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PACKING LUNCHES IN KINDERGARTEN 

为学前班孩子准备午餐 

开始学前班对小朋友来说可能是一个很大的转折期。一些孩子在这之前可能已经习惯了与他人一起用餐，

比如在托儿所。而对于另一些孩子来说，这可能是一种新的体验。继续阅读，您会获取一些让在学校吃午

餐和零食变得更轻松的策略。 
 

为孩子准备一整天的营养午餐和零食，有助于他们获得学习和玩耍所需的能量。关于用餐和零食， 您

和您的孩子各有分工。保持这些分工有助于您的孩子成为健康的饮食者。 

您的职责是决定： 

• 提供哪些食物 

• 何时提供这些食物 

• 孩子在哪里进食 

 

在学校期间，学校会根据日常安排决定孩子们的用餐时间和地点。 

孩子的职责是决定： 

• 从您提供的食物中选择吃哪些 

• 吃多少 

孩子们有时可能会选择完全不吃东西。相信您的孩子会根据自己的需要进食。 

午餐安排 

每所学校的日常安排可能不同。请联系学校以了解午餐和零食的时间安排。 
 

有些学校每天安排两次20分钟的营养加餐时间，分别在上午晚些时候和下午晚些时候。在这些学校，有

些家长认为将午餐袋分为两部分会更方便。 

 

其他学校在中午安排午餐休息，并有两次课间休息。孩子们可能有机会在课间休息时吃零食。如

有可能，请调整您家里的用餐时间，以配合学校的午餐和零食时间。 
 

请记住，是否吃带来的食物是孩子的选择，而不是由学校决定孩子在哪个休息时间可以吃带来的

食物。 

https://www.york.ca/health/nutrition/feeding-babies-and-young-children
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学前班教室的午餐时间可能会忙乱且嘈杂。您的孩子可能需要一些时间来适应在这种新环境中进

餐。 

食物过敏 

如果您的孩子有食物过敏，请告知学校。如果学校里有孩子对特定食物有致命的过敏反应，学校

会通知其他家庭，。您可以通过以下方式帮助有食物过敏的学生在学校保持安全： 

• 避免携带含坚果或花生的产品，因为大多数学校禁止坚果和花生类食品。请与您的教育局确认是否允

许使用花生酱的替代品，如葵花籽酱或大豆酱。 

• 如果学校通知您不要让孩子带某些食物去学校，请遵循指示。 

• 避免为整个班级送食物。 

• 鼓励孩子在进食前后及上下学前后洗手。 

无垃圾午餐 

许多学校提倡无垃圾午餐。这意味着所有食品包装或未吃完的食物将被带回家。您可以通过使用可重复使

用的容器来支持无垃圾午餐。对于某些食物，将它们重新装入容器中以可以减少午餐袋的清理工作。例

如，将酸奶放入带防漏盖的可重复使用容器中，而不是使用原装的一次性酸奶杯。 

 

确保所有午餐袋、水瓶和容器上都标有您孩子的名字。 

帮助适应过渡期 

与您的孩子谈谈进入学前班后午餐和零食的日常安排。 
 

老师和幼儿教育工作者在午餐时间不在场，无法帮助孩子打开午餐袋和食物容器。一些学校会在午餐或

课间餐时安排午餐管理员或义工。因此，您的孩子能够独立进食午餐很重要。这意味着他们可以在无需

帮助的情况下做到以下几点： 

• 从书包中取出午餐袋 

• 打开并关闭午餐袋 

• 打开并关闭任何食物容器或包装 

• 能够自己吃食物，并独立使用餐具，如叉子和勺子 

 

在开学前花些时间练习这些技能。教孩子如果需要帮助时应该如何以及向谁寻求帮助。将食物切成小块以

便于进食。让孩子参与到午餐准备中。让孩子： 

• 在商店挑选一个自己喜欢的午餐袋 

• 自己把食物装进他们的午餐袋 
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• 和您一起去超市，并帮您寻找需要的食品 

