
大家一起玩大班健康教案(优秀5篇)
作为一位不辞辛劳的人民教师,常常要根据教学需要编写教案,
教案有利于教学水平的提高,有助于教研活动的开展。那么我
们该如何写一篇较为完美的教案呢？下面是我给大家整理的
教案范文，欢迎大家阅读分享借鉴，希望对大家能够有所帮
助。

大家一起玩大班健康教案篇一

亲爱的同学们、老师们：

随着工业的发展、人口的剧增、人类生产生活方式的无节制，
二氧化碳排放量越来越大，世界气候面临越来越严重的问题，
地球环境受到的破坏带来的灾难已经严重危害到人类的生存
环境、健康安全和其它各个方面，所以，我们要提倡“低碳
生活”，提倡健康的低碳生活态度。

能量在流经各个营养级时，上一营养级的能量只有10%~20%传
递到下一营养级，食物链越长，能量损失越多，因此营养级
越高，能量越少。根据食物链，动物所处的营养级在植物所
处的之下，直接食用植物比食用动物副产品能更好利用能量，
减少能量损失，也能减少毒素摄入。所以，素食也是一种健
康低碳生活方式。地球兴亡，匹夫有责，拯救地球暖化危机，
从我做起，所以我们要提倡：素食!素食不仅能够为保护环境
贡献力量，也能更好的强身健体，为了老师、同学们能在素
食的同时获得充足的营养，我们设计了一些素食菜色并推广
至食堂。希望大家可以参与到这个绿色健康饮食行动中来，
为保护环境贡献力量!

我们设计的菜式有：

1能促进新陈代谢，强壮身体的香菇油菜



2富含维b1、b2、c、蛋白质、粗纤维的'茼蒿腐竹

3补中益气，清热除燥的杏仁豆腐芥菜

4清除头晕目眩，增加食欲，利尿的西芹腰果百合

5营养成分全面且富含维生素b1、b2、c、蛋白质的酥豆通菜等
等。届时还会搭配成套餐，方便老师、同学们点餐素食不代
表营养不全面，如果你曾经认为素食会缺乏某些营养，那么，
现在开始改变你的看法吧。不过要提醒一句，无论荤素，饮
食单一都会营养不良，素食种类繁多，建议大家不要执著于
某种口味。低碳生活，从健康素食开始，让我们一起参与到
绿色健康素食行动中来吧!

倡议人：____

大家一起玩大班健康教案篇二

各位同学、各位家长：

为了孩子们的身体健康和良好的学习环境，特向全体家长和
同学倡议：

二、控制零食数量，如实在需要，在寝室吃完再进教室;

三、课余在寝室提倡吃水果、喝牛奶，形成良好的饮食规律;

希望203班全体家长和孩子积极配合，使我们班孩子的身体和
学业得到双丰收!

20xx年x月xx日

学生签名： 家长签名：



大家一起玩大班健康教案篇三

亲爱的同学们：

在校门口，经常发现有些同学津津有味地吃着油炸食品、烧
烤;有些同学还会将吃方便面、面包包装随手丢弃，甚至随手
放在教学楼外侧的窗台上，春风一来，学院的纸屑也“遍地
开花”，零食包装袋随风飘扬。

为了你的健康、校园的美丽，学院特向全体同学发出倡议：

1、 坚决杜绝垃圾食品，尽量不吃零食。

2、 远离油炸食品，以及小摊上的烧烤等不卫生食品。

3、 见了废纸、垃圾弯弯腰，主动捡起。

4、 合理使用生活费，让父母给我们的生活费为我们的健康
成长服务。

同学们，我们正处在生长发育的黄金阶段，为了自己的健康，
为了能更好地学习，让创建文明校园、文明城市从我们自身
做起，远离垃圾食品，让我们的校园更加清洁美丽，让我们
的身体更加健康茁壮!

共青团白银矿冶职业技术学院委员会

20xx年x月xx日

班级： 姓名：

大家一起玩大班健康教案篇四

囡囡平时不愿多喝水，可一到快吃饭或正吃着饭时就开始要



喝水。如果不让喝，就不好好地吃饭了。妈咪只好让她喝，
时间一久就养成了吃饭时必喝水的习惯。

犯错真相

这是一种非常有害的习惯。消化器官到吃饭时间会分泌出各
种消化液，如唾液、胃液等，与食物的碎末混合在一起，使
营养成分容易被消化吸收。如果喝了水就会冲淡和稀释消化
液，并减弱胃液的活性，从而影响食物的消化吸收。

科学做法

如果宝宝在饭前感到口渴，先给喝一点温开水或热汤，但不
要很快就去吃饭，最好过一会儿。

2、随时吃水果

犯错真相

吃水果一定要注意时间，特别是对快速生长发育的宝宝来说。
如果在饱餐后马上吃水果，堵在胃中就易形成胀气，以致引
起便秘。餐前给宝宝吃也不适宜，因为宝宝的胃较小，餐前
吃水果会占胃的空间，影响吃正餐。

