
食在春天 春季助长有方法

在育儿的过程中，家长就像在升级“打怪”，虽晋级不断但仍有更多的挑战在后头。面对接踵而至的困惑、难题，你是请教老师、专家，还是老
一辈？或是翻开育儿书籍捞一捞有用的知识点？然而，也有部分家长在和孩子斗智斗勇的过程中，摸索出一些靠谱的育儿智慧锦囊，快来收下
这些干货吧！

绘本阅读

6
《
亲
子
周
刊
》

官
方
微
信
公
众
号

2024年3月7日 星期四 编辑_张清清 陈青松 校对_严学锦 设计_李江龙 电话0595-82003110

1.以上三个活动均可参与，也可选择其一参加。
2.本报将选取部分优秀投稿作品刊发于晋江经

济报《亲子周刊》、“晋江经济报亲子驿站”公众号，并
送出精美礼品。

3.截稿时间：即日起至3月31日。

随着初春时节的到来，春
暖花开季指日可待。空闲时
间，家长不妨带着孩子去踏青，
感受季节变换的美好。“我们每
个周末都会带孩子出去玩，品
尝各种美食。两个孩子都对美
食很感兴趣。”苏晓静建议道，
带着孩子出游可以带免洗手消
毒液、防蚊虫贴、足够的温水、
围兜、便携碗筷等。

“车程在 30分钟内的，家长
可以选择周边的公园、农场等；车
程在 1小时左右的，家长可以选
择的范围更广，比如厦门的植物
园、泉州的花田小镇、南安的天柱
山都是当季亲子踏青不错的选
择。苏晓静认为，周末时光带娃
出游，慢慢地将成为孩子的朋友，
有助于培养更加亲密的亲子关
系，也让孩子更加开朗乐观。

3月是学雷锋月，咱厝各大幼儿园举行了“学雷

锋”主题系列活动，而萌娃们也在实际行动中，争当

小小雷锋。

本报讯 春回大地，万物复苏。日前，晋江市灵水
中心园总园、小浯塘园区分别开展了以“‘热辣滚烫’闹
新春 灵幼萌娃迎开学”为主题的开学典礼。为迎接孩
子们的到来，该园老师精心布置，仪式感满满，幼儿园
的每个角落都洋溢着喜气洋洋的红色氛围。

当天，两园区的孩子穿着喜庆的红色衣服踏进幼
儿园，开启新学期。瞧，可爱的吉祥物灵灵、水水正站
在门口迎接孩子们，并为他们送上新年祝福。孩子们
的到来，为幼儿园增添了生气，园内处处洋溢着欢声笑
语。

在参与了“‘龙’光焕发”签到仪式后，各班还准备
了妙趣横生的游戏。除此之外，孩子们还收到一份龙
年大礼包，有寓意“大吉大利”的砂糖橘、“红红火火”的
红枣、“好事发生“的花生……孩子们在接过礼物的那
一刻，脸上洋溢着兴奋和喜悦。

在亲子阅读中，遇见美好的自己。“绘本阅读”栏目
每周刊发一名孩子的绘本阅读花絮，激发孩子的阅读
兴趣。如果你也想让孩子大方地展示自己，就快来投
稿吧！家长可用手机拍摄孩子精彩的阅读过程，发送
至“晋江经济报亲子驿站”后台，我们将选取优秀作品
刊发。

讲述者：吴冰芸
所在幼儿园：晋江市英林镇达德幼儿园
绘本名称：《贪吃的小熊》
绘本介绍：故事里的小熊因为馋嘴，被蜜蜂蜇得满

头包，这可真是又好笑又值得教育的一只小熊。小熊
贪吃，不去考虑是否会遇到危险。这个故事告诉我们，
在日常生活中可不能像小熊这样，要懂得保护自己，也
要懂得辨别事情的真伪。

互动墙：大家好，我叫吴冰芸，我是一个活泼可爱
的小女生，在家里是全家人的开心果。我最喜欢动脑
筋了，上课时会大声回答问题。我还喜欢和小朋友一
起做游戏，喜欢听故事、讲故事。今天，我给大家分享
的绘本是《贪吃的小熊》，大家快来听听吧！

叮咚！这封春日来信请查收

亲子驿站线上主题互动抢先看

育儿经

“食”在春天“育”见美好
咱厝宝妈分享育儿干货

分享嘉宾：苏晓静（许允晨妈妈）
嘉宾职业：主管护师、国家二级营养师
推荐幼儿园：晋江市第三实验幼儿园桂山园区

五彩驿站

学雷锋做好事 咱厝萌娃在行动

灵源街道中心幼儿园
仪式感满满迎接萌娃
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本版由本报记者张清清、陈巧玲采写

