“成长“食”刻，全家总动员”
家庭健康饮食一周挑战记录表
亲爱的家长朋友：
欢迎您和孩子开启一周的健康饮食挑战！让我们以《营养健康手册》为向导，一起踏上这趟有趣的家庭健康之旅。这不仅是一场亲子游戏，更是培养孩子终身受益的健康习惯的美好契机。请您和孩子一起，每天花几分钟时间，共同记录、互相鼓励。完成挑战后，记得给孩子一个大大的拥抱哦！
挑战家庭： __________ 挑战周期： __月__日 — __月__日

如何使用这份记录表？
	步骤
	玩法

	每日打卡
	每天完成一项，就在对应的“完成情况”里画上✅（或贴一张小贴纸）

	趣味互动
	让孩子担任“家庭健康小法官”，负责检查大家的完成情况

	周末总结
	周日晚上全家一起回顾一周的进步，聊聊感受和收获




每日健康挑战内容
	星期
	今日健康挑战
	完成情况(✅)
	我的小记录 （孩子画/写今天最健康的食物）
	家长寄语/观察

	周一
	“五彩蔬果”挑战
今天全家每人吃了至少3种不同颜色的蔬菜/水果。
	⬜
	
	

	周二
	“白水超人”挑战
今天不喝含糖饮料，全家都以白开水/牛奶为主要饮品。
	⬜
	
	

	周三
	“光盘行动”挑战
今天每顿饭都按需盛取，没有剩饭剩菜，珍惜粮食。
	⬜
	
	

	周四
	“拥抱全谷物”挑战
今天至少有一餐的主食是糙米、燕麦、全麦面包等全谷物。
	⬜
	
	

	周五
	“健康零食日”挑战
如果想吃零食，只选择健康零食（如坚果、酸奶、水果）。
	⬜
	
	

	周六
	“亲子小厨神”挑战
和孩子一起逛菜市场/超市，并由孩子协助完成一道菜。
	⬜
	
	（附上今日菜品照片或画作会更棒！）

	周日
	“家庭营养餐”挑战
全家一起，根据《营养健康手册》搭配一顿营养均衡的周末大餐。
	⬜
	
	



一周挑战总结（周日晚上全家一起完成）
1. 数一数： 本周我们全家一共集齐了 ______ 个✅！
2. 聊一聊：
本周你最喜欢吃的健康菜肴是什么？
· 

你觉得哪一项挑战最容易？哪一项最有难度？
· 

晒一晒：本周你最想分享给同学的健康小妙招是什么？
· 

[bookmark: OLE_LINK1]下周，我们全家想在哪一方面做得更好？
· [bookmark: _GoBack]

3. 颁奖时刻： 请家长为孩子本周的努力表现打个分吧！（最高分：⭐⭐⭐⭐⭐）
孩子的自评： ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐
家长的评价： ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐
家长签名： _________   孩子签名： ___________

小贴士： 建议将这张表格贴在冰箱上或餐桌旁，让它成为全家每天都能看到的“健康小闹钟”！愿每一餐都充满爱意与健康！

