
乐活感悟感悟

■ 韩佳宁

今年9月秋季开学起，劳动课将正式成为中小学
一门独立课程。教育部最近印发的《义务教育课程方
案》将劳动从原来的综合实践活动课程中完全独立出
来，并发布了《义务教育劳动课程标准（2022年
版）》。其中规定，劳动课程平均每周不少于1课时，
分为日常生活劳动、生产劳动、服务性劳动三大版块，
其中“烹饪与营养”任务群要求三四年级小学生学会
凉拌黄瓜等简单切配，五六年级小学生会做2—3道
家常菜，如西红柿炒鸡蛋、煎鸡蛋、炖骨头汤等。

近日，笔者随机采访了北京的一些老师、家长
和学生，发现无论是“80后”“90”后家长还是老师，
都对培养孩子的厨艺持积极态度，他们更愿意培养
出有“烟火气”的学生。在记者随机采访的学生中，
约有四成孩子已学会独立制作两道以上菜肴，而北
京市一些学校也在“课后一小时”兴趣课中，为三年
级以上学生开设了厨艺课。

妇女节、母亲节和护士节，每逢节日都
为妈妈“解锁”一道新菜

“把鸡翅改刀，稍微用酱油、料酒腌一下，下锅
煎黄捞出。然后热锅热油，放花椒、八角炒香，下入
鸡翅，倒入可乐……”11岁的马思铭对于可乐鸡翅
的做法已烂熟于心，今年母亲节，他跟着抖音视频
为妈妈做了一盘可乐鸡翅。

马思铭的妈妈段雅静是北京大学第三医院的
一名护士，从孩子7岁起，段雅静就常带儿子去参
加烘焙工坊，平时做菜也喜欢叫他打下手。“兴趣是
最好的老师，我们家的‘小吃货’对制作美食很感兴
趣。”段雅静说。如今马思铭已掌握了鸡蛋炒蒜黄、
可乐鸡翅、蔬菜沙拉等菜肴，还学会了包包子，甚至

“发明”了创意果盘“草莓小船”。“我觉得做菜特别
好玩儿，做完后很有成就感。”马思铭说。

从8岁开始，每年一到妇女节、母亲节和护士
节，马思铭都要独立“解锁”一道新菜献给妈妈。而
马思铭就读的北京市东城区分司厅小学“课后一小
时”兴趣班也开设了厨艺课，马思铭说，他在课堂上
学会了制作三明治。

教小学生做饭，家长最担心的就是安全问题。马

思铭爸爸表示，目前还不允许儿子用明火做饭，而是
使用电磁炉，做饭也全程要有大人陪同。

上周末，笔者在五道口华清商务楼一家烘焙工
坊，见到了不少带着小孩一起来体验手工饼干、杯子
蛋糕等糕点制作的家长。他们有些是为了完成学校
布置的假期实践作业，也有些是孩子想亲手为父母制
作生日蛋糕。烘焙工坊负责人童女士对笔者说：“准
备和烹饪食物，是一种很神奇、可以提高孩子自信心
的方式。通过让孩子们了解各种食材、学会制作糕
点，也会让他们对自己的饮食健康产生积极作用。”

孩子负责一两项家务的家庭，孩子成绩
优秀比例较高

红烧鱼、卤鸡爪、牛肉面……每道菜都像模像
样，就像厨房老手的作品。北京朝阳区某中学初二
学生张予炫说，他想吃的菜自己基本都会做，现在
已可脱离菜谱做30道家常菜了，“百度等网上的教
程都特别细，学做饭也不太难。”

张予炫的父母一直都对烹饪有浓厚兴趣，也许
是耳濡目染，他从七八岁开始就喜欢在厨房看父母
做饭，12岁时就会自己做菜了。张予炫下厨后偶
尔也会在朋友圈分享，引得同学和老师们一阵称
赞。“我爸爸和爷爷都是家里的大厨，所以我从来没
觉得男孩会做饭有啥奇怪的。”张予炫说。班主任
彭老师也夸奖他：“活泼开朗，热爱生活，感觉他的
家庭教育做得挺好的。”

