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孩子0—6岁形成的健康习惯是影响
他们一生的健康基石。学龄前儿童正处
于快速生长发育期，需要充足均衡的营
养。为此，给家长提供一些建议。

学龄前儿童营养遵循两个原则

针对学龄前儿童营养膳食，参照
《中国学龄前儿童膳食指南 （2022）》
的膳食宝塔内容：宝塔共分为5层，各
层面积大小不同，体现了5类食物 （包
括谷薯类、蔬菜水果、畜禽鱼蛋类、奶
类、大豆和坚果类以及烹调用油、盐）
和食物量的多少。学龄前儿童营养应遵
循以下两个原则：

营养搭配一日三餐
膳食应多样化，确保各类食物在膳

食中的比例合适，以满足孩子身体对各
类营养素的需求；养成定时定量的饮食
习惯，一日三餐不可少，尤其是早餐，
在两餐之间可适当地吃少量零食，如水
果、酸奶、坚果等；避免高糖、高盐和

高脂肪的零食，要根据儿童体质选择水
果，不宜过多，宜少量。

养成平衡膳食的习惯
保证食物的多样化，不挑食、不偏

食：每天摄入12种以上的食物种类，每周
25种以上。水果、蔬菜、全谷物、蛋白质
（肉、鱼、豆类、乳制品）合理搭配，做到不
挑食、不偏食。每天喝 300—400 毫升鲜
奶或者相等量的奶制品。引导按时喝水
的习惯，不要等到口渴才喝，建议每天喝
600—800毫升白开水。

建议一：明确饮食禁忌

建立规律的饮食时间
一日三餐定时定量，细嚼慢咽，但

不能拖延，早餐约20分钟，午餐、晚餐
约30分钟，晚上9点后尽量不进食。用
餐时避免看电视或玩手机，专注食物。
避免随意吃零食，以免影响正餐的食欲。

控制进餐数量
要让孩子知道什么情况下是饿了，

什么状态是吃饱了，避免吃撑。
限制不健康的食物摄入
减少高糖高盐高油的食物，建议每日

盐的摄入量：2—3岁儿童2克，4—5岁儿童
3克；限制快餐、糖果、甜饮料等的摄入；鼓
励选择健康的小吃，如水果、坚果等。

建议二：把握营养需求

能量需求——每日总热量
需根据年龄和活动量调整：
3岁儿童：约1200 （女） 至1250千

卡（男）。
4岁儿童：约1250 （女） 至1300千

卡（男）。
5岁儿童：约1300 （女） 至1400千

卡（男）。
6 岁儿童：约 1450 千卡 （女） 至

1600千卡（男）。
宏量营养素比例
碳水化合物：占总能量 55%—60%，

以全谷物、薯类为主，避免精制糖。

蛋白质：每日45—55克，优质蛋白占
50%以上（如奶类、蛋类、瘦肉、豆制品）。

脂肪：占总能量 25%—30%，优先
选择富含不饱和脂肪酸的食物 （如鱼
类、坚果）。

关键营养素
钙：每日 300—500 毫升鲜奶或奶制

品，搭配豆制品、绿叶菜。
铁：通过瘦肉、动物肝脏、深色蔬

菜补充，搭配维生素C促进吸收。
维生素 A/D：动物肝脏、蛋黄、深海

鱼及强化食品。

建议三：做好零食管理

首选干净卫生、微量营养素密度较
高的食物，优先新鲜水果、低糖或无糖酸
奶、奶酪、原味坚果、全麦饼干、煮玉米等
健康零食。这类零食富含维生素、蛋白
质和膳食纤维，能补充正餐营养缺口。
但家长要注意控制零食食用量，比如酸
奶每次不超过一小杯（100—150 毫升），

奶酪每天1—2片，坚果能量较高，每天一
小把（瓜子约10颗）即可。

家长可以和孩子共同制定吃零食时
间，帮助孩子建立零食规则。比如每天
固定在上午 10 点和下午 4 点左右吃零
食，其他时间尽量不吃。如果孩子正餐
吃得较少，零食时间可适当多提供一些
水果或酸奶；如果正餐吃得很饱，零食
则减少为少量坚果或一片奶酪。

家长应对孩子进行“零食”教育，如
油炸食品、高糖饮料等含有过多的油、糖
和添加剂，会对身体造成伤害，导致肥
胖、蛀牙等问题。可以通过看绘本故事、
动画片等孩子易于接受的方式，帮助他
们理解健康饮食的重要性，提高对零食
的辨别能力，逐渐自觉远离不健康零食。

