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如何準備
嬰幼兒的營養餐點



副食品食譜書的選購要點

•如果你正準備要挑戰親手做副食品，表示寶寶也
健康長大，準備邁向新的階段囉！

•副食品食譜書這個可靠的夥伴登場了。但市面上
相關書籍這麼多，應該如何挑選呢？

①選擇有介紹基本知識的食譜書

②按照月齡階段分類的食譜書

③依照生活型態挑選食譜書



嬰幼兒營養食譜-十大人氣排行
榜 NO.1

• 超詳盡食材圖解，2歲前皆適用

• 依照咀嚼階段分類：小口吞嚥期（5～6個
月）、口含壓碎期（7～8個月）、輕咀慢
嚼期（9～11個月）、大口嚼咬期（1歲～1
歲6個月），幫助爸媽準備最適合寶寶的副
食品。各個咀嚼階段都有可接受的食材軟
硬度，不過光看文字就開始製作，難免擔
心會有誤差吧？

本書以實際照片呈現食材的軟硬程度、稠
稀程度，看圖就能馬上掌握在各個階段可
以食用的食材狀態。內容也收錄了爸爸媽
媽最重視的營養知識、烹調與餵食的小技
巧、如何運用各種器具完成副食品等等，
遇到任何大小問題也不會手忙腳亂。書中
介紹的料理都可以用微波爐、平底鍋輕鬆
完成，知識與實用兼具！



嬰幼兒營養食譜-十大人氣排行
榜 NO.2

• 營養師親身經驗，讓寶寶的餐盤營養又繽
紛

• 本書作者是營養師，當了媽媽之後將對副
食品的心得集結成冊。內容先從認識副食
品的「觀念篇」開始，介紹營養素、食物
熱量、如何透過食物提升免疫力等等知識，
對新手媽媽來說都是非常實用的資訊。食
譜以4～6個月、7～9個月、10～12個月階
段分類，教你如何選用當季時令，在30分
鐘內準備出食材多元、營養均衡，還具有
視覺效果的副食品。

既然作者是營養師，當然少不了解惑單元
囉！冷凍副食品能保存多久？如何做才能
不讓營養素流失？收錄了各種新手爸媽常
會遇到的問題，提供專業的解答及建議。
內容圖表豐富，食譜簡單容易上手，第一
次自製副食品也能輕鬆挑戰。



嬰幼兒營養食譜-十大人氣排行榜
NO.3

• 和寶寶一起吃得健康，備料更簡單

• 現在大多的爸爸媽媽工作、生活兩頭燒，
家裡多了新成員後還要煮飯有時也難以負
荷，當寶寶開始吃副食品，該怎麼準備才
能更加輕鬆有效率呢？本書特色是只要決
定單一食材，就能一次完成寶寶的副食品
＋爸媽吃的一鍋煮料理，讓全家可以一起
享用健康、美味的一餐。

例如準備馬鈴薯，就能變化出奶香薯泥（4
～9個月）、脆皮馬鈴薯塊（10～18個月）、
馬鈴薯燉肉（爸爸媽媽一起吃），是不是
很方便呢？除了正餐食譜，也收錄營養師
認可的手指食物、無添加的食材沾醬與營
養點心等等，為副食品增添變化！如果你
對於需要為寶寶的副食品另外備料感到有
點麻煩，可以考慮這本既可讓大人吃得開
心也能讓寶寶吃的健康的食譜書喔！



嬰幼兒營養食譜-十大人氣排行
榜 NO.4

• 三色搭配法，繽紛又健康

• 要計算營養成分、調整比例對許多人來說
會有點困難，也擔心會疏忽了什麼重點，
本書以特殊的「紅黃綠搭配法」，從食材
配色下手，就能輕鬆掌握每一餐必須攝取
的營養！黃代表提供熱量的碳水化合物、
紅是製造血液和肌肉的蛋白質、綠則是調
節身體狀態的維生素和礦物質，是不是好
記又實用呢？

