
学龄儿童是指从 � 岁到不满 �� 岁的未成年人。学龄儿童正处于生长发育

阶段，对能量和营养素的需要量相对高于成年人。全面、充足的营养是其正常

生长发育，乃至一生健康的物质保障，因此，更需要强调合理膳食。

学龄期是建立健康信念和形成健康饮食行为的关键时期。学龄儿童应积极

学习营养健康知识，主动参与食物选择和制作，提高营养健康素养。在一般人

群膳食指南的基础上，应吃好早餐，合理选择零食，不喝含糖饮料，积极进行

身体活动，保持体重适宜增长。家长应学习并将营养健康知识应用到日常生活

中，同时发挥言传身教的作用；学校应制定和实施营养健康相关政策，开设营

养健康教育相关课程，配置相关设施与设备，营造校园营养健康支持环境。家庭、

学校和社会要共同努力，帮助学龄儿童养成健康的饮食行为和生活方式。

一日三餐、定时定量、饮食规律是保证学龄儿童健康成长的基本要求。应

每天吃早餐，并吃好早餐，早餐食物应包括谷薯类、蔬菜水果、动物性食物、

奶豆坚果等食物中的三类及以上。适量选择营养丰富的食物作零食。在外就餐

时要注重合理搭配，少吃含高盐、高糖和高脂肪的食物。做到清淡饮食、不挑

食偏食、不暴饮暴食，养成健康饮食行为。

学龄儿童处于获取知识、建立信念和形成行为的关键时期，家庭、学校和

社会等因素在其中起着至关重要的作用。营养素养与膳食营养摄入及健康状况

密切相关。学龄儿童应主动学习

营养健康知识，建立为自己的健

康和行为负责的信念；主动参与

食物选择和制作，并逐步掌握相

关技能。家庭、学校和社会应构

建健康食物环境，帮助他们提高

营 养 素 养、养 成 健 康 饮 食 行 为、

作出正确营养决策、维护和促进

自身营养与健康。

主动参与食物选择和制作，提高营养素养

中国学龄儿童膳食指南（2022）

准 则 一

吃好早餐，合理选择零食，培养健康饮食行为

准 则 二

奶制品营养丰富，是钙和优质蛋白质的良好食物来源。足量饮水是机体

健康的基本保障，有助于维持身体活动和认知能力，学龄儿童应每天至少摄

入 ���g 液态奶或相当量的奶制品，要足量饮水，少量多次，首选白水。饮

酒有害健康，常喝含糖饮料会增加患龋齿、肥胖的风险，学龄儿童正处于生

长发育阶段，应禁止饮酒及含酒精饮料；应不喝含糖饮料，更不能用含糖饮

料代替白水。

天天喝奶，足量饮水，不喝含糖饮料，禁止饮酒

准 则 三

● 学习食物营养相关知识。认识食物，了解食物与环境及健康的关

系，了解并传承中国饮食文化；充分认识合理营养的重要性，建立为自

己的健康和行为负责的信念。

● 主动参与食物选择和制作。会阅读食品标签，和家人一起选购和

制作食物，不浪费食物，并会进行食物搭配。

● 家庭和学校构建健康食物环境。除提供平衡膳食外，还应通过营

养教育、行为示范、制定食物规则等，鼓励和支持学龄儿童提高营养素

养并养成健康饮食行为。

关键推荐

● 天天喝奶，每天 ���ml 及以上液态奶或相当量的奶制品。

● 主动足量饮水，每天 ��� ～ ����ml，首选白水。

● 不喝或少喝含糖饮料，更不能用含糖饮料代替水。

● 禁止饮酒和喝含酒精饮料。

关键推荐

● 清淡饮食、不挑食偏食、不暴饮暴食，养成健康饮食行为。

● 做到一日三餐，定时定量、饮食规律。 

● 早餐食物应包括谷薯类、蔬菜水果、动物性食物、以及奶类、大

豆和坚果等四类食物中的三类及以上。

● 可在两餐之间吃少量的零食，选择清洁卫生、营养丰富的食物作

为零食。

● 在外就餐时要注重合理搭配，少吃含高盐、高糖和高脂肪的食物。

关键推荐

【实践应用】

�. 积极学习营养健康知识

学习食物营养相关知识。认识食物，了解食物与环境及健康的关系，了解

并传承中国饮食文化；充分认识合理营养的重要性，建立为自己的健康和行为

负责的信念。

�. 主动参与食物选择和制作

主动参与食物选择和制作。会阅读食品标签，和家人一起选购和制作食物，

不浪费食物，并会进行食物搭配。会理性选购和贮存食物，避免食物浪费；会

初步估算食物份量，进行简单的食物搭配。

�. 家庭构建健康食物环境

  家庭成员应尽量在家就餐；要提供多样食物以满足平衡膳食的要求，制

定家庭健康饮食规则并加以实践；父母要以身作则，通过言传身教，鼓励和支

持孩子养成健康饮食行为；营造轻松愉悦的就餐氛围，引导孩子遵循文明的进

餐行为、传承优秀的饮食礼仪。父母应创造机会通过实践让孩子认识食物。

�. 学校构建健康食物环境

学校应制定并实施营养健康相关政策；应提供营养健康教育；应提供营养

健康服务；配置相关设施与设备，如学校食堂和餐厅、饮水和清洁设备、小菜

园等。

【实践应用】

�. 健康的饮食行为

应做到清淡饮食、不挑食偏食、不暴饮暴食，养成健康饮食行为。学龄儿

童的日常饮食应少盐少油少糖，享受食物天然的味道，少吃含脂肪较高的油炸

食品，限制含反式脂肪酸食物的摄入，控制添加糖的摄入。做到一日三餐，定

时定量、饮食规律。

�. 吃好早餐

保证每天吃早餐，并吃好早餐。重视早餐的营养质量，早餐食物应包括谷

薯类、蔬菜水果、动物性食物、以及奶类、大豆和坚果等四类食物中的三类及

以上。

�. 合理选择零食 

可在两餐之间吃少量的零食，选择清洁卫生、营养丰富的食物作为零食，

如原味坚果、新鲜水果、奶及奶制品等。零食提供的能量不要超过每日总能量

的 ��%。

�. 在外就餐做到营养均衡

在外就餐时要注重食物多样、合理搭配，少吃含高盐、高糖和高脂肪的食物，

选择含蔬菜、水果相对丰富的菜品。学校食堂或供餐单位应根据卫生行业标准

《学生餐营养指南》（WS/T ���—����），结合当地食物供应、饮食习惯及季节

特点，制定符合不同年龄段学龄儿童营养需求的带量食谱，采用合理的烹调方

法，提供搭配合理、适合学生口味的学生餐。做到有序、按时和文明就餐，不

挑食偏食，不浪费食物。
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        积极规律的身体活动、充足的睡眠有利于学龄儿童的正常生长发育和健