中国教育科学研究院曾对全国2万多名家长
和2万多名小学生进行跟踪调查后发现，在孩子负
责一两项家务的家庭里，孩子成绩优秀的比例为
86.92%；而在那些认为“只要学习好，做不做家务
都行”的家庭中，孩子成绩优秀的比例仅为3.17%。

而相比如今的初中生，学业繁忙的高中生似乎
更倾向用手机点餐。朝阳区某中学高中部的贾老师
说：“很少见到高中生在朋友圈分享做饭，感觉孩子
们对做饭没啥兴趣，倒是经常通过叫外卖‘觅食’。”

父母应陪孩子一起下厨，把做饭变成游
戏寓教于乐

“80后”王晶和丈夫育有两个女儿，大女儿孔

德滢今年12岁，是海淀区第二实验小学五年级
的学生。滢滢一年级时就学会了包饺子，“没有
特殊教过他，包饺子时给她一块面让她玩儿，她
自己就看会了。滢滢班里同学会做饭的也挺多
的，一些男生比女生还会做饭。”王晶说，现在滢
滢已可独立做西红柿炒鸡蛋、糯米年糕等简单菜
肴，而6岁的妹妹琳琳也能和姐姐一起在厨房做

“小帮厨”。
王晶介绍，比如炸豆腐丸子我忙不过来，就叫

小姐俩打下手。滢滢带着妹妹搓丸子，就像搓橡
皮泥一样很快乐。妹妹把丸子搓大了，王晶给退
回去，滢滢就向妹妹解释：“丸子搓大了炸不透。”

“这不就是寓教于乐吗？帮妈妈做饭时又学到了
生活中的物理常识。”王晶说：“再比如，蒸米饭加
水要加到中指第二节那么深，切菜要小心不要切
到手……这些看着是做饭的功夫，实际上也是培
养孩子解决问题的能力。”

在采访中发现，“80后”父母普遍更具有培
养孩子独立生活能力的意识，“我们‘80后’在
青春期时经历过 2003 年的‘非典’，那时候可
能就形成了一定要学会自己做饭的观念吧。”
王晶说。

对于教育部将劳动作为独立课程的新政策，王
晶表示很支持。她认为烹饪是一种非常有趣的亲子
活动方式，带孩子去菜市场采购，教他们认识新的食
材，生活化教学就是在这些日常互动中潜移默化地
进行着。

的确，对于孩子下厨，父母应该学会放手，一
开始最好秉承“差不多”原则，追求“完成就好”而
不是“完美才好”，切忌在孩子对厨房产生兴趣时
说，“别给我添乱，你还是学习去吧”。

其实，孩子天性都爱玩，如果父母能花些心思
把做饭变得游戏化、娱乐化，寓教于乐，孩子自然
会兴致勃勃地学习并实践。

卢梭曾说：“培养身心两健的人，必须在体
力劳动中完成。”每位父母都深爱着自己的孩
子，但是真正的爱，是舍得让孩子在劳动中蜕变
成身心健康的人，拥有独立面对世界的能力和
底气。

愿为人父母们都能适时放手，积极鼓励孩子动
手，让孩子在学习厨艺的同时成长、成才。

编者按

学做饭，也是锻炼孩子解决问题的能力
■ 糕团

最近看到教育部要求中小学生学习做饭
的消息，作为一名数学老师，我想：其实做题与
炒菜都需要四种能力。

自学能力。大多数孩子学做菜，都是妈妈
在灶台旁手把手一步步指导孩子做的。但如
果从训练学习能力的角度看，不如让孩子自己
独立操作。比如，做西红柿炒鸡蛋，孩子第一
步需打开手机百度菜谱，按着菜谱的步骤走，
这样可给孩子更多自主锻炼机会，有时候慢才
是快。