当鲜奶里的钙质筑牢了骨骼，鸡蛋
中的蛋白编织了肌肉，果蔬里的维生素
点亮了活力，孩子会追着风奔跑，营养
的深意便藏在那抹笑里。

市中心医院临床营养科 刘 洁

在刚刚落幕的 2025 年辽宁省大中
小学生校园歌手大赛上，来自营口市戏
曲学校的4名学子用动人的歌喉唱响青
春乐章，获得 2 个一等奖、1 个二等

奖、1个三等奖的优异成绩。
11 月 20 日，由辽宁省教育厅主办

的大赛决赛在大连举行。营口市戏曲学
校声乐专业4名学生，在教师周龙、刘

婷婷悉心指导下，凭借扎实的专业功底
和出色的舞台表现，从众多选手中脱颖
而出。最终，孙艺轩凭 《也许明天》
（流行唱法）、刘林林以 《玛依拉变奏
曲》（民族唱法） 摘得一等奖；石明泽
演唱 《童话》（流行唱法） 荣获二等
奖；高叶萱演绎 《如愿》（流行唱法）
获得三等奖。

“通过这次比赛，让我真正理解了
舞台与实践的重要性。”学生石明泽分
享道，备赛过程中，指导教师周龙带着
他们逐字逐句打磨作品，从发声技巧到
舞台表现，将课堂知识转化为真实的舞
台感染力。

指导教师刘婷婷说：“每名学生都
是独特的艺术个体，因材施教才能让他
们绽放最美的光彩。”

沉甸甸的荣誉，不仅展现了该校学
子精湛的专业素养和昂扬的精神风貌，
更是学校声乐教学实力的生动体现。指
导教师周龙表示，教学团队将认真总结
本次大赛经验，持续优化教学方法，为
培养更多优秀人才、助力学子实现艺术
梦想继续努力。

本报记者 邰澜澜

11 月 19 日，营口市第九中学跳绳比
赛火热开赛。全校学子以绳为媒，共同演
绎青春最美的律动。一根根飞舞的跳绳，
串联起团结与协作；一次次轻盈的跳跃，
绽放出活力与激情。

比赛现场气氛热烈，助威呐喊声此起

彼伏。裁判口令响起，参赛选手即
刻投入比赛。个人赛上，各班选手
身姿矫健，节奏明快，跳绳在他们
脚下化作一道道彩色的弧线；集体
项目更考验默契，长绳翻飞间，选
手们穿梭有序，起落整齐，展现出
高度的团队凝聚力。赛场边，加油
声、欢呼声汇成一片，为竞技场注
入温暖而强大的动力。

跳绳比赛的举办，不仅为学生
们搭建了展示风采、挑战自我的舞
台，更是学校扎实推进阳光体育运
动的一次生动实践。七年三班学生
田玥怡说：“当全班一起助威呐喊

时，我深深感到，这不仅是比赛，更是
我们心在一起的证明。这次活动让我更
懂得了坚持与协作的意义。未来我会更
积极地参加阳光体育活动，和同学们一
起进步。”

本报记者 邰澜澜

近日，营口市青少年宫“流动少年宫”
爱心团队带着学习物资与温暖关怀，为盖州
市东城学校松树底分校的孩子们带来一场

“振兴乡村教育，共建青少家园”主题活
动。这场爱心接力至今已持续了21年。

爱心团队深入了解学校在文艺、体
育、美育等方面的实际需求。捐赠仪式
上，为全校学生送上精心准备的书法练字
本、作业本及美术教材，同时还为10名特
困学生配备了书包、棉服、手套、水杯等
暖心物资。

“这份坚守了21年的公益事业，承载
着我们对乡村教育的深切关怀。”活动负
责人表示，作为营口市文化旅游事业发展
服务中心主办、营口市青少年宫承办的品
牌公益活动，“流动少年宫”活动注重

“精准捐赠”与“需求调研”相结合，通
过实地走访深入了解情况，为开展更有针
对性的帮扶活动奠定基础。“我们不仅要
把优质教育资源送到孩子们手中，更要在
他们心中播下希望的种子。”

