
未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人
思想道德建设专刊 版8 JING SHEN WEN MING BAO

主管主办主管主办：：四川党建期刊集团四川党建期刊集团 社址社址：：成都市青羊区敬业路成都市青羊区敬业路108108号号TT区区22栋栋88楼楼 电话电话：：办公室办公室（（028028））8064046680640466传真传真 通联发通联发行行部部（（028028））8064046880640468 记者部记者部（（028028））8064045580640455 编辑部编辑部（（028028））8064047080640470 事业发展部事业发展部（（028028））8064047380640473 邮编邮编：：610091610091 精神文明报社照排精神文明报社照排 四川工人日报印刷厂印四川工人日报印刷厂印（（地址地址：：成都市一环路东三段成都市一环路东三段3131号号））

2020年9月23日 编辑：朱乔明 吴燕村

话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话话 题题题题题题题题题题题题题题题题题题题题题题题题题题题题题题题

拒绝“舌尖上的浪费”

女儿不做“必剩客”
徐俊霞

编者按：前不久，习近平总书记对制止餐饮浪费行为作出了重要指示。相关行业也随即采取了

一系列举措，进一步深化“光盘行动”。“谁知盘中餐，粒粒皆辛苦”是许多人从小耳熟能详的诗句，

在物质生活日益富足的当今社会，如何让孩子理解爱粮惜粮的必要性，进而自觉地厉行节约、杜绝

浪费，是值得重视的教育话题。日常生活中，家长或教育工作者可以从哪些方面引导孩子拒绝“舌尖

上的浪费”呢？本期《话题》就来分享几位读者的经验和见解。

儿子很小就会背诵“锄禾日当

午，汗滴禾下土。谁知盘中餐，粒粒

皆辛苦”。但吃饭时常常不是剩饭

粒，就是把不喜欢的菜从碗里挑出

去丢掉。尽管我总会反复要求他

“把碗里的饭粒吃干净”“不可以浪

费食物”，但儿子始终没有彻底改

掉剩饭剩菜的习惯。

我反复思考其原因，觉得一方

面是我总以命令、说教的方式来要

求儿子爱惜食物，容易让孩子产生

抵触情绪；另一方面，如今的孩子

大多从未下田劳动过，更没有缺吃

少喝的体验，所以对食物来之不易

的认知，往往只停留在诗句上，并

没有深刻的理解，自然就缺乏节约

意识。

今年暑假，我带着儿子回乡下

的娘家，家里还有自留地，种着些

瓜果蔬菜。盛夏的傍晚，太阳的炙

热尚未消退，我带着儿子给地里的

紫茄浇水，他跟着我穿梭在田垄

间，用小瓢从水桶中舀水浇灌，不

一会儿，汗水就浸湿了他的小衫，

带着毛刺的紫茄茎划过他的胳膊，

痛得儿子直喊，我虽然心疼，却觉

得必须趁机让他懂得，这就叫劳动

的艰辛。

“你看啊，这汗流的，这胳膊划

的，累吧，疼吧？农民一年到头在

田里劳动，就像我们现在这样，甚

至比我们更加辛苦，我们吃的粮

食、蔬菜、水果，都是靠他们的辛

勤劳动换来的，浪费食物就是浪费

农民的心血啊！”儿子听了若有所

悟，一脸认真地继续浇起水来。果

然，当天吃晚饭时，儿子不但没有

挑三拣四，更将碗中的饭吃得一粒

不剩。

过了几天，回到家中，我便在

院子里开辟出一小块菜地，带着儿

子一起种起菜来，挖土、播种、浇

水、施肥、掐苗等等，所有的环节儿

子都参与了。其间，他稚嫩的小手

因挖土而磨出了泡，腿脚因长时间