為0～1歲半寶寶設計的副食品食譜書，可
以根據生活型態調整，例如可以大量製作
後冷凍保存、從大人吃的料理中分取、聰
明挑選市售副食品作為輔助，減輕製作時
的負擔又能吃得健康，推薦給對製作料理
還不是那麼上手的新手爸媽！



嬰幼兒營養食譜-十大人氣排行
榜 NO.5

• 專業與經驗分享，讓寶寶吃得開心又健康

• 本書的食譜以4～6個月、7～8個月、9～11
個月、1歲～1歲6個月、1歲7個月以上分類，
可以應用到兩歲以前，滿足各個階段的需
要。書中特別設計四個成長階段常用的食
材速查表，像是4～6個月的寶寶可以吃蛋
嗎？海鮮類烹調又要注意什麼？等等常見
的問題，只要一眼就能找到解答，方便又
省時！

書中也有收錄小兒科醫師、家醫科醫師針
對常見問題提出的建議，包含如何建立飲
食習慣、食物過敏如何應對等等，像是替
爸爸媽媽打了一劑強心針，更有自信面對
寶寶的成長變化！



嬰幼兒營養食譜-十大人氣排行
榜 NO.6

• 解答所有與寶寶相關的「食」際問題

• 食物是每天都會吃進肚子裡的東西，當然
想為寶寶準備最好的，但每個階段需要的
營養、應該注意的過敏問題等等，新手爸
媽難免會覺得手忙腳亂吧？本書邀請到馬
偕小兒科主治醫生葉庭吉，以Q＆A的形式
解答各個階段的餵養問題，讓新手爸媽也
能在短時間內掌握準備副食品的要訣。

食譜的部分以4～6、7～9、10～12個月副
食品，另外也有1～3歲寶寶適合與父母共
食的料理，每一道食譜都是經過營養師設
計，做法簡單不繁複，即便是職業媽媽，
也能在有限的時間內輕鬆為寶寶提供所需
的營養。



嬰幼兒營養食譜-十大人氣排行
榜 NO.7

• 在對的時間提供正確的營養！

• 有別於一般副食品書籍以月齡區分，本書
是依照進食的方式，分成「吞嚥期、壓碎
期、咀嚼期、幼兒期」四個階段，介紹不
同階段適合寶寶的營養及食材。如此一來，
爸爸媽媽便可以不局限於月齡，觀察寶寶
進食狀況後挑選及準備副食品。各個階段
都有規劃一週營養菜單，不用為了如何搭
配而煩惱。

書中的食譜也有QR code，只要用手機或平
板掃描，就可以免費觀看烹調影片，搭配
食譜書使用就能更明確地掌握製作過程和
技巧，相當方便！



嬰幼兒營養食譜-十大人氣排行
榜 NO.8

• 搭配發展階段，聰明準備副食品

• 先從認識製作副食品需要用到的工具及知
識，包含如何配合寶寶的成長階段，準備
不同型態的食物、估算分量的方法、加熱
應該注意的事情等等。以4～6個月、7～9
個月、10～12個月、13～24個月四階段分
類，例如13～24個月的寶寶可以透過副食
品練習抓握、咀嚼、自我進食等等，配合
寶寶的發展介紹適合的副食品。

因為是增訂版有些資訊會比較舊，不過全
新增訂也收錄了素食寶寶適用的食譜及營
養攝取知識，從食材處理到營養分析都能
一次掌握。



嬰幼兒營養食譜-十大人氣排行
榜 NO.9

• 素食寶寶也能吃得開心又營養

• 大人也有各種飲食需求，寶寶當然也是囉！
如果想給寶寶準備素食的副食品，該怎麼
搭配才能確保營養均衡？食材又可以有什
麼樣的變化呢？本書請台中慈濟營養師設
計，推薦100道健康又滿足寶寶營養需求的
食譜，針對各種營養素推薦食材組合，以4
～6個月、7～9個月、10～12個月、1～2歲
區分，除了各式食譜，也解答育兒過程會
遇到的飲食及照護問題。