本报记者 邰澜澜

第14个“122全国交通安全日”到
来之际，一场以“文明交通 礼行天
下”为主题的交通安全课在站前区青年
小学教育集团南开分校开讲。市公安局
交管支队站前大队的交警们不仅为学生
们带来丰富的交通安全知识，更送上
100 顶凝聚着关爱与守护的安全头盔，
为学子上学路筑起坚实的安全屏障。

“乘坐电动车时为什么要戴头盔？”
“发现爸爸妈妈骑车不戴头盔，我们应
该怎么做？”活动现场，交警化身“交
通安全老师”，通过一个个贴近生活的

问题，引发学生的热烈讨论和积极回
应。“骑乘安全是校园安全的重要一
环，安全头盔就是骑乘时最坚固的‘生
命防护盾’，能在意外发生时最大程度
保护头部安全，守护大家的健康成
长。”交警如是说。

教学环节中，交警精心准备了多种
互动形式。除了趣味问答，还有生动的
情景模拟和实操演示。“这顶头盔的扣具
要听到‘咔哒’一声，才算是真正戴
好。”交警一边细致讲解，一边为学生示
范正确佩戴方法。“无论是乘坐家长的电

动 车 上 下
学，还是参

与骑行相关活动，
都要记得主动佩戴

安全头盔，让它成为出行
时的‘必备伙伴’。”

“请大家把今天学到
的 安 全 知 识 分 享 给 家
人，带动爸爸妈妈、爷

爷奶奶一起养成规范佩戴头盔的好习
惯，共同筑牢家庭出行的安全防线。”
交警希望通过教育一个孩子，影响一个
家庭，带动整个社会，共同营造良好的
道路交通环境。

五年三班学生常益铭小心翼翼地捧
着头盔，认真地说：“原来头盔能发挥
这么大的作用。我要当好家里的小监督
员，提醒爸爸妈妈骑电动车时都要戴好
头盔。”

青年小学教育集团学生发展部副部
长滕浩表示，该校将以此次活动为契
机，持续深化安全教育，让交通安全意
识根植于心、外化于行，守护每一个孩
子平安成长。

这场活动是站前交管大队开展的第
三次校园头盔捐赠活动。自该系列活动
启动以来，累计发放宣传单 400 余份，
为站前区建设小学、长征小学及青年小
学教育集团南开分校赠送儿童安全头盔
297顶。 本报记者 邰澜澜 文/摄

11 月 17 日，营口实验学校小学与新
疆维吾尔自治区乌苏市第三中学 （小学
部）共同开展“石榴籽一家亲，云端共逐
梦”主题云队会。两地少先队员跨越千
里，同上一堂特别的民族团结教育课。

“看见你们啦！”当两地校园的画面同
时出现在大屏幕上时，少先队员们兴奋地
挥舞双手，隔空问候。

队会在庄严的仪式中开始。伴随着激

昂的出旗曲，两地少年队员同时起
立，面向少先队旗庄严敬礼，中国少
年先锋队队歌在辽疆两地共同唱响。

在“家乡云游”环节，我市少
先队员化身“小导游”，通过视频带
领新疆小伙伴“云”览营口特色。
从承载历史的西炮台遗址到古色古
香的营口辽河老街，从壮美的大辽
河风光到令人垂涎的特色美食，新
疆少先队员们仿佛身临其境，对这
座滨海城市产生了浓厚兴趣。

才艺展示环节精彩纷呈。我市
少先队员献上展现百万候鸟齐飞奇
观的 《营口鸟浪》 和充满春意的舞
蹈《桃花笑》；新疆少先队员身着绚

丽民族服饰，跳起热情奔放的舞蹈，展示
独具特色的民族乐器。掌声与欢呼在云端
交汇，文化的魅力在交流中绽放。

互动环节，两地少先队员就学习生
活、兴趣爱好、家乡风俗等话题展开热烈
交流，真诚的对话拉近了彼此距离。少先
队员们约定，要像石榴籽一样紧紧抱在一
起，互帮互助，共同成长。

本报记者 邰澜澜

交警示范正确佩戴安全头盔的方法。

市戏校学生 省歌赛夺冠

获奖学生从左往右依次为：刘林林、石明泽、孙艺轩、高叶萱。

“流动少年宫”21年关爱乡村娃

以绳会友 竞展英姿

辽疆少年云相约

汇聚爱心。

跃动校园。

举行升旗仪式。

站前交警进校园站前交警进校园
赠送百顶安全盔赠送百顶安全盔

营养助力学龄前儿童健康成长