蹲着除草而酸麻难耐，但看着自己

的辛勤劳动换来了菜园的勃勃生

机，沉醉于成就感的儿子丝毫没有

叫苦叫累。

开学后，儿子每天放学回家，

书包都来不急放下，就钻进菜园里

忙活起来。当他摘下自己亲手种的

鲜嫩嫩的蔬菜时，别提有多高兴

了。晚餐时，他有滋有味地品尝着

自己的劳动果实，把碗里的饭吃得

干干净净。我想，他不但品尝到了

劳动的喜悦，更懂得了“一粥一饭，

当思来处不易”的真正内涵。

有天，儿子放学回家跟我说，

他们班同学在学校吃午饭时将饭

粒洒得满桌都是，还有同学倒了好

多剩饭剩菜，这些行为都受到了老

师的批评。我向儿子提议：“要不，

周末你请几个同学到家里来玩，咱

们可以一起给菜园松松土、浇浇

水。”那个周末，我们家的院子成了

孩子们的“开心农场”，儿子带着同

学们浇水、松土，采摘蔬菜瓜果，我

们又一起动手做了午餐。劳动过

后，孩子们都吃得很香，我还设计

了一个“光盘小达人”的评选环节，

对“光盘”的孩子予以鼓励，借此引

导他们养成爱惜粮食、勤俭节约的

美德。前几天，儿子骄傲地告诉我：

他们班被评为“节约示范班”，他还

成了他们班的“就餐监督员”。

豪子是我和妻

子的独子，我们夫

妻俩对他宠爱有

加。和许多家长一

样，一到节假日，

妻子就会带儿子

出门逛街，一看见

蛋挞、鸡心饼、酥

油卷、兰花糕等好

吃的，豪子就挪不

动步，一定要买，

出于疼爱，妻子总

是有求必应。也许

是因为得来太过容易，有时儿子尝

一两口，觉得不合口味了就要买另

一种。于是，这一份、那一份地买

回家来，他一个孩子哪里吃得完，

我 和 妻 子 不 得 不 替 他“ 收 拾 残

局”，实在无力消受的话，吃一半、

扔一半的情况也有。不仅如此，平

时吃饭时，豪子端着碗一边扒饭一

边洒饭粒的情景，再寻常不过。虽

然我们也时常提醒他爱惜粮食，但

收效不大，而我们也觉得他年龄尚

小，吃不干净也在所难免，因而也

未严加管束。

“锄禾日当午，汗滴禾下土”。

我自小在农村生活了 20 多年，深

知稼穑艰难，对粮食的来之不易深

有体会。一次偶然，我在网上看到

一则信息：有学者曾在调查的基础

上做了推算，我国个人和家庭每年

可能浪费约110亿斤粮食，相当于

1500 万人一年的口粮。我被这组

数据深深地震撼了，当天，我便给

妻子讲了这则信息，并告诉她，孩

子不懂节约，依我看，原因往往出

在父母身上，因为孩子的消费只能

靠父母，如果父母有所控制，那孩

子也就无从浪费。可如今的许多父

母，总怕在生活中亏待了孩子，可

以说是孩子要吃什么，父母就给买

什么。这一点，我们以往也有做得

不够的地方，因此，我和妻子的当

务之急就是从日常着手，严格要

求，加强孩子的思想教育，给浪费

设下一道坚固的“闸门”。

不久后的一天，因为家里前一

晚没留意煮多了饭，剩下量正好够

我们仨再吃一顿，妻子就将其炒热

端上餐桌。哪知豪子只吃了几口，就

放下了筷子。我问原因，他抱怨道：

“不好吃，没有新鲜饭好，不如扔

掉。”我听了心中不快，正色道：“隔

夜饭是没有新鲜的好吃，但也是大

米煮的，食物只要没坏，就不能浪

费。你如果不吃，那就饿一顿吧。”豪

子听了嘟嘴垮脸。这时，妻子想帮他

求情，被我用眼神拦住了。僵持了好

一会儿，儿子眼看再不吃就要挨饿，

还是端起了那碗饭……

经过那次妥协，豪子再也不拒

绝吃隔夜饭了，对于不要洒饭粒的

要求，也能够做到了。平时，我也

会找机会跟儿子谈粮食的重要性，

