的头脑里，也产生了今天你请我吃了一包，明天我就得请
你吃一袋，以还人情。

5、受广告、电视等媒体的影响。调查中看到学生常常受广告、
电视食品广告宣传影响，看什么包装希奇，色彩鲜艳就选购
什么，却不过问它的营养！

6、享受型。有这种想法的学生虽然不多，但也不可忽视它的
影响力。追求物质的享乐，是他们整天关注的事情，吃零食
也不在话下了。

7、放松心态。部分学生认为吃零食，特别是甜食可以使人的
心情愉悦，心里感到轻松自然，于是，久而久之，所谓“放
松”也成了学业沉重的学生们吃零食的原因之一。



1、影响食欲。如果经常吃零食，如以饼干、方便面等替代一
日三餐，必然会造成孩子胃肠消化活动的规律的破坏，严重
影响子女的食欲。最后影响孩子的身体健康。

2、影响味觉。零食中的酸、甜、咸各种味道都非常的强烈刺
激，经常吃，会造成对孩子味觉的破坏，如某些牌子的方便
面里，有极其辛辣的调料，经常食用，会导致孩子的味觉迟
钝，进而对一般的饮食根本不足以引起食欲，影响孩子的生
长发育。

3、破坏生理调节规律。人的身体器官都有它活动的规律，到
了一定的时候，所以我们到了一定的时候会产生饥饿的感觉，
就是这个道理。那么，经常吃零食。常常就强力打破这种规
律，必然就会对身体器官产生危害，严重时，可能会危及生
命。

4、加重胃肠负担。经常吃零食会加重人的胃肠负担，使胃肠
经常处于紧张状态中，得不到休息，因而会减弱消化器官的
工作能力，引起消化不良症。

5、有利于不良习惯的养成。吃零食是不分时间和场合的，常
常是不洗手，不分地点而食用。如在公路边，大街上，边走
边吃。不仅有损身体健康，还会养成不良的饮食习惯，造成
疾病的侵害。

6、污染环境。绝大多数吃零食者，都是把零食包装随意扔掉，
对环境造成破坏。甚至少数学生把零食带到教室，更不得学
习。

针对中学生吃零食的习惯，笔者也与其他教育者进行了多次
的分析讨论，有人也认为孩子吃零食并不是一件坏事，只要
把握一个度，不要经常吃就行了；同时认为，要解决学生经
常吃零食这一困扰教育者的问题，只能进行疏导，不能
用“釜底抽薪”的办法，即堵塞不如疏导！



1、加强教育，认识危害。中学生正处在一个可塑性很强的生
理、心理阶段，因此，我们有必要对他们进行生理、心理的
教育，让他们正确对待“零食”，认识经常吃零食对自我身
体有哪些危害性，以期达到警醒的目的。

2、培养学生良好的饮食习惯。习惯是养成的，一种坏的习惯
同样是这样养成的，那么，我们可以用“习惯去克服习惯”
（托马斯·坎佩斯语），以良好的饮食习惯替代学生的不良
习惯。

3、要具有包容心态。有时，面对学生的一些不良饮食习惯，
我们不必大惊小怪、小题大做。就给予学生以谆谆教诲。而
不是一看见学生吃零食就大发雷霆，大声喝斥。如果这样，
就会让学生产生排斥心理，得不偿失。

4、控制零花钱。一些学生家长，特别是独生子女的家长，或
父母不在身边的学生，家长常常会觉得自己对子女没有迟到
应有的责任，于是，就以金钱的方式进行“弥补”，这也造
成了学生乱用钱的坏习惯。因此，要控制学生的零花钱，要
有目的地控制给孩子的零花钱，这样就能使学生做到不该买
的不买，不该吃的不吃，能有效地控制学生吃零食。

5、定时定量吃零食。既然学生吃零食的现象一时无法消除
（为什么一定要消除呢？其实偶尔的零食也是有益的）何不
采取一定的措施进行限制！引导学生在固定的时间零食，学
生反而会快乐期待点心时间的来临！最好的时间应设在正餐
前一至二小时，供给量不要太多，以免影响正餐的食欲。

通过这次调查活动，我深深感受到，我们在做任何一件事的
时候，都应该进行“换位”思考，多从学生的角度考虑，多
从他们的实际情况出现，你才会觉得，堵塞不如疏导！


