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幼儿园一日生活是构成幼儿日常生活的重要组成部分，

在生活活动中，教师应讲究策略，保证幼儿一日活动有序进

行，让幼儿从各种必不可少的日常活动中潜移默化地掌握最

基本的生活技能，锻炼独立生活的能力，发展德、智、体、

美等素质，为幼儿养成良好的生活习惯、学习习惯打下基础。

一、盥洗、喝水、如厕

在幼儿园的一日生活中，盥洗、喝水、如厕环节很重要，

应如何科学有效地组织幼儿盥洗、喝水、如厕呢？①环境创

设。在盥洗室张贴幼儿易懂的盥洗流程图，在卫生间抽纸处

标记不同情况的用纸长度，在水龙头处标记洗手时水龙头打

开的大小，在喝水处标记等待区、接水区、喝水区，让幼儿

在体验中学习，在生活中养成好习惯。②幼儿听音乐分批次

进行盥洗、喝水、如厕。按幼儿性别选择大家熟悉的音乐，

如男生选择《两只老虎》，女生选择《小猪吃得饱饱》，每

次教师播放《两只老虎》的音乐时，男生自觉排队进行盥洗

等活动，播放《小猪吃得饱饱》的音乐时，女生进行。这样

既可以减少盥洗时的拥挤事故，也能让幼儿形成规则意识。

③减少无效等待时间。在男生或女生进行盥洗、喝水、如厕

时，教师可以组织另一半的幼儿开展小游戏或其他活动，以

减少幼儿的无效等待。

二、吃点心与进餐

（一）餐前组织

（1）用音乐律动和手指游戏等方式组织幼儿盥洗，减

少等待现象。每餐前的盥洗是必不可少的程序，以往总是教

师维护好幼儿的秩序，分性别进行。一位教师在教室看护好

教室里的幼儿，另一位教师要注意幼儿上厕所的安全和幼儿

洗手的情况。从第一个幼儿洗完手到最后一个幼儿洗完手中

间有一段时间差，从洗完手到端到碗吃饭又有一段时间差，

这是造成幼儿消极等待比较多的环节，如教师组织不当，先

前幼儿洗干净的手又再次被污染。经过多次观察，笔者总结

出每次进盥洗间幼儿合适的人数和所需时间，然后对音乐的

长短进行调整、剪辑，以相对应的动物音乐对幼儿进行有序

调动，中间有目的地穿插需要复习巩固的律动。在一组幼儿

进行盥洗活动时，其余的幼儿正在专心地做律动。盥洗回来

的幼儿随时跟进，既照顾到了幼儿盥洗时间长短的差异，又

照顾到全体幼儿，幼儿洗干净的手也不会被再次污染。

（2）创设宽松的就餐环境，开展餐前食谱播报活动，

提高幼儿食欲。帮助幼儿调节情绪，让幼儿在良好和愉悦的

情绪中进餐是餐前活动的主要目的，因此教师应努力地在为

幼儿进餐前创造温馨、宽松的环境，主要的方法是开展餐前

播报活动。大班幼儿有了一定的独立性，为了锻炼幼儿的表

达能力，让值日生提前一天在家中和家长一起收集当天食谱

的相关营养知识，在餐前当小小信息播报员，向全体同伴播

报当餐的食谱及其营养价值；中小班幼儿自主性不够，对食

物的营养价值认识不清，教师就事先了解当天的菜谱，利用

网络搜索菜肴营养价值的图文、在餐前给幼儿看，色彩艳丽

的图片加上教师生动的描述，不仅能让幼儿了解每种菜对自

己身体生长的好处，还能给幼儿营造想吃、乐吃、爱吃的氛

围，当所有幼儿的饭端到桌上时，饭菜的香味会再次调动幼

儿的食欲。

（二）就餐时的组织策略

（1）把握好幼儿就餐时间，让幼儿掌握正确的就餐方

法。班级教师和保育员针对吃饭过快的幼儿，要及时提醒其

细嚼慢咽；对边吃边玩、东张西望，把饭含在嘴巴里不肯吞

下去，吃饭耗时过长的幼儿，应具体原因具体分析，教师可

以尝试用进步星或午餐中多出来的水果、点心奖励有进步的

幼儿，或用餐后活动如玩具分享、自主游戏等来吸引他们，

让幼儿逐步自觉调整用餐时间。

（2）规范幼儿端饭线路，确保幼儿进餐时的安全。如

果所有的幼儿能都在固定的线路上（如逆时针从后到前）进

行活动，那么就不会出现交叉现象，就能避免人为的碰撞。

于是笔者对幼儿分组端饭的线路进行统一规范，每组由组长

带队，按固定的顺序进行。无论幼儿谁当组长，位置怎么调

整都不影响线路，让每个幼儿都能很快明白坐在哪个位置该
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怎么走。刚开始几天需要教师不断地强调提醒，慢慢就好了。