请家长将原视频发送至
“晋江经济报亲子驿站”公众号
后台，并附上孩子的姓名、所在
幼儿园、绘本名称、绘本简介、
孩子生活照原图及联系方式。

投稿须知

早春三月，草长莺飞。在这个美好的季节里，不妨带着孩子出门踏青，感受春日
的美好气息吧！即日起，本报亲子驿站发起“探寻春日好光景”线上主题活动，征集
孩子们春天里的所见、所闻、所感。投稿一经选中刊发，主办方将送出精美礼品，快
来参与吧！

春天里，最不缺的就是阳光和鲜花。在周末

或闲暇时光里，家长不妨带着孩子走进大自然，去

邂逅那盛开的鲜花，去寻找站在枝头吟唱的小鸟，

去发现春天里的一切美好。当然，家长还可以备

好野餐垫，以及各类孩子们喜爱的健康零食、水

果、饮料等，来一场惬意的户外野餐。

投稿方式：请家长分享最近带孩子春游的经

历，可以是小区楼下的探寻之旅，也可以是周边公

园、农场的踏青之行。届时，挑选两三张较有代表

性的照片（原图），发送至“晋江经济报亲子驿站”

公众号后台，附上不少于50字的图片简介，以及

小朋友的姓名、所在幼儿园、家长联系方式。

在孩子们眼中，春天是五颜六色的。这段时间，家长不妨鼓励孩子拿起手机去拍下自己眼中的春天。或春和景明，或百花齐放……随便选个角度，都可以拍下一张美美的照片。当然，家长也可以让孩子与春天同框，定格这个季节里的灿烂笑脸。投稿方式：请家长或孩子拍下符合以上主题的照片，并将原图发送至“晋江经济报亲子驿站”公众号后台，附上不少于50字的图片简介，以及小朋友的姓名、所在幼儿园、家长联系方式。

春天的天气变化多端，晴天、雨天、雾天、打雷天……家长可以有意地引导孩子注意观察，聆听“春分”过后的第一场雨水，留意春天里的第一声“春雷”、第一道闪电，并鼓励孩子用绘画等方式记录这种气候现象，引导他们用心去感悟，了解大自然的神秘现象。投稿方式：请家长拍下孩子记录春天里天气变化的绘画作品等，并将照片（原图）发送至“晋江经济报亲子驿站”公众号后台，附上不少于50字的图片简介，以及小朋友的姓名、所在幼儿园、家长联系方式。

互动1：邂逅春天
互动2：定格春天

互动3：记录春天

投 稿 须 知

日前，晋江市艺树实验幼儿园大班段开展了“春
‘锋’送暖入童心，雷锋精神润心田”的主题活动。
该活动让孩子们更加深刻地认识雷锋、熟悉雷锋，
并用实际行动学雷锋，弘扬雷锋精神，倡导人与人
之间互相关爱、互帮互助的传统美德。

据了解，该园有的班级老师通过谈话、讲故事、
看视频等多种形式让孩子认识雷锋，萌生学习雷锋
的情感，懂得在生活中帮助他人等；有的班级的孩
子通过小记者采访记录的方式，培养孩子们“奉献、
友爱、互助、进步”的雷锋精神；有的班级通过制定
学做小雷锋计划，鼓励孩子们用实际行动践行雷锋
精神；有的班级通过系列实践活动，让孩子们用自
己的行动感受帮助他人、关心他人的快乐……此
外，还通过调查问卷的形式，让孩子们真正认识雷
锋、了解雷锋。

该园园长蔡彩萍表示，接下去，全园师生将用
实际行动争做雷锋精神的倡导者、践行者、推广者
等。

讲雷锋故事，传递雷锋精神。日前，晋江市星
星实验幼儿园开展了关于“学雷锋，文明实践我行
动”的主题晨会，让孩子们了解雷锋的生平事迹，
争做新时代的好娃娃。

瞧！在该园的升旗仪式上，升旗手个个昂首
挺胸，他们讲文明、懂礼貌，是全体小朋友学习的
好榜样。随后，该园大三班的孩子们化身小雷锋，
他们用舞姿向大家展示了雷锋精神代代相传。

随风潜入夜，润物细无声。该园园长吴玉倩
表示，雷锋精神是一种永恒的助人为乐、为人民服
务的精神。接下去，该园将以学雷锋系列活动的
开展为契机，为创建文明校园、和谐社会贡献青春
力量、展现青春担当，让雷锋精神传承下去。

“我有参加义卖活动，将自己的
零花钱捐给山区的小朋友。”“看到
小朋友摔倒，我会帮助他站起来。”
日前，晋江市第二实验幼儿园小班
段开展了“学雷锋”系列活动，带领
幼儿重温雷锋事迹，学习助人为乐
的美好品质，争做小小雷锋。