康。学龄儿童应每天累计进行至少 �� 分钟的中高强度身体活动，以全身有氧

活动为主，其中每周至少 � 天的高强度身体活动。身体活动要多样，其中包

多户外活动，少视屏时间，每天��分钟以上的中高强度身体活动

准 则 四

营养不足和超重肥胖都会影响儿童生长发育和健康。学龄儿童应树立

科学的健康观，正确认识自己的体型，定期测量身高和体重，通过合理膳食

和充足的身体活动保证适宜的体重增长，预防营养不足和超重肥胖。对于已

经超重肥胖的儿童，应在保证体重适宜增长的基础上，控制总能量摄入，逐

步增加身体活动时间、频率和强度。家庭、学校和社会应共同参与儿童肥胖

防控。

定期监测体格发育，保持体重适宜增长

准 则 五

● 每天应累计至少 �� 分钟中高强度的身体活动。

● 每周至少 � 次高强度的身体活动，� 次抗阻力活动和骨质增强型

活动。

● 增加户外活动时间。

● 减少静坐时间，视屏时间每天不超过 � 小时，越少越好。

● 保证充足睡眠。

● 家长、学校、社区共建积极的身体活动环境，鼓励孩子掌握至少

一项运动技能。

关键推荐

● 定期测量身高和体重，监测生长发育。

● 正确认识体型，科学判断体重状况。

● 合理膳食、积极身体活动，预防营养不足和超重肥胖。

● 个人、家庭、学校、社会共同参与儿童肥胖防控。

关键推荐

【实践应用】

�. 天天喝奶

天天喝奶，每天 ���ml 及以上液态奶或相当量的奶制品。不同奶制品如

鲜奶（杀菌乳）、常温奶（灭菌乳）、酸奶、奶粉或奶酪等的营养成分差别不大，

都可以选择，应把奶制品当作日常膳食不可缺少的组成部分。

�. 足量饮水

主动足量饮水，� 岁儿童每天饮水 ��� ml；� ～ �� 岁儿童每天饮水 ���� 

ml；�� ～ �� 岁男生每天饮水 ���� ml，女生每天饮水 ���� ml；�� ～ �� 岁

男生每天饮水 ���� ml，女生每天饮水 ���� ml。在天气炎热出汗较多时应适

量增加饮水量。禁止饮酒和喝含酒精饮料。

�. 不喝或少喝含糖饮料，更不能用饮料替代水

首选白水，不喝或少喝含糖饮料，更不能用含糖饮料代替水。家长应充分

认识到含糖饮料对健康的危害，为孩子准备白水，不购买或少购买含糖饮料，

自己也要以身作则，不喝或少喝含糖饮料。学校应加强宣传教育，给学生提供

安全的饮用水，学校食堂和小商店等不应销售含糖饮料。政府相关部门应限制

针对儿童的含糖饮料营销活动，增加预包装食品标签的警示标识。企业应逐渐

减少产品中添加糖含量，主动标识含糖量和警示标识。

�. 禁止饮酒和含酒精饮料

全社会应该营造一种饮酒有害健康的氛围，包括危害健康、不好社会形象，

以免学龄儿童模仿，自觉做到不尝试饮酒和含酒精饮料。

【实践应用】

�. 开展规律、多样的身体活动

每天应累计至少 �� 分钟中高强度的身体活动。每周至少 � 天高强度的身

体活动，如快跑、游泳、健美操、追逐游戏等；每周应有 � 天（隔天进行）增

强肌肉力量和 / 或骨健康的运动，如仰卧卷腹、俯卧撑、平板撑、引体向上、

跳绳、跳高、跳远和爬山等。（�）增加户外活动时间。