• 帮助完成简单的厨房任务，如酌量和混合食材 

• 放学回家后自己收拾午餐袋 
 

不需要花哨的午餐盒、便当盒或复杂的容器。他们的小手容易打开的，且易于清洗的容器是最好的选

择。 

教室内的食品安全  

学校没有微波炉。如果午餐是需要加热的剩饭，请在家里加热，并确保加热至食物内部温度达到 

74°C（165°F）或以上。加热后，将热食物放入隔热保温容器中保持温度，并遵循容器制造商的使

用说明。 
 

为了保持冷食的低温，使用冰袋和隔热午餐袋。每天用热肥皂水清洗隔热午餐袋。每天彻底清洗可

重复使用的饮水瓶和食物容器。  
 

丢弃午餐袋中一整天未吃的易腐食物。易腐食物的例子包括加热过的剩菜剩饭或需要低温保存的

食物，如酸奶、切好的水果或蔬菜、三明治等。 

 
有关安全准备午餐的其他食品安全提示，请参阅《安全准备午餐》资料页。 

午餐袋里该装些什么  

您不需要购买特殊的食品或产品，如特制的午餐零食或餐盒。遵循《加拿大食品指南》，尽量准备
多样化的食物。提供蔬菜和水果作为零食。准备孩子通常喜欢并熟悉的食物。 
 

把自来水装在可重复使用的水瓶里是补充水分和解渴的好方法。约克区的自来水是干净、安全、可

靠的饮用水。 
 

无糖低脂牛奶和某些植物基饮品是午餐的其他选择，也是蛋白质、钙和维生素D的良好来源。在选

择植物基饮品时，选择不含糖、并强化钙和维生素D的产品，并确保每250毫升含有至少6克蛋白

质。给孩子带牛奶或植物基饮品时，使用防漏容器并配上冰袋。 
 

含糖饮料，包括100%果汁，会增加蛀牙的风险。查看产品的营养成分表，了解糖含量。如果超过

每日糖摄入量（DV）的15%，则该产品的含糖量较高。 

零食建议 

• 小麦麸松饼配切片油桃 

• 酸奶和切成四瓣的葡萄 

• 混合小食（Trail Mix，即两种全谷物麦片的混合）和去皮橘子 

• 毛豆配全谷物面包棒 

• 黄瓜条和奶酪块 

https://www.york.ca/resource/packing-safe-lunches
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/canada-food-guide/resources/snapshot/languages/mandarin-simplified-chinese-chinois-simplifie.html
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• 切片梨配干酪 

保温容器热午餐建议 

• 配有菜和肉的炒面，搭配原味酸奶和新鲜水果 

o 菜肉包子搭配强化钙和维生素D的豆浆 

o 鸡肉丁什素炒饭，搭配酸奶 

• 燕麦粥配蓝莓和酸奶作配料 

• 炒蛋、全谷物饼干、一切为四的的樱桃番茄和香蕉 

• 含肉丸和番茄酱的意大利面和梨片 

配冰袋的冷午餐建议 

• 干全谷物麦片、黄瓜片、哈密瓜块和牛奶 

• 全麦皮塔饼或印度烤饼配甜椒条、奶酪块和鹰嘴豆泥 

• 罐装淡金枪鱼(light tuna)或鸡蛋沙拉配全谷物饼干，搭配橙片和豌豆 

• 全谷物卷饼包裹鹰嘴豆泥、切丝蔬菜和奶酪 

• 鹰嘴豆或黑豆沙拉配全麦卷饼和酸奶 
 

访问york.ca/LetsCook获取食谱创意和灵感。 

食欲变化 

孩子的食欲会受到以下因素的影响： 

• 活动量 

• 情绪或精力水平，例如兴奋或疲惫 

• 生长需求，例如生长突增的开始或结束 

• 牙齿情况，如臼齿萌出、掉牙或蛀牙 

• 疾病，包括喉咙痛、腹痛等 
 

请记住，食欲可能每天变化，甚至每餐也会有所不同。对食物的喜好也可能快速变化。您的孩子可能会

把最喜欢的食物一点没吃带回家，也可能把从未吃过的某种新食物全部吃完。 

 

要有心理准备，孩子有可能会把带去学校的食物带回家，您要相信您的孩子吃得足够。如果您的孩子在

学校吃得不多，不用担心，他们可能会在回家后补足。这种食欲变化在刚入学前班或适应新班级时是正

常的。学前班教室的午餐时间可能会忙乱且嘈杂。您可以通过在放学后提供营养丰富的零食，或安排提

前吃晚餐来帮助孩子度过这一适应期。 

更多信息 

如需更多营养资源和视频，请访问york.ca/FeedingKids或UnlockFood.ca 

https://www.york.ca/newsroom/campaigns-projects/letscook30-challenge
https://www.york.ca/health/nutrition/feeding-babies-and-young-children
https://www.unlockfood.ca/en/default.aspx
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如需了解更多约克区公共卫生局与育儿相关的主题，请访问york.ca/Parenting 
 

如需有关喂养幼儿的更多信息和支持，请致电约克区健康热线 1-800-361-5653（如有需要，可提供中文

翻译服务）， 

听障人士热线1-866-252-9933，或访问york.ca/NurseChat与公共卫生护士进行在线聊天。 

 

本文如需转载，请注明出处，无需获得许可。2023。 

Packing Lunches in Kindergarten. Simplified Chinese.  

https://www.york.ca/health/parenting
https://www.york.ca/newsroom/campaigns-projects/chat-live-registered-nurse



