
巧思*绿色小厨师

(1) 教学背景：
现在越来越多的人都面临着健康问题，乱吃东西，不均衡饮食的人很多。想要身体健康，就要有的正确的饮食习惯。我们希望小朋友懂得健康饮食是很重要的，我们也希望看到小朋友学会正确的饮食方式，养成均衡饮食的习惯，身体健康，一起来贡献环保的力量。
(2) 教学目的：
1) 向同学们明确“健康是最大的环保”概念
2) 教育孩子们养成“不挑食、不偏食”的绿色均衡饮食习惯
(3) 知识点：
1) 膳食金字塔（重点）
2) 培育正确饮食方式，

3) 绿色食品含义及标志

4) 懂得正确选择食物，均衡饮食
(4) 环教对象：钟落潭小学三年级两个班
(5) 环教时长：40分钟
(6) 环教时间：2012年9月25日下午2：25~3：05
(7) 教学人员：
主讲：朱艳秀

拍照人员：温振杰
分派礼物人员：邓丽荣
维持课程秩序人员：林海钦、蓝惠清

第二部分 教学过程 （40分钟）
1、课堂导入（3min）

开场讲师做自我介绍，并向孩子们介绍课程的主要目的。

    小朋友们，大家好！我们是来自xx大学的哥哥姐姐，大家可以叫xx（昵称，拉近和小朋友之间的距离），很高兴认识大家！

    首先想问下大家，想不想成为我们的绿色小超人呢？绿色小超人，就是我们的环保小卫士，通过正确的饮食方式、节约用水的知识、广州的环保大事、替代能源的知识、生物多样性的知识以及广州垃圾分类的知识，这六个课程的学习，你们将逐渐成为一个真正的小超人，一起来保护我们的地球，我们的家园，心动不如行动，我们就要开始行动咯！首先，我们第一节课上的是绿色小厨师，但在正式讲课前，我们先来个课堂的约定

1）同学们要积极举手发言和参加游戏，会有奖励（可以是采用积分制，用小红花做记录，待上完六个阶段课程后，再根据红花数量，评选出优秀的环保小卫士，奖励精美礼品）；

2）上课时，当讲师说：“123请安静”的时候，大家就得迅速安静下来

2、知识点学习：

知识点一：宝塔图内容介绍（20min）

开始引入：

提问：大家是否还记得今天早上吃的早餐吗？（邀请一个同学分享）

接着问，那么还记得午餐吃了什么吗？

继续问，那么，你知道为什么我们吃的早餐跟午餐，晚餐吃的菜会有所不同呢？

展示ppt图片（广东特色早点，家常菜）（这是我们广东的一些特色早点，大家应该有吃过吧，而这些是我们平时午餐，晚餐吃的家常菜，那为什么我们吃的早餐和午餐，晚餐吃的菜会有所不同呢？）如果有同学举手，提问一下同学。

讲师答：因为我们的身体需要营养物质来维持，而这些营养物质来自不同的食物，我们只有均衡饮食，不挑食，才能保证我们的健康成长。
那我们的营养物质是从哪里来的呢？我们用膳食宝塔图来说一下吧！

大家把书打开第一页，看，这就是我们的膳食宝塔图。

· 第一层：谷类及薯类

最下面这层，就是膳食宝塔的第一层——谷类及薯类，包括面粉、大米、玉米、小麦、马铃薯还有水等等，它们是膳食中能量的主要来源，我们每天吃得最多的也就是这层食物了，每天为300-500克，大概是3-5碗饭。大家有没有看到，米饭是属于这层食物的，所以有些同学吃午餐晚餐时，不喜欢吃米饭，总是吃很多肉菜，这是不正确的，这也是“为什么我们的妈妈总是告诉我们，多吃正餐，少吃零食”的原因了。


· 第二层：蔬菜和水果

请喜欢吃苹果的同学举一下手。那么喜欢吃蔬菜的呢。其实蔬菜和水果是属于我们第二层的食物。刚才发现喜欢吃水果的同学多于吃蔬菜的同学，这样对吗？蔬菜和水果各有优势，不能用蔬菜代替水果，也不能用水果代替蔬菜，所以我们每天都要吃点蔬菜和水果。
· 第三层、鱼、禽、肉、蛋等动物性食物

小朋友们，你们喜欢吃的肉是属于宝塔的第三层食物，第三层食物除了肉类，还包括鱼，虾，蛋，它们主要提供蛋白质、脂肪等。但我们不能吃太多，吃太多的话，对我们的身体是不好的，会长胖的，但不吃又不行喔 ，不吃的话，那就会长不高，长不漂亮，我们每天吃125克~200克，相当于一小块猪扒。
· 第四层、奶类和豆类食物

益力多，你们今天喝了没？第四层食物包括奶类，如我们喝的牛奶，豆奶，维他奶，坚果类：我们吃的花生，瓜子，核桃还有豆类，如红豆，绿豆。很多同学是不是和我小时候一样，有这样的疑问：为什么大哥哥大姐姐能长得这么高呢？其实啊，长高与钙是有关的，而奶类富含骨骼生长所需的钙，喝牛奶有助于长得高哦。我们每天要喝一杯牛奶或一盒学生奶。
· 第五层塔尖、油脂类，像油、盐、糖之类。

