
学生自我领导力课程——膳食营养小专家

学生自我领导力课程之健康生活（六年级）
问题情境：



现代小学生因为饮食习惯而产生的一些肥胖问题日益显著，这已成为社会关注的重点之一。

这不仅关乎学生的身体健康，还直接影响到他们的学习状态和生活质量。

问题概述：

一、肥胖率上升现象

数据支持：据国家卫健委发布的《成人、儿童青少年肥胖食养指南（2024 年版）》显示，

我国 6 至 17 岁儿童青少年肥胖率为 7.9%，并且这一数字呈逐年上升趋势。而《中国居民营

养与慢性病状况报告（2020 年）》也指出，我国 6~17 岁儿童青少年超重肥胖率达到了 19.0%，
相当于每 5 个中小学生中就有一个超重肥胖。这些数据表明，小学生肥胖问题已经成为一个

不容忽视的公共卫生挑战。

二、饮食习惯对肥胖的影响

高糖、高脂肪食物摄入过多：小学生普遍偏爱高热量、高脂肪、高糖的食物，如油炸食品、

快餐、零食等。这些食物摄入过多，容易导致能量过剩，进而引发肥胖。同时，小学生蔬菜、

水果等富含膳食纤维和维生素的食物摄入量不足，也加剧了肥胖问题的发生。

零食依赖：许多小学生喜欢吃零食，尤其是高糖、高盐的零食，这些零食不仅营养价值低，

还容易引发饥饿感，导致正餐时食欲不振，但零食摄入的热量并未减少，从而形成恶性循环。

饮食不规律：部分小学生存在饮食不规律的问题，如不吃早餐、晚餐过晚或过量等，这些不

良饮食习惯都会影响身体的正常代谢和能量平衡，增加肥胖的风险。

三、肥胖带来的危害

身体健康影响：肥胖是多种疾病的重要危险因素，包括心血管疾病、糖尿病、高血压等。对

于小学生来说，肥胖还可能影响骨骼肌肉发育和认知发展，增加心理问题的风险。

心理健康影响：肥胖小学生可能会因为体型问题而受到同伴的嘲笑或排斥，导致自卑、焦虑

等心理问题。这些问题不仅影响他们的学习和社交能力，还可能对他们的未来产生深远影响。

四、解决策略

健康饮食教育：加强小学生的健康饮食教育，引导他们选择营养均衡的食物，减少高糖、高

脂肪和高盐食物的摄入。同时，培养他们良好的饮食习惯，如定时定量进餐、不暴饮暴食等。

增加身体活动：鼓励小学生进行适量的身体活动，如课间操、体育课、户外游戏等。这些活

动不仅有助于消耗多余的能量，还能促进骨骼肌肉发育和心肺功能的提升。

家校合作：家长和学校应共同关注小学生的体重问题，通过家校合作的方式制定个性化的饮

食和运动计划，帮助小学生建立健康的生活方式。



活动体验：

小游戏之合理膳食我知道

【游戏目标】学生学习怎样均衡营养膳食搭配

【游戏过程】

活动一：请两组同学根据图片所示进行情景剧表演，从学生跟医生的对话，揭示：

活动二：知识讲解 技能示范

（一）食物中的七大类营养成分：水 无机盐 糖类 蛋白质 脂肪 维生素 膳食纤维

（二）食物的营养成分及作用：

水：是我们最常见的一种营养物质，占人体大约 60%～70%，是细胞的主要组成成分,水虽然

不能为我们提供能量，却是生命最重要的营养物质，参与人体各种生理活动，许多食物中都

富含有水分。

无机盐：是人体维持正常生理活动所必需的营养物质，例如缺锌会导致儿童味蕾功能下降会

造成食欲减弱。

糖类：在大米，小麦，马铃薯和玉米等食物中含量较多。主要包括淀粉，葡萄糖蔗糖，麦芽

糖等是人体所需能量的主要来源。

蛋白质：生活中的鱼，瘦肉，牛奶，鸡蛋和豆类等食物中都付含有蛋白质，蛋白质是生命的

物质基础，为身体提供能量，是构成人体肌肉，内脏头发，指甲和血液的等主要的成分。如

果缺乏蛋白质，儿童会发育不良成人会出现贫血肌肉萎缩等现象。

脂肪在植物油，动物油，坚果巧克力等食物中含量较高，是生物体内贮藏能量的主要物质在

