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玩得開心、吃得健康―《小小廚房酷食育》
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壹、前言

「飲食」與我們生活

密切相關，各種各類的食

物提供我們生長所需的營

養，這是我們所熟知的。

然而，知道是一回事，

能做到又是另外一門學問

了！多數現代父母一面工作，一面又要照顧小

孩，為求方便快速，不少人以速食店餐點、方

便餐…等加工食品來作為孩子一天能量的主要來

源。雖然攝取足夠的熱量，但隨著健康相關資訊

的發達與普及，孩子的健康問題一一浮出檯面。

在幼教現場中，老師們所觀察到幼兒的健康

問題不外乎挑食、體重過重、肥胖、腹痛、身高

矮小…等，其中最普遍也需與長期奮戰的問題

就是「挑食」，透過孩子在校飲食情形的觀察及

對家長口頭訪談，了解到多數家長在孩子鬧脾氣

不願意吃飯或有挑食時，會以直接餵飯、電視吸

引法、糖果餅乾誘惑來處理。這樣的做法雖然快

速達到目的，但無形中品嚐食物的樂趣卻被扼殺

了！

貳、省思～從「食育」開始建立好「食慾」

一、理想的食育生活

理想的飲食教育（簡稱為「食育」），

是從餐桌上、家庭做起，透過家庭中親子互

動、社區團體及學校教育的結合，協助家長

帶領孩子健康的飲食知識，進而養成健康飲

食生活的好習慣。而「食育」的具體內容，

其包含「營養教育」、「農事教育」與「飲

食教育」三個面向。「營養教育」帶孩子認

識從食物中獲取需要的營養素與食物安全的

概念；「農事教育」帶孩子從農業體驗學習

瞭解栽種者的辛勞、學習應珍惜食物；「飲

食教育」重於生活自理的養成，培養孩子具

認識食物、選擇食物的能力。三個面向應並

重進行，讓孩子們可以邊煮、邊學、玩出健

康生活，親子同樂共享共學的餐桌，「料

理」就是最佳的食育小老師。

二、食育建立—動手「玩」料理

孩子們動手做「料理」的同時也是在玩

遊戲，從遊戲中讓孩子們自然地認識食物，

進而享受動手料理食材的樂趣。在本書中就

針對3到10歲的小朋友設計營養食譜，內容

涵蓋孩子們在成長過程中常會遇到的營養問

題，包含腸道健康、增強免疫力、眼睛保

護、聰明補腦、抵抗過敏、補充鈣質等六大

主題食譜。

料理活動過程，可統整分為三部分：

(一)料理前準備工作：計畫菜色、採買食

材…。

(二)烹飪進行式：分類清洗、處理食材。

(三)餐後收拾：洗餐盤、擦桌子、物品歸

位…。

不論是進行哪種類型的遊戲活動，最重

要的一點就是「安全第一」，所以首要之務

就是跟孩子一起認識廚房各類用具、器材正

確的使用方式，如：爐火使用、電器插座、

鍋具使用…等等。以我的經驗來說，在學校
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也會跟和以孩子小組方式進行食材烹飪的活

動，由於幼兒園階段的孩子年齡較小，仍會

由老師負責靠近瓦斯爐週邊的工作。原則是

「讓孩子在安全的範圍下，放手去嘗試與盡

情探索。」使用適合孩子的廚房用具、安全

刀具、鍋具…等等，以及將多樣的食材進行

組合與搭配。

三、收穫滿滿—珍惜、專注、感恩

給予孩子「一同做料理」的機會，無論

是在家裡或是在學校都是很不錯的好點子，

因為擔任了小廚師、小助手，孩子們獲得許

多寶貴的經驗。他們可以體驗到菜色從無到

有的過程，也因了解食物來源而「懂得珍

惜」；需仔細地完成每一個食材處理步驟，

因此自然地「學會專注」；也因為參與食材

準備採買、分類與烹調的過程，更加能體會

家人準備餐食的辛苦，因此懂得不浪費食物

與「感恩」；因為自己動手做，品嚐起來也

更加美味；因為自己動手做，品嚐到滿滿的

健康與營養。

參、結語～菜園種植＆食材料理體驗分享

「我來替小黃瓜澆澆水」

「老師，空心菜長高了耶！」

「哇！蘿蔔的葉子長大了！」

在每學期菜園種植活動的過程中，身為老師

的我一次次地看見孩子們的成長，著實感恩學校

特別規劃的「戶外種植區」，讓孩子們有機會體

驗種菜的樂趣。孩子們忙著澆水、忙著除草、忙

著收成，雖忙碌卻樂在其中！

這群孩子有幸擁有一小片土地，種下了蔬菜

種籽，學會照顧、學會親土、學會負責…等，在

大豐收的時期，孩子們拿著自己栽種的空心菜、

小黃瓜，在烹飪區親手製作各式料理，我們品嚐

過川燙空心菜、小黃瓜沙拉、小黃瓜手卷、涼拌

小黃瓜，吃下的是營養、是滿足、更是驕傲。

雖然只是簡單的料理，裡面卻是孩子們的用

心，品嚐著用心製作的料理，手作的溫度讓心也

溫暖了起來！願這份溫暖常伴孩子開心成長、健

康茁壯！
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