第五层就是我们爸爸妈妈平常做菜时用到的油，盐，糖等油脂类食物。在座的很多小朋友都应该喜欢吃蛋糕吧？那么你们有谁知道蛋糕是由什么做成的呢？（可以的话，提问一下同学）蛋糕除了用面粉，还需要大量的奶油、糖，这些都是属于第五层塔尖的食物，而我们每天不能超过25克，相当于半个鸡蛋那么大。所以啊，蛋糕虽然好吃，但只能偶尔吃。
对了，大家有没有发现，膳食宝塔中的食物随着塔的增高是在逐层减少的，所以，随着塔的增高，我们人体对每一层所需要食物的量也是在减少的。

同学们有没有看到我们桌面上有一张还没有完善好的膳食宝塔图，那你们能运用刚才学到的知识，把卡片上的食物分层，分类贴到膳食宝塔上面吗？四个人为一个小组，看哪个小组能最快完成这个膳食宝塔图，赢的小组会有奖励喔。（进行游戏）

总结：通过我们上面的学习和对膳食宝塔图的完善，我们都知道我们身体所需的营养物质是来源于多种多样的食物了吧，所以，我们只有不偏食不挑食，才能身体健康成长、快乐学习、快乐环保
知识点二：正确的饮食方式（6 min）

提问：你们当中，有哪个同学试过，因为早上很晚起床，为了不迟到上学，于是就不吃早餐？

姐姐我也试过有一次没吃早餐就上学，可想而知，我那天上课一直心不在焉，无精打采的，学习效率非常差。所以呀，我们早上不能不吃早餐。

总结：早餐要吃好，午餐要吃饱，晚餐讲究精而少。

早餐除主食外至少应包括奶、蛋、肉中的一种，并搭配适量蔬菜或水果。

午餐，晚餐要有米饭，青菜，肉。

只有均衡饮食，我们的身体才会棒棒的。

提问：那么，你们知道该怎么搭配我们的一日三餐吗？

◆ 小游戏：大家来找茬  

我需要三个志愿者，谁想来当一下志愿者？依次给他们三张有问题的食谱。

好了，同学们，大家能帮我一个忙吗？我这里来了三个人，他们想知道他们设计的食谱够不够均衡，够不够营养，而我却不怎么知道喔，你们能运用刚才学到的知识帮一下我，也帮一下他们吗？

讲师请出依次3个小朋友，让小朋友通过观察食谱，再根据刚才所学的知识，辨析出食谱中所缺少的营养成分，完善食谱。

总结:通过上面的学习，大家都应该懂得如何分配我们的一日三餐了吧！我们一定要经常遵循

宝塔各层、各类食物的大体比例，除此，我们还要经常参加各项体育运动，这样我们才能更加全面、健康的成长。
知识点三：绿色食品（8 min）
大家知道这个是什么标志吗？（PPt展出绿色食品的标志）

这个啊，是绿色食品的标志，是个很有特点的标志喔，它由三部分构成，有上方的阳光，下方的叶片和中心的蓓蕾。标志为正圆形，是保护的意思呀。这就告诉我们大家绿色食品是出自纯净、良好生态环境的安全无污染食品，能给我们大家带来健康和活力。

提问：同学们知道什么是绿色食品吗？是否只有绿色的蔬菜水果才是绿色食品？

其实不是的，绿色食品不是指“绿颜色”的食品，而是特指无污染的，安全的、优质的营养类食品。 

大家看，这些是绿色食品（ppt图片），它们都有绿色食品的标志，平时爸爸妈妈给我们做的饭菜也是绿色食品，吃了对我们的身体是有好处的，我们会长高，长漂亮。而这些（PPT图片）却会危害我们的健康，所以我们小朋友要有一双慧眼金睛，识别出绿色食品，在阳光下健康成长。 
讲了那么多，大家到底懂不懂什么是绿色食品呀？不如，我们来看一下大家有没有识别绿色食品的慧眼吧。

游戏规则：游戏规则：两个同学为一小组，看哪大组同学以最快的速度在一套卡片中找到五张绿色食品图片并贴到绿色食品篮子内，用时最少者为赢，赢者会有奖励。

原来呀，大家都是有识别绿色食品的慧眼。

分享，总结：（3min)
我想问小朋友们，你们在这堂课学到了什么？请三个小朋友回答。

总结课程：

1、膳食宝塔（五层）

   营养物质来源于不同的食物

2、膳食平衡

    一日三餐的分配

3、绿色食品的标志

   以及绿色食品的概念

（纯净，无污染，优质，健康的）

STEP2:要提醒： 课程总共有六个阶段，每节课做完交了作业就会有一个徽章，收集六个徽章就可以换一个绿色小超人 。
我巧思，我膳食；我健康，我环保（口号），我是环保小超人！今天的课就到这里，同学们下次再见！

STEP3:志愿者们与小朋友合影留念 

第三部分 总结与交流

    1、微博宣传；

2、争取能让班主任等老师作为旁听，以便课后给与建议和指导；

3、课后与小学生交流；

4、做好环教团队内部的总结和反馈；

5、向家长电话采访。