这不是对幼儿的限制，而是培养规则意识的极好环节。

（3）关注幼儿的进餐心理健康。在幼儿园中要保证幼

儿的健康发展，教师不仅要对幼儿的身体发育加以照顾，还

要对幼儿的心理加以保护。因此进食问题已不能仅从身体健

康考虑，必须从心理健康的角度重新认识。在幼儿的进食过

程中，常常听到这样善意的提醒：“好好吃，别说话”“不

要把饭粒撒在桌上”……原本愉快的进食顿时严肃起来。因

为在人们的传统观念中，吃饭不说话是一种美德，有利于健

康。所以幼儿必须遵守这种传统美德，时刻提醒自己按要求

吃饭。教师对吃得慢的幼儿的催促，以及对规则不时的提醒，

使幼儿的神经处于紧张状态，影响了幼儿的食欲，引起幼儿

情绪的反感、紧张，造成厌食、畏食。

（4）让幼儿养成良好的就餐习惯。如今幼儿的生活条

件一般都比较优越，许多幼儿形成了吃饭挑剔、边吃边玩等

不良饮食习惯。如果没有形成良好的饮食卫生习惯和规则，

光有丰富可口的食物也是徒然的。幼儿时期是幼儿生长发育

的关键时期，而摄取丰富的营养是幼儿健康发育的保证。如

何让美味的饭菜被幼儿吃进肚子里，成了幼儿园教研的重要

内容，因而也探索出了一些做法。教师应因人而异，实施不

同的教育方法，如故事引导、榜样示范法；座位调整、小组

比赛法等。 

（5）公平对待每一个幼儿。家长对饮食往往特别关注，

教师和保育员在分饭时，一定要做到统筹全局，公平对待。

这里的公平不是说所有的幼儿吃的一样多，而是要根据每位

幼儿的饭量添加适量饭菜，保证每个幼儿都能吃好。眼观六

路、耳听八方是每位幼儿教师必修的基本功，幼儿进餐时，

教师应注意每个幼儿的进餐情况，包括速度和食量等。不能

催促幼儿，但要提醒他们就餐时，不能让幼儿养成挑食的习

惯，不爱吃的食物可以少吃，但不能不吃。

（三）餐后组织

（1）餐后习惯的指导与养成，充分发挥值日生的作用。

幼儿餐后的习惯同样也需培养和养成，这也是一项重要的进

餐礼仪。内容主要有：引导幼儿将自己碗里的食物吃干净；

将自己的碗、勺子轻轻地放入固定的容器里；用毛巾擦嘴；

用自己的杯子接饮用水漱口。毛巾的使用和漱口都有一定的

要求。因为幼儿进餐的速度不一致，教师既要照顾进餐中的

幼儿，还要照顾进餐后的幼儿，这时值日生就成了教师的得

力助手，不同的分工，使值日生各司其职，提醒幼儿餐后各

项习惯的养成。

（2）餐后活动的组织。幼儿餐后需要一些安静的活动，

这个时间段也成了幼儿自由选择游戏的时间。幼儿根据意愿

选择看图书、捏橡皮泥、搭积木、画日记、小组游戏等各种

小活动，教师积极为幼儿营造一个与同伴交往融洽、师幼互

动积极的氛围，使幼儿在语言能力、知识经验、人际交往等

方面有所发展。

三、午睡

（一）睡前准备活动

幼儿的午睡活动通常情况下被安排在午饭之后，此时幼

