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瞄准现代化、国际化的培养目标
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学生营养午餐 油盐用量需精确标注
《中小学营养午餐指导手册》 出台，指导学校改变烹饪方法———! ! ! !近日!一本由上海交通大学

医学院附属新华医院临床营养
科主任汤庆娅等编著的"中小学
营养午餐指导手册#问世$而且!

上海各区县教育局已将此书发
至基层学校!要求作为设计学生
营养午餐食谱提供参考$
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教育万象 /

上海学生营养状况普遍较好
孩子们“不爱吃”因为校园午餐缺色香味

! ! ! !近日，中国疾病预防控制中
心营养与食品安全所公布了一
份对实施学生营养改善计划的
((个省份的学生营养健康状况
监测评估，学生的体格发育得到
了一定的改善，表现为平均身高
和体重有所增长。(')*年度，!
至 )$岁男、女生在各年龄段的
平均身高比 (+"(年度分别增加
',-厘米和 +,!厘米，男、女生体
重均增加了 +,*公斤。

监测还显示，学生不能保证
每天吃 *顿饭的比例从 (+"(年
度的 "+,-.下降到 (+"*年度的
/,".，早餐、午餐或晚餐“总吃不
饱”的比例有所下降，从 (+"(年
度的 *,0.至 /,+.，下降到 (+)*

年度的 *,*.至 !,!.。男、女生的
贫血率比 (+)(年度的 )!,0.和
)/,(.分别下降了 (,- 和 ),0 个
百分点，西部小学男、女生下降
最为明显，分别为 *,*和 *,1个
百分点，初中男、女生也下降 ),1

至 (,!个百分点。

不过，校园营养午餐的难点
及瓶颈问题，或许还将在一段时
间难以彻底根除。如今，本市大
部分中小学采用快餐公司配菜送
至学校，再由学校食堂进行加工
的方式，为学生供应营养午餐，菜
谱则由营养师把关。但菜品重复、
口味和营养难以统一，始终是困
扰学生午餐质量的难题。

格致中学校长张志敏坦言，
根据有关规定，学生每餐不能超
过 )(元的标准。在物价上涨的
今天，菜品种类难免受到限制。
出于健康考虑，营养午餐也不能
频繁出现学生喜爱的油炸食品，
时间一长，学生没有胃口在所难
免。高中生正值生长发育高峰，
女生挑食不愿吃、男生吃不饱的
情况也时有发生。基于现状，格
致中学在午餐用餐方式上做出
调整。目前，大约有 0+.学生吃
学校供应的营养午餐，其余学生
有的自带饭盒，各年级提供一台
微波炉加热；家里住的近的学生

则可由家人在中午将饭盒送至
校门，统一领取。
“应该说，上海中小学生普

遍的营养状况是比较好的，营养
午餐可能还是要从色香味上多
做些改善。”上海师范大学体育
学院院长沈建华教授说，她在美
国、日本专门考察并尝试过学生
的午餐，没有看到有学生剩饭剩
菜的，而我们这里的学生浪费现
象比较严重，有的孩子吃了三分
之一就倒掉了。“从国外的经验
来看，他们会把饭菜做得让孩子
们特别喜欢，而且主要是控制热
量，这项工作会有专门的营养师
负责，这恰是我们所缺乏的。另
外，正是由于学校午餐不可口，
有的孩子一放学便直奔油炸食
品摊，或晚餐时猛吃，这也是导
致现在孩子肥胖增多的一大原
因。因此，孩子身体素质的改变，
提高学校午餐质量，也是一项很
关键的工作。”沈教授说。

本报记者 王蔚 陆梓华

创新菜品更重营养
汤庆娅介绍，作为上海“加强公共卫生体系

建设三年行动计划”的一部分，“学生肥胖干预
优化实践项目”课题组牵头完成了此书的编写。
除了有专业医生团队进行把关，课题组还邀请
了五星级酒店大厨共同商定菜谱，让中小学生
吃得健康又美味。在前期调查中，课题组发现
学校营养午餐中，有的快餐公司喜欢大量使用
肉丸、红肠等半成品，有的仍以“炸猪排”等油
炸食物唱主角。“我们提倡学校改变烹饪方
法，用烤箱、蒸笼代替炸锅，比如把炸猪排改
为粉蒸排骨，既保证了口味又相对健康。”汤
庆娅强调，在食材的选择上也要注意新鲜，尽
量减少使用半成品，例如，同样是炒饭，不妨
用虾仁、蔬菜代替红肠，控制油量，营养成分将
大大上升。
《指导手册》要求每一道菜的油、盐用量，都

