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互动留言墙

家长蔡先生：改造后的幼儿园仿佛一座自然的
游乐场，为孩子们提供了更加广阔的探索空间。作
为两个孩子的家长，我见证了实幼在环境、课程及家
园共育等方面的不懈努力与显著成效。

家长曾女士：我们平时工作比较忙，下班后很少
陪孩子开展户外运动，幼儿园的运动设施齐全、课程
设置合理，孩子们在幼儿园里的运动量是足够的，为
实幼的办学理念点赞。

优化运动环境和动线

“我每天都可以在幼儿园里运动和玩耍，我特别喜
欢！”昨日下午 3时许，该园大二班的许筱彤小朋友正和
同伴们参加室内酷跑，快乐的心情溢于言表。与此同时，
学园的室内体能馆、室外酷跑区、篮球场、足球场等角落
里，也呈现出一番孩子们热火朝天的运动景象。

据悉，每周三、周四下午的3点至4点这一小时，是孩
子们专属的户外体能大循环时间。为保证满足中大班每
个孩子每次 50分钟的锻炼时间，该园从运动区域规划、
户外大循环动线及体能课程设计等方面花费了大量心
思。陈丽坤告诉记者，学园长期重视幼儿的户外体育运
动，近年来通过丰富多样的户外模式实践，并结合幼儿园
环境特点和实际，尝试户外体能大循环活动。

“经过一年多的探索，这学期在原有课程的基础上，
我们将学园户外环境做进一步优化，增加了富有挑战性
的室内体能馆、规范的儿童篮球场、野趣十足的环形骑行
场等，为孩子提供了更加多元的运动挑战空间，满足他们
走、跑、跳、投、攀、爬、钻等基本动作。同时，我们将学园
环境与运动课程相结合，为孩子提供丰富的游戏材料并
创设特定的情景，让孩子在体能大循环中感受到趣味性
和挑战性，爱上运动。”陈丽坤说道。
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生活起居有讲究

眼下，虽然咱厝白天气温仍然较
高，但清晨和夜晚的秋风吹来颇有几
分凉意。就此，家长可以灵活地为孩
子添减衣服，早晚较凉的时候添一件
纯棉的薄款长袖，中午气温略高可以
穿短袖上衣配长裤，以免出现孩子大
汗淋漓受凉风而感冒的情况。值得
一提的是，当下不少亲子家庭仍靠空
调“续命”，但夜间气温有所下调，建
议家长调整夜间空调的使用时长，避
免吹风口长时间对着孩子，避免着凉
流鼻涕。

不知不觉，“秋乏”又找上门来。
当季，不论是大人或小孩都容易感到
困倦，为此建议午间空出 30分钟的
时间小憩，让身体进行适当的休息和
调整。除此之外，建议家长提醒孩子
这段时间早些入睡，养成早睡早起的
习惯，为第二天的学习生活储备更多
的能量。这段时间，秋高气爽、碧空
万里，很适合带着孩子展开户外活
动，可以登山、慢跑、散步等，通过适
量运动提升身体免疫力。

应季食疗有讲究
随着深秋的到来，咱厝空气逐渐

干燥，孩子容易出现皮肤干、鼻腔干、
咽喉干及秋季腹泻等问题，在饮食方
面提醒家长注意防秋燥。当季，家长
可以为孩子准备芝麻、核桃、藕片、荸
荠、甘蔗、银耳、板栗等食材，既补脾
胃又能养肺润肠。此外，秋梨、柑橘、
柿子、柚子等应季水果亦是不错的选

择。但无论是什么食物，都需以适量
为宜。

自古以来就有“贴秋膘”的习惯，
家长在给孩子贴秋膘时需要注意什
么呢？首先，应避免大鱼大肉，以免
引发积食伤及脾胃；在烹饪过程中，
尽量减少辛辣或油腻调味食品的添
加；家长还可以借助应季食材，比如
板栗煲排骨或猪肚，煮熟后的板栗软
软糯糯的，孩子也喜欢吃。

吃蟹解馋有讲究
当季，肥美的螃蟹大量上市，是

不少家庭的必点菜肴。那么，儿童能
吃螃蟹吗？食用螃蟹有哪些注意事
项？螃蟹味道虽然鲜美，但其性寒，
对于容易拉肚子或咳嗽有痰的人，以
及孩子、老人等群体都要尽量少吃。
在烹饪螃蟹的过程中，也有诸多讲
究，很多人会选择在烹调时放些生
姜、紫苏叶、花椒、黄酒等，以佐蟹肉
的寒性。而在食用时，可以用醋和生
姜末调成汁蘸蟹肉食用，尽量降低其
寒性。