拆分意识。一道题，可难可易；一道菜，也
是可繁可简。大多孩子面对稍微难一点的题，
第一反应不会就连试试的勇气都没有，这就是
缺乏拆分意识。而会做菜的人不会想着一步登
天，会把整个流程分成几个环节：先备菜、切菜，
然后是炒菜。这样哪怕后面炒菜环节不会做，
也不影响前面备菜、切菜的环节，能做多少先做
多少，不会的地方一步步优化、一点点改进，这

种意识对于分析和解决复杂的问题是必备基
础。有了拆分意识，很容易定位自己学习卡壳
的位置，可以更有针对性训练。

举一反三。西红柿炒鸡蛋学会了，青椒炒
鸡蛋还远吗？甚至青椒炒肉丝、菜花炒肉片
等，在没人教的情况下是不是也可以独立解
决？如果从做题角度看，这些肯定是属于不同
题型，但从流程和结构看基本没啥区别。通过
做题去理解举一反三的本质比较抽象，换成做
菜显然就直观多了。

比较与量化意识。孩子独立做菜和独立
做题一样，前几次一定会犯错，不是盐少了就
是炒过了。这些小问题在家长眼中跟那些“粗
心”小错一样，一旦发现肯定忍不住提醒，这种
纠错虽然改正快，但另一种做法孩子可能学得
更多。

比如，当孩子独立做完西红柿炒鸡蛋，发
现口味不对，鸡蛋有点糊了、菜的味道偏酸，完
全可以自己拿出菜谱，对照“正确解题过程”
一一比较，看看哪儿出错了。鸡蛋糊了，是油

不够还是煎的时间有点过？味道偏酸，是西
红柿品种问题还是糖放少了？味道太淡，那
下次放多少盐才合适？而学习这种自主比对
结果和发现问题、提出问题的流程，比做对一
道菜更重要。而且，只会提问还不够，还要针
对问题进行量化调整，比如油、糖、盐量的多
少、煎的时间能否数据化？孩子这样折腾一
圈，炒的就不仅是一道菜，而是一套自主学
习、拆分定量分析问题并把解决方案类比到
同类型所有问题中的意识和方法，这肯定比
坐在教室里仿照例题或套路求解十道八道题
要有价值多了。

至于买菜时会用到混合运算、做菜时用到
统筹安排让时间效率最大化等，都是跟数学知
识点有直接联系的。总之，生活里的事儿，随
便挑点出来都比寻常的数学题复杂。一个未
经专业训练的孩子，能把家里的晚餐筹备到
位，其分析和解决问题的能力一定不弱，这种
孩子一般也不是书呆子，以后学啥都会相对容
易上手、学好学精。

做饭看似普通，却能全方
位促进孩子思维发展。形形色
色的食材，能开发孩子的形象
思维；做好饭，需要手、眼、脑的
相互协调，能开发比较、分类、
归纳、组合等逻辑思维能力。
而在我看来，厨艺也正成为孩
子的一项竞争力。
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近日，“教育部要