因為是針對素食寶寶設計，對於沒有素食
需求的人來說資訊可能不夠完整，但若想
多做變化，或是了解更多角度的營養知識
也可以參考喔！



嬰幼兒營養食譜-十大人氣排行
榜 NO.10

• 菜色變化無窮，吃得到食材原味

• 即使是大人也希望能吃到食材的原
味、獲得完整的營養，寶寶當然也
是囉！作者提供的食譜堅持低溫烹
調，除了能避免食材珍貴的營養流
失，也能保留食物的原味，更重要
的是不會對寶寶的腸胃造成負擔。
食譜製作的步驟皆有詳細圖解，以
電子鍋、電鍋、烤箱、平底鍋、水
煮分類，符合各種需求。

食譜的變化相當豐富，不過因為是
用烹調器具來分類，對希望能按照
月齡查找的讀者來說就不太適合。



不同月齡寶寶的離乳食餐數與奶量調整





•150cc-180cc/Kg/ day

•2個月-5Kg

•最少150 X 5 = 750 cc/ day

•6餐 750/6=125 cc/ meal

•最多180 X 5 = 900 cc/ day

•6餐 900/6=150 cc/ meal



•150cc-180cc/ Day

•6個月-7.5Kg

•最少150 X 7.5 = 1,125

•6餐 1,125 /6=187.5

•最多180 X 7.5 = 1,350

•6餐 1,350 /6=225





各種流派.....你是哪種？

•泥派、粥派--煮十倍粥開始
•寶寶冰磚--一次性的把食物煮好、放冷凍後再微波。

•世界衛生組織仍建議
•4個月--初嚐副食品以混合食物泥為主
•8個月--吃手指食物（finger food），
•1歲後--吃有顆粒狀的食物或是一般大人食物

•而英國公共衛生署建議寶寶約7個月開始直接從
手指食物開始練習。



https://www.mababy.com/knowledge-
detail?id=6350



https://www.mababy.com/knowledge-
detail?id=6372



https://www.mababy.com/knowledge-
detail?id=6393



（4）BLW派的寶寶，會不會越吃
越胖？

•不會喔

•因為BLW的小朋友能自我掌控飲食，飽了就不會
再吃，所以反而更能控制體重。

•比較18-24個月的寶貝，湯匙餵食的寶寶體重約
12.86kg，而BLW的寶寶為11.29kg 。

•整體而言，這兩組進食方式的寶寶多數是正常體
重，也都沒有因為進食方式不同而影響成長曲線。

正常體重 超重 過輕

湯匙餵食組 78.3% 19.2% 2.5%

BLW組 86.5% 8.1% 5.4%



傳統餵食法vs.BLW進食法比較

餵食法 傳統餵食法 BLW進食法

開始時間

1.只要寶寶脖子頸部的肌肉有足夠
的力氣支撐頭部，讓大人抱坐在
身上，不會搖頭晃腦即可進行。

2.目前建議滿四個月即可考慮嘗試。

1.寶寶能自己保持坐姿，並能用手
抓握食物放入嘴巴時。

2.通常是出生滿六個月，有時到七
～八個月左右才能做到。

副食品型態

一般多由軟爛、液體、半流質、泥
糊狀的食物型態為主。

1.由於需讓嬰兒自己抓取食物，所
以必須是適合吸、舔，容易嚼食，
可讓寶寶手指拿起的「成形食
物」。

2.一般會直接跳過必須用湯匙輔助
的泥糊狀食物。

進食方式
與特徵

1.由成人主導寶寶每次吃的食物種
類和分量。

2.由成人餵食。

1.由寶寶主導，自己決定要吃什麼、
吃多少，過程中家長不介入、不
催促、不干涉、不勉強。

2.除非孩子表現出想用湯匙進食的
樣子，否則一般不需特別給他湯
匙使用。



傳統餵食法vs.BLW進食法比較