如同西餐般标注得非常精确。“山楂鱿鱼卷”“陈
皮鱼块”等创新菜品说明，不需要依靠调料，利

用食物本身调味可以为餐桌增加更多新意，刺
激孩子的食欲。

众口也须$调%得科学
“连着几年学代会，营养午餐都是学生们热

议的话题。”市二初级中学校长陆军说，为了让
午餐更符合学生的胃口，学校每年都会抽样调
查。据该校总务主任吴明欢介绍，从问卷来看，
孩子们偏好油炸食品，而家长们则不希望餐桌
被炸鸡翅、炸猪排占据；老师觉得炒时蔬挺好，
但学生不愿吃。为此，学校和餐饮公司协调之
后，找到折中方案———保留鸡翅，但将油炸改成
茄汁、红烧等孩子们同样喜爱的烹饪方式；减少
纯炒时蔬的比例，改成“小荤”；普通的白米饭，
变成菜饭、扬州炒饭等。吴老师介绍，初二开始，
男女生的胃口明显有了差异，盛饭时，食堂师傅
将量较多的放在下面，量较少的放在上面，由女
生先领取，尽量满足不同学生需求。

专设一门厨艺课程
上周，格致中学国际部 23课程班高三同学

在中华职校的烹饪实训中心拿到了一张“职业
培训合格证书”。今年 *月4$月，他们每周一次
走进中华职校，在专业老师带领下学习烹饪课。
“以前毕业的同学反映，出国后吃饭成了大问
题，很多同学只能天天吃汉堡、薯条、三明治。”
班主任吴燕说，学校开设烹饪课也是对学生“终
身”负责。

黄浦区卢湾一中心小学则拥有一间内置电
子菜单显示屏的数字化厨房“云厨房”。包括番
茄炒蛋、蛋炒饭、炒青菜、八宝辣酱等家常菜在

内的 5$道菜从全校孩子推选的 )++道“我最喜
爱的菜”中脱颖而出，($份电子版烹饪指南被
载入视频终端，供同学们边看边操作。“云厨房”
负责人说，很多孩子对油盐酱醋非常陌生，通过
亲手实践，他们开始研究，油该放多少、盐该放
多少。吃了自己炒的油汪汪的蛋炒饭后，才意识
到科学饮食有多么重要。

按学段配营养套餐
《指导手册》分别为小学、初中、高中各设计

了 )+套套餐，汤庆娅介绍，每份套餐都是根据
各年龄段所需的营养素比例不同精心设计的，
并参考了医院的营养餐设计，可确保两周不重
样。“虽然这本书已经面市，但我们希望有机会
可以和中小学合作，对营养师开展培训，提升学
校营养午餐质量。”汤庆娅说。她也建议家长可
以参照手册上的“食物选择原则”“食物能量消

耗对照表”等，并及时关注学校公布的午餐菜
单，按照膳食平衡原则，在晚餐时为孩子补充一
日所需营养。

营养午餐指导手册套餐
! 小学 黑椒牛柳%洋葱蚝油牛肉%咖喱土

豆鸡块%清蒸带鱼%茄汁鲳鱼%糖醋排条%白灼基

围虾%金针菇炒鸡丝%彩椒鱿鱼丝%百合蒸南瓜%

什锦炒饭

! 初中 新奥尔良烤鸡翅%粉蒸排条%青椒

木耳目鱼卷%洋葱牛肉片%陈皮鱼块%清蒸鲳鱼%

咖喱鸡中翅%酱牛肉%栗子烧鸡块%山楂鱿鱼卷%

鸡肉什锦炒饭

! 高中 豆豉蒸鱼块%清蒸水晶狮子头%茄

汁基围虾%红烧鲳鱼%糟溜鱼片%菠萝牛肉%莲子

鸡丁%醋熘带鱼%鱼香肉丝%咖喱土豆牛肉%虾仁

什锦炒饭 本报记者 陆梓华

! 新加坡一家日托所提供的沙拉& 学校校长每

学期都会亲自准备每个星期的菜单'并为学生提

供点心'包括水果%自制面包'汤和薏仁&

! 美国西雅图镜湖小学的午餐'一份主打低

钠鸡肉%谷物圈%新鲜红椒并以香菜做点缀的

主菜沙拉&

! 英国伦敦一所小学的两份午餐& 右边一

份是意大利面配西兰花% 面包和时令水果'