儿的神经会处于兴奋状态，如果在短时间内安排午睡，就无

法保证午睡质量。因此教师在幼儿睡前可以适当安排一些活

动，以帮助幼儿消化食物，放松神经，顺利进入睡眠状态。

①睡前散步 15 分钟。教师可以在午饭之后带领幼儿到校园

中进行散步，一方面可以帮助幼儿消化，另一方面可以放松

幼儿的心情。教师可以在散步的过程中带领幼儿观察大自然，

在草坪上聊天，让幼儿敞开心扉。同时，适当的运动也可以

消耗幼儿部分体力。②睡前安静性游戏 15分钟。散步之后，

可以组织学生进行安静性的游戏，其目的在于缓解幼儿精神

紧张，为午睡活动打下基础。例如，可以让幼儿几个人一组

进行翻绳游戏、组织幼儿看书，或者是进行故事分享。③故事、

音乐欣赏15分钟。安静性游戏结束之后，组织幼儿上床睡觉，

此时无须采用强制性管理方法，只需让学生安静躺好，播放

故事以及音乐，舒缓幼儿心情，一方面可以加快幼儿入眠速

度，另一方面也可以丰富幼儿知识，让幼儿逐渐养成认真倾

听的好习惯。

（二）创设积极的环境和心理氛围

外界环境因素对幼儿睡眠质量的影响较为直接，如果可

以做到良好的控制，幼儿午睡管理就会事半功倍。①物质环

境暗示。一是教师可以在午睡休息室墙壁上设置“夜晚星空”

等画面，为幼儿营造一个良好的物理环境，激发幼儿睡眠动

力。二是在午睡休息室门口及走廊中逐一放置“我能行”“午

睡静悄悄”“睡觉喽”等类型标语，通过标语暗示，提升幼

儿午睡效率与质量。三是在睡觉之前听故事、听音乐，教师

合上窗帘，保证室内午休光线合理。②心理暗示。有效的心

理暗示可以提升幼儿入睡效率。一方面，需要为幼儿营造一

个舒适的午睡空间，另一方面，可以通过播放轻音乐等进行

心理暗示。

（三）培养幼儿正确睡眠习惯

①有顺序地脱衣服、脱鞋子。对现阶段的幼儿来说有困

难，因为生活条件优越，经常会受到家长的溺爱，无论是脱

衣服还是脱鞋子都需要其他人帮助。针对此类问题，教师可

以组织幼儿参加“自己事情自己做”活动，通过反复的训练

以及引导，教会幼儿脱衣穿鞋、叠被子，提升幼儿的生活技

能。②正确睡姿。睡姿正确与否，关系到睡眠质量和身体健

康。例如，俯卧压迫心脏，血液循环会受影响；蒙头睡会使

幼儿不能舒畅呼吸到新鲜空气，幼儿容易做噩梦，影响幼儿

骨骼的正常生长。教师应通过各种故事讲述、常规活动让幼

儿掌握正确的睡姿，并结合午睡实际，密切观察，随时纠正

幼儿的睡姿。

“生活即教育。”教师要善于把握教育的契机，关注幼

儿的兴趣点和发展需要，将学习内容渗透到幼儿一日生活各

环节之中，在日常教育活动中积极营造教育氛围，理解幼儿，

理解他们的童趣、童真，关注他们的感受，采用科学的教育

策略，使教育充满意义和价值。  
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