�. 减少视屏等久坐行为的时间

减少静坐时间，视屏时间每天不超过 � 小时，越少越好。

�. 鼓励并支持孩子掌握至少一项运动技能

加强身体活动教育与引导，宣传身体活动重要性，培养孩子身体活动兴

趣；

          学校应教授运动技能，确保学生校内每天体育活动时间不少于 � 小时，每

周参与中等强度的体育活动要达到 � 次以上。小学生体育教学内容设计以培养

【实践应用】

�. 定期监测身高和体重

定期测量身高和体重，监测生长发育。学龄儿童应至少每周自测 � 次体

重，每季度自测 � 次身高。学校应为学龄儿童每年至少进行 � 次身高、体重测

量及性征发育检查。对生长缓慢、性发育明显提前和落后、营养不良或肥胖的

儿童，应增加测量的频率，每 �~� 个月 � 次，必要时做骨龄检测及其他的临床

检查，以便及时发现问题，对症治疗。

�. 正确认识和评估体型

适宜的身高和体重增长是学龄儿童营养均衡的体现，应树立科学的健康

观，正确认识体型，保证适宜体重增长。

�. 预防和改善营养不足

属于营养不良的儿童，要在保证能量摄入充足的基础上，增加鱼、禽、

蛋、瘦肉、豆制品等富含优质蛋白质食物的摄入，每天食用奶及奶制品，每天

吃新鲜的蔬菜和水果；保证一日三餐，纠正偏食挑食和过度节食等不健康饮食

行为，并保持适宜的身体活动。

�. 预防和控制肥胖

肥胖的儿童，要在保证正常生长发育的前提下调整膳食结构、控制总能量

摄入，减少高糖、高脂肪、高能量食物的摄入，合理安排三餐。重度肥胖的儿

童，应控制每天能量摄入，严格限制高能

量食物如油炸食品、糖、奶油制品等的摄

入。在饮食调整的同时配合行为矫正，并

逐步增加运动频率、强度和时长，养成规

律运动的习惯，减少久坐活动。在控制体

重的过程中，需要注意监测体重的动态变

化，以便及时调整控制体重的措施。

个人、家庭、学校、社会共同参与儿

童肥胖防控，共建支持性、健康的社会食

物环境和身体活动环境。

括每周 � 天增强肌肉力量和 / 或骨健康的运动，至少掌握一项运动技能。多

在户外活动，每天的视屏时间应限制在 � 小时内，保证充足睡眠。家庭、学

校和社会应为学龄儿童创建积极的身体活动环境。

兴趣为主，初中生体育教学设计则以多个运动项目、多样运动技能和多种练习

方法为主，高中生则根据自己的兴趣，发展某一项体育运动作为方向，进一步

掌握。家长为孩子提供必要的运动服装和器具，与孩子一起进行身体活动。儿

童自身应注重身体活动技能的培养，主动学习和掌握运动技能。

�. 共建安全、便利的身体活动环境

以家庭为基础，家长、学校、社会共同为提高学龄儿童身体活动水平创建

安全、便利、积极的身体活动环境。

�. 保证充足的睡眠

保证充足睡眠。充足的睡眠是一天活动和学习效率的保证。� ～ �� 岁儿

童，每天安排 � ～ �� 个小时的睡眠，不要少于 � 个小时。�� ～ �� 岁儿童每

天睡眠时长应为 � ～ �� 个小时。
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