值得一提的是，孩子在吃螃蟹的
过程中，家长应避免螃蟹的刺、壳伤
到孩子的口腔，还要提醒孩子去除蟹
胃、蟹肠、蟹心、蟹腮等部位，因为这
些部位是过滤和代谢废物的器官，没
有食用价值，可能还含有大量细菌和
寄生虫，容易引起食物中毒。吃螃蟹
时，建议不再吃其他寒凉的食物，如
火龙果、柚子、西瓜、柿子、雪梨等。
如果想吃水果，可以选择一些性味偏
温的，如葡萄、石榴等。

一 个 绘 本 故
事 ，一 段 新 的 旅
程。绘本阅读是打
开孩子认知的渠道
之一，亦是增进亲
子情感的桥梁。今
天，你陪孩子亲子
共读了吗？在每周
的“绘本阅读”栏目
中，我们将选取精
彩的绘本故事作品
刊发，快来加入我
们吧！

本期绘本：《好
饿的毛毛虫》

绘本介绍：在
这本绘本里毛毛虫
带着我们去旅行，
小朋友可以在不知
不觉中认识数字和星期及食物的英语表达，也了
解了毛毛虫破茧蜕变成美丽蝴蝶的生长过程，一
起来感受生命多么的美妙和蜕变的力量吧！

讲述人：徐乐淇
幼儿园：东石镇钻石海岸幼儿园
互动墙：大家好，我是晋江市东石镇钻石海岸

幼儿园大三班的徐乐淇小朋友。平时，我喜欢画
画，爱看绘本，也喜欢学英语。最近，我还喜欢上
了围棋，有机会可以切磋一把。今天我分享的这
个故事大家觉得怎么样呢？快来扫码听听看！

投稿须知
如果你家娃也喜欢阅读、爱讲故事，家长不妨

用手机记录孩子精彩的
阅读过程，发送至“晋江
经济报亲子驿站”后台，
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，我们将选取优秀
作品刊发。

本报讯“海上生明月，天涯共此时。”日前，
本报亲子驿站推出了“萌娃趣中秋 共赴月圆
日”线上主题活动，鼓励孩子在欢乐的互动中感
受传统佳节的独特魅力。其中，在“我和月亮有
个约会”趣味互动中，来自青阳街道象山中心幼
儿园的杜诺依小朋友分享自己和妈妈共同完成
的作品。

瞧，照片中诺依小朋友打开了一个装有
“月亮”的宝盒，盒子里散发出柔和的“月光”，
而她正笑意盈盈地闭着眼睛许愿呢。“看到这
个活动就带着孩子参加了，感觉特别有意思。
我们将快递箱的侧面剪出一个镂空的月牙形
状，之后放入事先备好的月球灯。当房间的灯
熄灭，将盒子里的月球灯打开，仿佛月亮将自
己打包快递到我们家了。”杜诺依的妈妈分享
道，今年中秋就他们俩一起过，希望明年中秋
能够全家团圆。

热议

▲

提前安排好假期计划

“在刚过去的中秋节里，原本计
划带娃周边游，因为家里的事情比较
多耽搁了。这几天我正在做攻略，想
在国庆节带娃出去游玩几天，但是又
怕遇上出行高峰。”家长王女士告诉
记者，最近她正在研究几个本土旅行
社推出的国庆节出游线路，比较长短
线产品的出游内容和价格，但最终去

哪还没确定下来。
据了解，目前晋江不少旅行社均

已推出国庆节出游线路。“很多人都
会提前十来天做出游规划，包括对旅
游线路的选择、车票及酒店的预订
等，这几天我们就接到不少咨询电
话。”资深旅游达人黄女士告诉记者，
如果打算在国庆节期间出游，建议咨
询相关的旅游专业人士，避免在出游
高峰“踩雷”。

家住梅岭街道许厝社区的林先生
告诉记者，平时大部分时间忙于工作，

想趁着这个假期带孩子回老家一趟，
看看家里的长辈，也好好陪孩子过几
日“慢生活”。对此，家长王女士颇有
同感，她告诉记者这个假期哪里都不
想去，就想和孩子窝在家里，享受不用
上班、全身心遛娃的快乐时光。

建议

▲

让假期遛娃更有意思
如何让 7天长假的遛娃之旅，变

得快乐又充实呢？如果有出游打算，

建议家长提前做好出游规划，事先查
看旅行目的地的天气情况，事先预订
好出行机票（车票）和酒店，通过旅行
社报团出游。当然，如果计划自由行
建议事先查好攻略。值得一提的是，
带娃长途旅行应避免舟车劳顿，可将
行程安排宽松一些，以免因为“赶行
程”让出行体验大打折扣。

如果选择居家的家庭，亲子陪伴
有哪些正确的打开方式呢？首先，可
以和孩子一同感受难忘的红色时
光。比如，一起看充满仪式感的阅兵
仪式，之后再和孩子一起做一份和国
庆有关的手工，用灵巧的小手表达对
祖国的热爱。此外，还可以陪孩子共
同阅读红色经典故事，比如《鸡毛信》
等主题绘本，相信孩子听完故事会更
有感触。