求9月起中小学生要

学做饭”的话题冲上

热搜，引发家长们热

议。做饭看似普通，

却能全方位促进孩子

思维发展。做饭，不

仅有做出一餐美味的

成就感，还有享用美

食带来的愉悦感，更

有与家人情感链接的

幸福感。

俗语道：育才先

育人，成才先成人。

让孩子从小参与家

务、学会做饭，不仅可

以锻炼孩子的独立意

识和动手能力，还能

增强孩子珍惜食物的

意识，增进亲子关系，

帮助孩子全方位健康

成长。中国教育科学

研究院的调查发现，

在孩子负责一两项家

务的家庭里，孩子成
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为“只要学习好，做不

做家务都行”的家庭
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虽然我们不能把

每个孩子都培养成科

学家、艺术家、作家

等，但却可以让孩子

成为生活家——一个

热爱生活、懂得享受

生活的人。从小培养

孩子做饭、做家务，其

实就是打造他们的生

活力与幸福力，而厨

艺也正逐渐成为孩子

的一项竞争力。

其实，父母对孩

子真正的爱，是舍得

让孩子在劳动中蜕变

成身心健康的人，拥

有独立面对世界的能

力和底气。正如卢梭
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的人，必须在体力劳

动中完成。”
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准备和烹饪食物，

是一种很神奇、可以提

高孩子自信心的方式。

孩子天性都爱玩，如果

父母能花些心思把做饭

变得游戏化、娱乐化，寓

教于乐，孩子自然会兴

致勃勃地学习并实践。

愿为人父母们都能适时

放手，积极鼓励孩子动

手，让孩子在学习厨艺

的同时成长、成才。

乐活态度态度孩子下厨孩子下厨，，父母应多鼓励引导父母应多鼓励引导

■ 母德勤

近日，“教育部要
求9月起中小学生要学
做 饭 ”的 话 题 冲 上 热
搜，我也随机做了个小
调查。“学会做饭挺好
的，以后再出现疫情，
一个人突然被隔离也
不会挨饿了。”一个常
点外卖的“00 后”说。

“从小学会做饭，长大
后好找对象，我就是靠
做 饭 好 吃 找 到 媳 妇
的。”一个刚结婚的“90
后”同事调侃道。

作为一个高三学子
的母亲，我学生时代也
不会做饭。真正下厨是
在结婚后，在一点一滴
的摸索中，我居然爱上
了厨房，也很享受美妙
的烹饪时光。做饭，不
仅有做出一餐美味的成
就感，还有享用美食带
来的愉悦感，更有与家
人情感链接的幸福感。
借用网上一句话形容：

“做做饭，你会热爱这个
世界。”

所以我很能理解
教育部发文要求孩子
学做饭的初衷，记得一
个研究青少年发展心
理学的教授说：“应试
教育，让考试分数成为
衡量孩子优秀与否的
唯一标准。其实孩子
除了学习以外，未来还
有更大的世界等着他
们去探索，孩子们需要
面对的不仅是考试中
的一张小小的试卷，而
是要面对生活这张更
大、难题更多的人生试卷。”

的确，虽然我们不能把每个孩子都
培养成科学家、艺术家、作家等，但却可
以让孩子成为生活家——一个热爱生
活、懂得享受生活的人。这就意味着，
不仅要教会孩子如何做饭，更要教会孩
子对生活细致入微的体察、脉脉温情的
打量和如何享受做饭，让孩子能从生活
的琐事与劳累中获取愉悦感，提升其主
观层面的幸福感。

美学家朱光潜说过：“我时常想，做
学问、做事业，在人生中都只能算是第
二桩事。人生第一桩事是生活。我所
谓‘生活’是‘享受’，是‘领略’，是‘培养
生机’。假若为学问为事业而忘却生
活，那种学问事业在人生中便失其真正
意义与价值。”

这些年，孤注一掷的应试教育让孩
子们离高分更近、离真实生活却更远。
一个中学语文老师坦言：“看学生作文，
一旦接触具体事物需要分析说理，往往
只能空谈无法深入，其原因除了思维能
力有限外，也和学生不谙世事、缺乏生
活经验有关。青少年时代脱离生活，有
可能会影响学生一生的情感态度。‘家
事、国事、天下事，事事关心’之类的话，
小学生都会背，可是未必能去践行，这
是中国教育最要警惕之处。有生活的

‘底子’，笔下才会有活生生的人，才会
有泥土的气息，才会有人的喜怒哀乐。”

的确，做饭看似普通，却能全方位
促进孩子思维发展。形形色色的食
材，能开发孩子的形象思维；做好饭，
需要手、眼、脑的相互协调，能开发比
较、分类、归纳、组合等逻辑思维能
力。而在我看来，厨艺也正成为孩子
的一项竞争力，厨艺好的孩子，工作生
活中更有耐心，也更善于审时度势，比
同龄人更富有竞争力，也更容易做出
一番成绩。