科学做法

最好把吃水果的时间安排在两餐之间，或是午睡醒来，让宝
宝把水果当做加餐点心吃。

3、从不让宝宝吃零食

贝贝的妈咪很少让他吃零食，她觉得小孩吃零食是个坏习惯。
因为零食会抢占宝宝的胃，影响身体摄取别的营养。

犯错真相



专家指出，儿童非常好动，整天手脚不停地活动着，消耗大
量热能。因此，每天在正餐之外恰当补充一些零食，能更好
地满足新陈代谢的需求。

科学做法

首先，吃零食时间要恰当，最好安排在两餐之间，不要在餐
前半小时至1小时吃。其次，零食量要适度，不能影响正餐。
另外，要选择清淡、易消化、有营养、不损害牙齿的小食品，
如新鲜水果、果干、坚果、牛奶、纯果汁、奶制品等。

4、乳酸菌饮料代替牛奶

么么不爱喝奶了，真让妈咪着急。幸好现在市场上奶品的种
类很多，于是妈咪带着小么么去挑选。没想到，口味酸酸甜
甜的乳酸奶受到了么么的钟爱，这总算让妈咪松了口气。妈
咪认为，乳酸奶和奶的营养都一样。

犯错真相

营养专家指出，所谓奶通常是指鲜奶、纯奶、酸奶及各种奶
粉，它们的蛋白质含量很高，每百毫升乳液中不低于2.5克;
乳酸奶或乳酸菌饮料中的奶含量却很少，每百毫升乳液蛋白
质含量仅是奶的1/3。研究表明，长期喝乳酸奶或乳酸菌饮料，
会使宝宝的生长发育受到很大影响。

科学做法

不能以乳酸奶或乳酸菌饮料完全代替奶。如果宝宝很喜欢喝
这种口味的饮料，只要保证了他们对奶的足量摄取，可作为
零食喝一些，有助于消化。

5、蛋黄、菠菜=最佳补血食物



佩佩自从上个月被查出患有轻度贫血后，妈咪每天就一个劲
儿地给佩佩吃鸡蛋和菠菜，认为它们是最佳补血食物。

犯错真相

鸡蛋中虽含有丰富的铁，但在肠道的吸收率却很低。菠菜中
的铁含量也远低于豆类、韭菜、芹菜等，并易在肠道形成不
好吸收的草酸铁。

因此，只用蛋黄和菠菜补血并不够。

科学做法

不要只吃鸡蛋和菠菜，还应同时多吃猪肝、鱼类、瘦猪肉、
牛肉、羊肉、韭菜、芹菜、桃子、香蕉、核桃、红枣等在肠
道容易吸收的富铁食物。提醒一点，肉类与蔬菜同吃，能明
显提高铁的吸收率。

大家一起玩大班健康教案篇五

亲爱的同学们：

陶行知先生曾经说过：“忽略健康的人，就是等于在和自己
的生命开玩笑。”然而，身体的健康与否则是和饮食息息相
关的。

目前，我国学生营养状况不容乐观，尽管膳食热量供给基本
达到标准，但蛋白质等营养物质供给量偏低，钙锌铁以及维
生素等营养物质明显不尽如人意。学生膳食中植物源性铁的
比例过高，铁的质量差，吸收少。学生钙质摄入不足，仅为
有关标准的一半左右，这主要是学生膳食中奶制品和豆类等
消费偏低所致。

偏食普遍，常吃高热量的巧克力和饼干等。还有一些同学总



爱吃一些三无食品。同时，缺乏体育运动和身体锻炼。但同
学们可曾知道这些三无食品的危害性。

无厂名、厂址、生产日期的“三无”食品，多数是用有毒、
有害、变质或劣质原料制作的食品。“三无”食品是最不安
全食品。据有关部门调查三无食品的危害性极大，且学校周
边的小摊上三无食品又犹为较多让许多家长无奈。下面由我
宣读三无食品的危害性。 卡片、玩具与食品混合包装，造成
了食品的二次污染。

不合格的膨化食品、腌制和油炸食品卫生指标中的菌落数、
大肠菌群、过氧化值指标超标，还能产生亚硝胺、铅等致癌
物质，食用会导致胃肠不适、腹泻并损害肝脏。

果冻、糖精、饮料、巧克力、方便面、罐头和泡泡糖等儿童
不宜多吃，在这类小食品中大多加入了防腐剂、色素、甜味
剂等添加剂，食用过量会对中枢神经系统造成危害。 不合格
果脯、蜜饯中甜蜜素超标，不合格烤鱼片、牛肉干等食品中
大肠菌群和菌落总数超标。

所以，为了同学们的健康保障，现学校规定不允许同学在校
外购买三无 食品或早餐带入校园。

接着，此时此刻我向全校同学发出倡仪，要健康饮食。

健康饮食需从一日三餐着手。以下为营养推荐食品：早餐最
好吃一些营养丰富的东西，要有足够的碳水化合物和膳食纤
维以及蛋白质，包括粗粮谷物，蔬菜水果及蛋奶制品或豆制
品。午餐要荤素搭配好，尽量吃饱，为了营养均衡，应经常
变换菜色，但是不宜吃太多油腻的食物。晚餐可根据自己喜
好，以富含碳水化合物的食物为主，但蛋白质和脂肪类尽量
少吃。 同学们!让我们行动起来，做到健康饮食，以一个健
康的状态，来迎接美好的明天!



倡议人：

时间：x年xx月xx日