左边一份则是米饭配辣蔬菜和新鲜西兰花&

! 法国朗贝萨尔'安妮+弗兰克学校的一份午

餐'包含有米饭%三文鱼%炖菜'一片面包%由芹

菜和胡萝卜做成的沙拉%橙子和面包圈&

!
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! ! ! !从“领事课程”的开设，到融合中西体质课程的
典范，本报连续推出的报道，探秘了上海枫叶国
际学校如何以先进的办学理念和独特的课程设
计，在不断引领学生走向成功。正是着眼于每位学
生发展和综合素质提高的差异化课程教育，才使
得学校的培养目标更符合现代化、国际化的要求。

差异化课程体系
枫叶的教育模式有一个显著特征，那就是

“三个结合，两个认证，一个对接”。
" )三个结合*是指中西教育思想的结合'

中加教育资源的结合'中加教师队伍的结合&

" )两个认证*是指双语双学历的认证体系'

是由加拿大的 GH省教育政府跟中国的省教育厅

或者是教委来认证'学分可以得到全球的认可&

" )一个对接*是指枫叶高中课程和学历

完全实现了跟国外高等教育的无缝对接+并且这

个模式在不断优化发展&

枫叶国际学校经过 )1年探索，形成了差异教
育的课程设置。学校从尊重个性差异出发，对应多
元智能 0个领域，包括语言、数理、社会、艺术、体育
和健康、应用技术、综合实践课程等。其中有必修
课，更有门类众多的选修课。必修课体现对每个学
生的基础要求，选修课满足学生个性学习需求。
差异化的课程，在教学上细分了层次。比如，

高一学生须根据英语能力，选择不同层次的“必
修6英语强化6选修”课程；高二、高三学生可根据
个人规划，选择“必修6个人选修”课程。三个年级都
实行“一人一课表”的走班上课制，更大限度地满足
学生差异化的学习需求。

枫叶除了开设国家规定的课程之外，活动课
程非常丰富，小学课外的特长活动超过 $+个。初中
引进了加拿大的科学课程，让学生开始熟悉用英语
来表达这些科学的语言，帮助他们在高中阶段能很

快融入全部英语教学的数理化课程。高中课程的设
置融合了西方的一些课程体系，能让学生毕业以后
很快地融入国外的大学生活。

枫叶课程体系非常看重对学生课外素质的
培养，社会实践活动等均计入学分。枫叶从高中
开始就将个人的人生规划列为学分课程，培养学
生进行个人职业发展规划，让学生有自己独立的
思想，开始设计自己的人生轨迹。

素质教育在课堂
对学生的学习评价不再是单一的考试分数，

更看重学生学习的过程、在学习过程中的参与程
度。枫叶高一年级的全部十门课程均为必修课，学
分 -+个；高二年级的七门必修加三门选修，有 *0

个学分；高三年级的六门必修加四门选修，有 --个
学分。三年下来，通过所有常规课表体系下课程的
枫叶学生可获得 )(( 个学分，成绩记入 3789:

;<=77>系统，学生的成绩单有所体现。
“中西教育优化结合，实施素质教育”是枫叶

发展的办学理念，这个理念也贯穿于整个枫叶的
课程体系中，比如现在加拿大的艺术课，里面融
入了中国音乐课的内容，加拿大的体育课融进了
中国的太极拳等，并且这些都被列为学分课程。

学分制融会中西
?%省的毕业要求是：学生至少修满 0+个学

分，其中必修学分 -0个，选修学分 50个及毕业过
渡课程 -个。在常规课表体系下的 -0个必修学分
来自 )5门加方课程，而在 50个选修学分里，?%省
教育部可以接受 5+个由当地教师授课即中方课
程（语文和中方社会学）的学分。这能更好地鞭策枫
叶学生重视中方课程，同时也满足加方毕业要求。