餵食法 傳統餵食法 BLW進食法

優點
較能確保寶寶吃下的份量和必需攝
取的營養比較足夠

自主性的拿取食物、自己動手吃，
能避免被大人強迫餵食，因而不容
易過胖，或因吃得慢被罵、被要求，
享用副食品的心情相對較愉悅。

缺點

1.經常出現嬰兒已經吃飽了，父母
又多餵幾口的「過度餵食」或
「強迫餵食」狀況，導致孩子體
型較肥胖，或是對副食品出現排
斥心理。

2.若總是習慣給予流質與泥糊狀食
物，將來寶寶無論是咀嚼能力、
語言發展都會有所障礙。

1. BLW開始進行的時間通常較晚，
寶寶可能會有鐵、鋅等礦物質及
維生素缺乏的問題。

2.須注意部分食物的安全性，較常
發生梗塞狀況。



傳統餵食法vs.BLW進食法比較

餵食法 傳統餵食法 BLW進食法

注意事項

到了7～8個月左右，通常也會有
不錯的抓握能力，除了泥狀食物，
可以開始準備一些手指食物讓他練
習自己拿來吃，而碗中的食物體積
也要漸漸變大，希望是到一歲左右
便可到達和大人所吃差不多的大小。

1.應給寶寶可以輕易拿起、不易噎
到，質地軟的食物，大約是能輕
鬆用拇指和食指將其壓碎的程度。

2.需避開過度加工或油膩、太鹹的
食物，以及如豆類、堅果等口感
偏硬、可能增加嗆噎風險的顆粒
狀食物。

3.「入門食物」如香蕉、地瓜、花
椰菜、酪梨、紅蘿蔔……，質感稍
硬些、較具口感的「進階食物」
如水梨、蘋果、黃瓜、魚肉等都
可以。



如何改善寶寶不吃副食品，
把握營養要點？

【第一招】調整吃副食品的時間
•許多寶寶初期吃副食品的習慣是「先喝奶在吃
副食品」，因為不熟悉副食品的關係寶寶容易
因為沒喝到奶就哭鬧，更別說想吃沒吃過的食
物。
•因此建議爸比媽咪可以將寶寶吃副食品的時間
在提前一些，這樣做的原因是可以讓寶寶在
「肚子餓」的狀態下激發出想吃副食品的念頭。
而這時也比較容易產生出食物好吃的感覺！



如何改善寶寶不吃副食品，
把握營養要點？

【第二招】調整出規律生活節奏

•有些家庭爸比媽咪可能會採用等「寶寶餓了再
吃飯」的概念來餵食，但這樣做會導致寶寶的
生活節奏不規律，有時早吃飯有時晚吃飯。

•建議爸比媽咪可以嘗試調整寶寶吃飯喝奶與睡
覺、活動的時間，吃飯時間若是可以與爸比媽
咪對上的話便可以依同在餐桌上用餐，也同時
增加寶寶對吃飯的興趣！



如何改善寶寶不吃副食品，
把握營養要點？

【第三招】副食品營養調配以2-3天為單位

•其實不一定寶寶的每一天每一餐都完美的攝取
全部的營養素，除了爸比媽咪在準備副食品上
會有很大的壓力之外，也給寶寶帶來了一些吃
飯的壓力。

•基本上我們在考量寶寶所攝取的營養須達到均
衡時，可以以2-3天為1單位來調配副食品菜單。

•以這段時間，可以有部分重複的食材，進行混
搭，變成不同的餐點。



•【第四招】調整副食品的型態

•建議先試試看調整副食品的大小及硬度，是否
因為太大口或是太稠導致寶寶不習慣吃副食品。

•寶寶通常會比較喜歡帶有甜味與鹹味的食物，
因此建議爸比媽咪在給予副食品時能夠優先給
予帶有甜味的食物。例如南瓜泥、地瓜泥、蘋
果泥等等。避開可能帶有酸味甚至苦味的食物。



如何改善寶寶不吃副食品，
把握營養要點？

【第五招】爸比媽咪傳達吃飯的樂趣

•第5招其實也是很重要但許多爸比媽咪蠻容易忽視
的重點。

•當寶寶不吃副食品或是吃的很少時，我們需要以
寶寶的角度來思考背後的原因，是因為沒吃過所
以不習慣？還是吃膩了呢？

•寶寶其實都在關注與「模仿」爸比媽咪的一舉一
動，如果家長可以同時與寶寶一起用餐，並適時
給予鼓勵，便會給寶寶帶來依賴與歸屬感哦！漸
漸的便不會感覺到壓力，反而感受到吃飯的樂趣！



五感餵食法是什麼?