此外，还可以乘着秋风陪孩子到

户外活动。周边的公园就是孩子们
玩耍的乐园，和孩子来一趟“寻宝之
旅”，拾捡落叶、松果回家做手工，会
让逛公园变得充实又有趣。有心的
家长，还可以和孩子来一次户外野
餐，在宽敞、平坦的地方找一处落脚
点，拿出事先准备好的饮料、水果、零
食等，会让孩子食欲顿时大增，为这
段户外时光增添不少美好。

居家期间，还可以和孩子一同
开展趣味的“比赛时光”。比如，和
孩子各自负责一个区域，比赛谁最
快最好地将该区域收拾干净、整
洁。在整理房间的过程中，可以和
孩子一起商量东西放在什么地方比
较好，让每种物品都找到自己的

“家”。此外，家长还可以趁着假期
带孩子和家里的长辈聚聚，让孩子
感受温馨的家庭氛围。

园长专访

专访晋江实幼园长陈丽坤

打造儿童

亲子健康

时节话养生
秋季这样养娃不费力

假期遛娃的正确打开方式

绘本阅读

徐乐淇小朋友分享
绘本故事《好饿的毛毛虫》

本版由本报记者张清清、陈青松采写

趣味主题互动
向月亮许个愿望

近 些 年 ，
晋江不断整合
优 质 教 育 资
源 ，不断满足
群众对高质量
教育的需求 。
经过前期规划
和筹备 ，晋江
市实验幼儿园
利用暑假时间

进行紧锣密鼓地改造，在新学期伊始以崭
新的面孔迎接孩子们的到来。除了备受孩
子喜爱的“森林城堡”外形，学园的角角落
落里还有诸多巧妙的设计融入园本课程。
本期，“园长专访”栏目将走进晋江实幼，探
访孩子们快乐的户外体能大循环时光。

俗话说，“秋分不养，一年白忙”。随着秋分时节
的到来，早晚温差持续拉大，稍有不慎容易引发感冒、
秋季腹泻等症状。那么，家长可以从生活中的哪些方
面着手，帮助孩子安稳度过“多事之秋”呢？

当季食谱推荐

1. 甘蔗荸荠糖水：准备适量甘
蔗、荸荠、红枣、黄糖。将荸荠洗净去
皮，甘蔗从中间对半劈开、切成小段，
荸荠和甘蔗按1∶1的比例投料，再加
入几颗红枣；大火烧开后转小火继续
炖 1 小时左右，最后加入黄糖煮至融
化，关火即可食用。该道汤饮具有清
热生津、开胃消食的功效。

2.核桃芝麻燕麦粥：准备适量核
桃、熟黑芝麻、燕麦。首先，将核桃洗
净后炒熟碾为碎末；之后，锅内加水烧
开后倒入燕麦片，大火煮开后搅匀，撒
入熟核桃碎及熟黑芝麻，小火焖煮5分
钟后即可食用。该道美食具有健脾和
胃的功效。

中秋三天小长假一过完，转眼又将迎来7天的国庆长假。面对这猝不
及防的“幸福”，你想好如何接住了吗？是宅家休息还是选择出游？本期，
一起来探讨假期里遛娃的正确打开方式，不管是出门远行还是居家度假，
如何规划有趣的亲子体验呢？

园本课程初见成效

记者在现场看到，该园除了运动空间更大、运动项目
更丰富以外，靠近正大门的教学楼外立面也发生了变化，
米白色的墙面和操场上新增的绿植和小山坡交相辉映。

“这学期幼儿园穿上了绿色和白色的新衣裳，就像森林城
堡一样，我喜欢我的幼儿园。”该园大六班幼儿蔡松高开
心地说道。

陈丽坤表示，学园将打造集室内体能馆、室外酷跑
区、室外环形骑行道、体操区、篮球场、足球场、沙水游戏
区、综合训练区为一体的儿童生态运动乐园。“除了从硬
环境进行提升外，我们也对体能大循环课程进行不断打
磨，从基础的热身运动开始，到更具有挑战性的障碍穿
越，这些都考验着孩子们的力量、速度、耐力和协调性，长
期坚持下来对提升孩子们的身体素质很有帮助。”

据介绍，该学园上一届的毕业生中人人都会跳绳，且
平均能够达到1分钟130次以上。“这种综合性的体育活
动形式，不仅有助于孩子身高、体重的增长，对于幼儿的
肌肉力量、柔韧性、协调性、灵敏性和平衡能力也能够得
到有效提升。”陈丽坤认为，体能大循环对幼儿情绪调控
能力的改善也有积极作用。在运动过程中，孩子需要面
对不同的挑战和困难，如克服恐惧、控制情绪等。这些挑
战有助于培养幼儿的意志品质和情绪管理能力。

嘉宾名片
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晋江市实验幼儿园园长 陈丽坤