寒冷时，皮下脂肪既可保温又能产热，对维持体温的恒定有着重要作用。

维生素：水果蔬菜中含有丰富的维生素维生素的种类繁多能促进人体的正常发育，虽然需要

的量很少，但是作用极大。

膳食纤维：主要来自植物性食物，不能被人体消化吸收，但能刺激消化腺分泌消化液，促进

肠道的蠕动，有利于及时排便。

活动三：营养搭配要均衡

出示营养宝塔，根据营养宝塔的数值来安排一天的营养膳食。



营养搭配小技巧

儿童青少年处于生长发育的重要时期，饮食应多样化，保证营养齐全，需要注意搭配的

技巧。



小游戏之我是膳食营养早餐师

【游戏目标】学习膳食营养知识及早餐制作方法,在实践操作中掌握烹饪劳动技能。

【游戏材料】面包片、生菜、火腿、芝士、面包纸

少量蓝莓、生菜、少量圣女果、牛油果 1 个、包心菜 1 个、鸡蛋 2个、香蕉 1 根、沙拉酱、

酸奶 1瓶、奇异果 1个、少许燕麦

【游戏过程】

芝士火腿三明治：

【准备工作：把蔬菜水果放水里浸泡 30 分钟，生菜切丝】

1.放一片面包片做底

2.把切好的生菜丝放在面包片上

3.放上一片火腿、芝士（根据自己喜好添加，但是不要超量哦~）

4.重复一次操作后挤上沙拉酱，再放一片面包片在顶上

5.用面包纸包裹起来（根据个人需求）

6.切开即可

彩虹沙拉：

【准备工作：把蔬菜水果放水里浸泡 30 分钟；煮熟鸡蛋；把包心菜切丝；圣女果对半切；

牛油果切成粒状；鸡蛋捣碎并加入沙拉酱搅拌；香蕉切片；生菜切丝】

1.首先拿切好的包心菜放在盘子底下（注意平铺整齐）

2.按照你喜欢的摆放顺序依次摆放准备好的水果蔬菜（老师的摆放顺序由于考虑到色彩搭配，

所以中间是红色圣女果，圣女果两侧分别是香蕉跟蓝莓，其次是拌好的鸡蛋跟生菜，最后是

牛油果）

3.挤上沙拉酱即可

奇异果酸奶杯：

【准备工作：把蔬菜水果放水里浸泡 30 分钟；切三片奇异果，剩余的捣成泥状】

1.先倒少量奇异果泥到杯底

2.奇异果片沿着杯子边缘摆放

3.倒入 300 克酸奶

4.再次放入剩下的奇异果泥

5.放入燕麦

6.撒上少许蓝莓即可

小游戏之我是膳食营养小专家

【游戏目标】通过学习合理膳食标准,培养学生健康饮食,通过实践调查培养学生动手能力,
分析解决问题能力。

【游戏材料】表单

【游戏过程】



通过多种渠道收集资料，了解各种不同的蔬菜中所含的营养价值，并完成表：

利用周末时间，请同学设计午餐菜谱，问家长要 30 块钱，去采购并学会烧菜，为家人准备

一份营养可口的午餐，并完成表：



根据自己所学到的膳食营养知识，根据家庭收入情况，设计一周营养又经济的菜谱，并完成

表：

阅读链接：

《不挑食魔法书》

选择多种孩子不爱吃，但是非常有营

养、对身体极有好处的食材。一个食材一

本书，将食材拟人化，和各种相宜食材搭

配，烹饪出成各种诱人的美食……让孩子

首先对这种食材产生兴趣，激发他们探索

欲，对这些原本不喜欢的食材有了“点一

点”“尝一尝”的欲望，最终发展到，爱

上这个食材,爱上这些菜。随书附赠内容里

面提到的菜品，用手绘的形式，将做法画

出来，展现给妈妈。

《营养师的健康食品搭配》

本书从日常生活健康饮食的角度出

发，目的在于帮助人们正确地搭配和选

择饮食。本书综合运用现代营养学、卫

生学、医疗学等现代科学的原理，具体

分析了人们在生活当中常见的多种食物

的营养价值，并简捷有效地指出了各种

食物的药用价值，给人们介绍了不少饮

食当中的保健知识。希望此书能成为您

科学选择食物的参谋，调配膳食、防病

治病的指南，善待生命的饮食明灯！