◆五感餵食法原本的名稱為「Sapere method」

•Sapere在拉丁語當中代表知道以及品嘗的意思。

•此育兒餵食法盛行於北歐國家及日本，為一種兒
童的飲食教育法。

•強調讓寶寶在吃飯前先自己探索原食材，並藉由
過程來對食物有些認識及興趣，促進寶寶的創意
立及探索力。













•熱量
•幼兒對熱量的需求受體型、年齡及活動量的
影響。
•熱量的供應，應視幼兒身高與體重的成長速
率及體脂肪的增厚情況來作調整
•幼兒身高的增長並沒有固定的成長速度，若
對體脂肪的改變未加以注意
•幼兒常會因身高迅速地增高而忽然消瘦或因
活動量增加、食量加大而變得過度肥胖。



•依行政院衛生署的建議，四歲之前的幼兒每
日所需的熱量並無性別上的差異，每日建議
量為1,150~1,350大卡
•四歲以後，男生與女生間體型的差異加大，
且活動量不同，故4~6歲
•男生的熱量需求為每日1,550~1,800大卡，
•女生則為1,400~1,650大卡
•但需考量到個體差異也非常大。

•幼兒成長發育的理想身高及體重範圍值如表
6-2所示。







不同階段的飲食注意事項-1歲以上

•一歲至二歲的幼兒，基本乳齒已發育至一定
的數量，可給予混合性的碎肉和碎菜來餵食，
現階段幼兒已有自己進食的能力，不論是用
手或用湯匙，應盡量讓幼兒自己學習進食，
以誘導而勿強迫為原則，並保持愉快的進餐
環境。



•此階段的幼兒應與成人一起進餐，以模仿進
餐的習慣與規矩
•除非是正餐開飯時間太遲，為了避免孩子太
餓，可另外準備一些食物讓幼兒先吃。
•當幼兒認為自己已經吃飽即可離席，不需強
迫吃完所有的食物。



•應供給幼兒需咀嚼的食物，如：蔬菜、塊
狀的肉類等
•一方面可刺激頷骨的發育，使恆齒有足
夠的成長空間
•一方面亦可刺激唾液的分泌，進而幫助
消化及預防齲齒。

•此階段的幼兒對周圍的事物過於感興趣，
往往忘了飢餓，所以不適合在四周都是玩
具的地方進餐



•若幼兒對某種食物特別厭惡就不要強迫進
食
•可設法變化食物的形狀、種類、烹調方
法及顏色的搭配或不同的供餐形式，如：
野餐或愛心便當，以提高食慾

•另外應特別注意幼兒對食物的嗜好，可設
計較容易引起幼兒喜愛的餐點。



•幼兒飲食不定
•建立其良好的飲食習慣
•食物的供給定時定量
•餐具使用要適當，因幼兒有強烈的持有
性，所以漂亮的顏色和可愛的圖案可吸
引幼兒。

•進餐時應全家一起，以培養飲食的氣氛及
家庭關係，而且進餐的時間要充裕。



•點心的供給
•點心供應的時間應固定
•供應量以不影響正餐為原則，吃點心是基於
幼兒胃容量小，無法容納較多的食物來維持
較長時間的能量消耗，因此藉著二餐間的點
心來補充。
•點心最好選擇含有蛋白質的食物，如牛奶、
豆漿、蛋、三明治、甘藷、馬鈴薯、肉粥、
油豆腐細粉、雞蓉玉米湯、湯麵、麵線、肉
羹等，或季節性的蔬菜水果。