在各班老师的带领下，孩子们
充分了解雷锋叔叔的事迹后，纷纷
开展丰富的学雷锋主题活动。瞧，
小一班的孩子们则纷纷在“学雷锋
做好事”打卡单上
写写画画了自己力
所能及的事情；小
二班的孩子们出动
啦，他们喂弟弟妹
妹吃饭，陪弟弟妹
妹玩玩具；小六班
开 展 了 绘 画“ 雷
锋”主题活动，孩
子们用五彩画笔
认真描绘着自己
心中的雷锋叔叔；
小四班的小朋友
们在了解雷锋叔

叔的故事后主动学做小雷锋，演绎
了生动的情景剧……大家在争当小
小雷锋的过程中，感受到了奉献的
快乐与温暖。

春风化雨，滋润童心。在此次
“学雷锋”系列活动中，该园小班段
的孩子们亲身感受到帮助他人的快
乐，并在心底播撒下一颗颗爱的种
子。该园“小小雷锋”们将持续行
动，续写新时代的雷锋故事，用自己
的小小力量温暖更多的人。

春风和煦，万物生长。“惊蛰”时节已悄然而至，如何
带着孩子快乐地“食”在春天，“育”见美好呢？本期，“育
儿经”栏目邀请到晋江市第三实验幼儿园家长苏晓静，
她将结合自己的带娃经验，分享春日里实用的育儿干
货，快来收下吧。

众所周知，春季是流感的高
发季节，也是孩子个子长高的“黄
金期”。苏晓静说道，想要提高孩
子的免疫力，合理的饮食、规律的
作息非常重要。根据学龄前儿童
膳食指南，每日尽量有12种以上
的食物，包括谷薯类、蔬菜水果
类、禽畜鱼蛋类、大豆坚果、奶类
等食物。听起来每天摄入 12种
食物有点难度，其实将其安排在
一日三餐中也不难做到，比如早
餐至少摄入 4~5种食物，午餐摄
入5~6种食物，晚餐4~5种食物。

苏晓静补充道，除了饮食尽
量做到多样化外，建议每日保证
孩子充足的饮水量，2~3岁的孩
子每日饮水量在 600~700ml，4~5
岁的孩子每日饮水量在 700~
800ml，可以少量多次饮用（建议
上、下午各 2~3 次）。与此同时，
鼓励孩子适当饮奶或补充奶制

品，合理选择零食。
在保证营养摄入均衡的前提

下，建议家长多带孩子进行适当
的运动，运动能刺激骨骼的生
长。在闲暇时间，可以到小区楼
下或周边公园玩耍、散步，或爬楼
梯、跳绳等。“动物类食物中的维
生素D要经过紫外线照射转化为
内源性维生素D，才会被人体吸
收。”苏晓静分享道，适当补充维
生素D或鱼肝油，能促进小肠钙
磷的吸收，当然食疗更重要。

除此之外，还要保障孩子的
睡眠质量。“早点入睡会让孩子增
加深度睡眠的时间，有助于分泌
生长激素，帮助长个。一般深度
睡眠会在入睡后 45~90分钟，以
及 22:00—2:00 时 段 、凌 晨 5:
00—7:00时段。”苏晓静认为，建
议孩子在晚上 9点左右入睡，她
一般都会让孩子在9点就睡觉。

“很多忙碌的双职工家庭，平
时基本上都是靠家里的老人准备
食物。就此，建议家长可以将不
同种类的食物需求做成采购清单
和菜单，在日常生活中尽量给孩
子准备营养均衡的食物。”苏晓静
说道，如果孩子胃口不太好，建议
在制作饭菜时做一些酸甜口味、
红烧的菜，增加色香味。平时，还
可以煮些苹果山楂红枣水、山楂
太子参瘦肉汤、雪梨山楂水等消
食化滞、健脾开胃的食物。

除此之外，家长还要有意识地
让孩子养成健康饮食的习惯。“我

家小晨也是长辈带得多，长辈喜欢
帮忙喂，边喂饭边给孩子看电视、
手机，这容易分散孩子的注意力，
并逐渐让孩子缺乏自主进食的动
力。”苏晓静说道，她会给长辈分享
一些育儿和科学喂养的小视频，让
长辈逐渐接受科学的喂养方法，给
孩子营造独立进食的环境。

此外，建议家长让孩子参与
食物的选择与制作，增进孩子对
食物的认知和喜爱，学会爱惜食
物。吃饭时间尽量控制在 30分
钟左右，逐渐养成定时自主吃饭
的好习惯。

晋江市第二实验幼儿园萌娃争做小小雷锋

晋江市星星实验幼儿园
学园传递雷锋精神

晋江市艺树实验幼儿园
开展学习雷锋主题活动

科学喂养 改善胃口有妙招

玩在春天 探寻周边亲子游