枫叶学生毕业必须同时满足中加两国的毕
业学分要求。中国教育部《普通高中课程方案（实

验）》里提到，中国高中生毕业需满足 )--个学分
要求。因此在加方认证的课程体系外，我们还要纳
入其他枫叶课程，满足中国 )--个学分的要求，形
成独具特色枫叶学分体系。因此，我们在加方认
证的 )55个学分基础之上，再纳入了学生研究性
学习与社会实践、社区服务、社团活动、领事课等
科目的学分。其中，研究性学习 )5学分（由中方
教务负责），社区服务 5学分，社会实践 !学分，
社团活动 !学分，领事课 !学分，共计 *5学分。
这样，学生获取学分总数可以达到 )$-个，既能
满足加方的毕业要求，同时也满足了中国教育部
规定的 )--个学分的要求。 本报记者 王蔚

第二部分
考试技巧与日常训练关系

“智立方学员的学习成绩普遍得到提
升，是怎样做到的呢？”带着这个问题，我
们继续和陆老师交流，企图寻找出关于考
试的“法宝”。

平时成绩还行
为什么考试就$砸锅%&

来智立方咨询的很多家长的烦恼，不是孩
子不努力，而是花了不少时间下了好大工夫，
考试成绩却总是不理想。陆老师指出：调整好
心理状态是一个方面，掌握考试技巧和答题策
略更是必不可少。要将知识有效地转化为考试
成绩，要从平时的学习中就累积这种能力。定
期梳理基础知识，加强审题读题能力；知识体
系点面结合，做到温故知新融会贯通，让知识
网络结构始终保持通畅无阻；多做经典题库，
善用自己的错题本，确保不再犯同样的错误。
当然，从家长方面来说，在考试前尽量不要增
加孩子的心理负担，让他们尽量保持轻松的心
态，也是很有必要的。俗话说，心中有底，遇事
不慌。希望孩子在考场上应对自如，就要在平
时给予正确的指导，否则，看似花了不少时间
在学习上，其实做了很多“无用功”。要知道，孩
子的时间伤不起。

对于智立方是如何切实有效快速地解决
学生在考试中常常遇到的具体问题，陆老师也
给我们作了“揭秘”：

考试时来不及做怎么办&

考试时由于动作慢而丢分的考生不在少
数。针对这一现象，智立方教研院研发了“日常
集中训练法”：增加学生阅读量的同时提高速
读能力，加快书写能力；由于逻辑推导能力不
足所导致的计算能力不足则通过大量的计算
推导来提高。在前两项的基础之上配合“专题
训练”———比如几何里三角形的角边问题，或
者物理中磁场的问题，老师进行分类归纳，专
题整理，把知识点串连成线，再整合成面，做到

全覆盖不遗漏。经过一段时间的训练，随着知
识点掌握更为全面，技巧逐步熟练，答题速度
就可以明显提高，正确率也随之上升。

是纠结难题
还是认真复查&

考题必定有分层的作用，一部分考生在规
定的时间里答不完试卷，特别是理科科目，最
后的大题对有些同学来说难度很大。在这种情
况下，要不要抽出时间把前面的试题检查一
遍？陆老师给出的回答是：必须的。一个一般水

平的同学，把时间都浪费在纠结最后一两道难
题上是没有意义的，不如用这点时间把前边做
过的题再认真检查一遍。就如我们上周所说到
过的基础与难度 0@5的比例，多年的高考实践
证明了，许多考生在最后时刻找出错误，挽回
了分数，甚至可以说改变了自己的命运。得失
之间，需要有经验的老师的针对性指导和同学
们的长期反复练习，才能产生清晰的判断，做
出正确的选择。

分数挤挤总是会有的

考试题，尤其中高考题，水平就体现在“区
分度”上。每年的出题老师都是挖空心思，在这
一原则上做文章。所以，陆老师说，理解了这一
点，学生就必须具备一个能力，那就是“挤”，每
一分都要拼，每一小题都不能放弃。这又要求
在平时的授课和训练中，培养孩子耐心、稳定、
仔细的素质，尤其要坚持遇到任何情况都不气
馁，不放弃，力争提高自己的得分率。正因为把
这方面能力作为重点来培养，在智立方，无论
是学霸级，还是某些科目学习上有一定困难的
学员，都能不同程度地提高成绩。
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