•不宜採用只有熱量的甜點，
•如：夾心餅乾、巧克力、糖果、蜜餞
•油炸的食物或含有過多油脂、糖及鹽的食
物，如：炸薯條、洋芋片、炸雞等
•更不要僅有低熱量而湯湯水水的食物，如：
愛玉、仙草、西谷米、汽水、可樂等
•太甜或油膩的食物不僅會降低食慾，也會
影響其他營養素的攝取，並且容易造成蛀
牙。



•幼兒每日飲食指南
•依行政院衛生署所公布，幼兒每日飲食供應建
議量如表6-3所列﹕
•五穀根莖類：主要提供活動的熱能，可以相
等熱量的食物來取代（請參考表6-4）。
•奶類：每天至少喝二杯的牛奶，可補充成長
的鈣質需要（請參考表6-5、6-6）。
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•動物肝臟、蛋黃與奶油為富含維生素A之食物。
•深綠色與深橙黃色蔬菜水果為富含維生素A先
質之食物，此等富含胡蘿蔔素之食物也正是癌
症飲食預防之最佳成份。



•熱量的分配，以十分法來計
•早餐則佔2/10
•午餐佔3/10
•晚餐3/10
•2/10可分配於二次點心之中
•早點佔1/10
•午點佔1/10



•幼兒菜單設計
•依幼兒每日餐點飲食分配中所設計的各類食物
份數，再根據食物代換表及幼兒的飲食習慣和
喜好，來配製一份營養的菜單。



•以3歲女生每日需1,200大卡為例



•以3歲女生每日需1,200大卡為例





優良的點心材料

•蛋類
•富含蛋白質、脂質、鐵質等營養素，可做
成蛋花湯、蛋糕、蒸蛋、蛋塔、蛋餅等。

•豆腐
•富含胡蘿蔔素，為蛋白質、鈣質，且易消
化、吸收，可做成豆腐羹、油豆腐細粉、
紫菜豆腐湯，或配以蔬菜，同時也供給豐
富的維生素和礦物質，增加顏色的變化，
促進食慾。豆類食物還可選擇豆花、豆漿、
紅豆、綠豆、花豆等，也都頗受幼兒的喜
愛。



•胡蘿蔔
•富含維生素A的先質，對視力有助益，但多
數幼兒不喜歡吃，可由添加胡蘿蔔絲或切丁
於麵食、粥或湯中，用來調配顏色，也使幼
兒漸漸習慣胡蘿蔔的味道。

•甘藷
•為本土盛產的食物，鄉村地區尤多，紅心蕃
薯富含維生素A，且價格經濟、實惠，可做
成綠豆甘藷糯米湯、薯泥等。

•蘋果
•富含維生素及纖維質，其中果膠成分為水溶
性纖維質，具有吸附水分的功效，不僅有預
防便秘功效，亦有減緩腹瀉的作用。



配製餐點的注意事項

•餐點的製備應以引發幼兒的食慾，以及避免食
物營養成分的流失為原則。食物的配製應多樣
化並且多變化，調理時應注意色、香、味的調
配，以增進食慾。
•變化烹調方法，如：蒸、煮、炒、紅燒等，少
用加工調味，盡量保持食物的養分以及原味。



•利用食物原有的色澤來調配，如：紅色的蕃茄、
紅甜椒﹔黃色的玉米、蕃薯﹔紫色的高麗菜、
茄子﹔橘色的胡蘿蔔、南瓜以及綠色的花椰菜、
空心菜等新鮮蔬菜食品等。



•食物在烹調前才洗、才切，避免長時間地浸泡
於水中；炒菜時水少、火大，速度要快，以保
留更多的養分
•烹煮食物不加蘇打，否則會破壞大量的維生素；
調製勿過油膩或太鹹。
•準備食物的份量以一次能夠吃完為準，因為烹
煮次數愈多，養分損失也越多。



•生食與熟食應分別在生食區與熟食區調理，以
避免交互感染。冷凍食品應該以適當的方法解
凍，如事先置入冷藏室解凍、或以保鮮袋密封
後置於流水中解凍、或以微波爐解凍，應避免
長時間置於室溫下解凍，而破壞食物的營養並
滋長病媒。



•注意切法的變化，蔬菜宜切細小以利幼兒下嚥，
食物的大小以適合放在湯匙中或用筷子取食，
如：紅蘿蔔切絲、雞鴨魚肉切成小丁狀。
•刀工的大小、厚薄及粗細，可能影響食物烹調
後熟度，以及整體外觀的美感，所以需留意切
法的變化。



•餐點供應的份量適中，足以補充營養，卻不影
響正餐食慾為原則，供應的樣式宜配合幼兒園
所的活動，如：戶外活動應供應容易拿取及收
拾的餐點，如：營養三明治、飯糰，而不適合
油膩的炸雞、薯條
•秋冬或暑夏的戶外活動後，可供應有溫熱的湯
汁或清涼的飲料、甜點，食物的溫度應與氣候
配合，並講求餐點的衛生。



•選擇合於裝冷食或熱食的容器，以防化學成分
溶入食物中，危害人體健康，供膳後必須清洗
乾淨、乾燥，再妥善的儲存，以確保清潔衛生。



•餐點供應的問題
•配合幼兒教育，融合份量、營養及衛生、安全
的觀念。
•剛煮熟的熱食應於廚房放置稍涼後再供應，以
免燙傷幼兒。餐點在放置或運送過程均應加蓋，
且放置的位置應離地面45公分以上，以避免幼
兒不慎踢翻或其他汙染源的介入。置放餐點的
桌面應穩固，且不鋪設垂邊的桌布，以符合安
全原則。



•每日供應的餐點應取樣密封，並標示清楚日期，
置於冰箱中冷藏保存二天備查，以確保餐點的
衛生安全。
•提供舒適的環境並保持愉快的進餐氣氛，可播
放輕鬆的音樂，亦可輕聲交談，有助於社會行
為之發展，但不適合邊進食邊看電視。
•適當的用餐桌椅高度，可讓幼兒雙腳平放於地，
並可舒適地進食，合宜的餐具大小，可幫助進
餐技巧的發展。



•餐具的選擇宜注意安全性和耐久性，餐盤顏色
和菜色搭配採多色彩，避免單一色調，餐點整
理視覺上應具有吸引力，較能引起幼兒對食物
的興趣。
•勿強迫幼兒吃完餐點，以免造成幼兒拒食，可
能的話由幼兒自己決定要吃多少，並自己取食，
可做彈性的調適，如有些幼兒沒有吃早餐就來
的可給予多些點心，並注意其身體的狀況，若
有胃腸不適宜可斟酌減少份量。



•餐點的需要量也受活動量的影響，有時為了克
制幼兒貪心的行為，讓其學習自我節制或適可
而止，仍需採一人一份，對於偏食的幼兒應盡
量鼓勵嘗試其不喜歡的食物。
•可設計一些飲食趣味活動，讓幼兒在活動過程
中認識且喜愛各種食物，並可讓幼兒參與切切
洗洗及烹煮的工作，經由動手可增加其自信心，
使對飲食有了感情，吃起來就更快樂。



•餐點供應時讓幼兒輪流幫忙排餐具、分餐點及
收拾等工作，以鼓勵幼兒的參與熱忱、動力。
•可以安排家長共同參與以了解點心配備的情形
與供應方式，達到彼此相互配合，不失為良好
親職教育的機會。
•每週或每月的餐點調配宜列印成表格







培養飲食好習慣-訓練方式

•故事聯想法

•用餐方式多變化

•增加參與感

•有效利用同儕力量

•製作圖表

•適時利用道具



(一)故事與聯想法



(二)用餐方式多變化

•改變造型



(二)用餐方式多變化

•改變地點

•改變氣氛



(三)增加參與感

•幫忙做飯增加幼兒參與感。



(四)有效利用同儕力量

•適當利用比賽，比誰吃的最乾淨、最專心

•千萬不要比快、比多



(五)製作圖表





(六)適時利用道具