告诉他粮食比黄金更加宝贵，因为

人可以没有黄金，却不能没有粮

食。在物质极度丰富的今天，每个

人都可以正当地消费，但绝不能浪

费。儿子听了也有所触动。

此外，我还带豪子到郊区农

村，观察农民在田地里劳作；带他

去参观食品工坊，看人们如何将粮

食制作成美味的糕点……逐渐地，

他明白了每一样食物都凝结着劳

动者的心血和汗水，爱惜粮食就是

对劳动者最大的尊重。

豪子的小学会给学生提供一

顿午餐，绝大多数情况下他都能吃

完。不久前的一天，他实在没有胃

口剩了饭，按照惯例，学生没吃完

的饭菜是可以倒掉的，可豪子却把

剩饭带回了家，他说让妈妈给他重

新炒热晚上吃，好好的米饭不能浪

费了。我和妻子都连连夸赞，为他

的改变而感到欣慰。

小时候，祖母常提

醒我吃饭不要掉饭粒，

母亲也告诉我：“不要

小看一粒米，一粒米，

要九斤四两力气才能

种出呢！”祖母和母亲

的话，让生长在城镇的

我似懂非懂。

出嫁后，随丈夫回

农村老家的次数多了，

亲眼见到老乡们从田

间归来，晴天一身汗、

雨天一身泥；见证着一

粒米，从育苗插秧、除

草除虫、施肥灌溉，再

到收割、脱粒、扬净、翻

晒、去壳，经过了数不

清的工序，凝结着道不

尽的辛勤劳作。因此，

农耕人家都极其爱惜

粮食，即使有满仓满囤

的稻谷，也绝不随便浪

费一粒粮。

每当女儿剩下饭

粒在碗里时，婆婆总

会玩笑着提醒：“碗里

剩饭粒啦，脸上要长

麻子咯！”每当看到儿

子吃饭掉饭粒时，身

为语文老师的丈夫则

会一字一顿地念道：

“一粥一饭，当思来处不易；半丝半

缕，恒念物力维艰……”

而作为幼儿教师的我，自有我的

一套方法。比如故事启迪，我给姐弟俩

讲《大公鸡和“漏嘴巴”》的故事，让孩

子知道边吃边漏是一种不好的习惯，

并让孩子想一想怎样吃饭才能不做

“漏嘴巴”。我把答案编成儿歌教给他

们：“一手扶小碗，一手拿调羹，小眼

睛、看小碗，一口菜、一口饭……”朗朗

上口的儿歌便于孩子记忆，有利于就

餐好习惯的养成。

我还曾选择一些富有趣味的亲

子对唱儿歌，让孩子了解粮食的来之

不易，如“喷香的米饭哪里来？白白的

大米煮出来。白白的大米哪里来？金

黄的谷子碾出来……”富有节奏的儿

歌，不仅发展了孩子的语言表达能

力，也进一步增强了孩子爱粮节粮的

意识。

假日里，我常带两个孩子去乡下

爷爷奶奶家体验生活。春日，我们在

斜风细雨里观察农民插秧；夏季，我

们去自留地里浇水、除草，采摘蔬果；

金秋时节，我们身处金色的田野，看

稻浪滚滚，亲眼见证农民一年辛劳的

收获……平时，我会给孩子们讲解

《悯农》等古诗，让孩子们懂得一碗米

饭看似寻常，却要经历“雨足高田白，

披蓑半夜耕”的辛苦耕作，“锄禾日当

午，汗滴禾下土”的辛勤管理，以及

“足蒸暑土气，背灼炎天光”的辛劳收

割，可说是粒粒饱含着农民的汗水与

心血。

我深知，好习惯的养成需要持续

强化。因此还制作了用餐情况记录表

贴在餐厅里，要求两个孩子吃饭时要

做到不挑食、不掉饭粒、不剩饭菜。谁

表现好就贴上一颗星，每周比一比姐

弟俩谁的星星多，谁就能成为“光盘”

小明星，获得小奖励。

如今姐弟俩都已长大，有时我们

在外吃自助餐，常有同行的朋友问他

们为什么拿那么少，他俩多半会笑着

解释是从小养成的习惯，吃完再拿不

浪费。看来，节粮爱粮的意识早已在

两个孩子的心里成为一种自觉了。

近年来，我们家多次跟团外出

旅游，所住的酒店大都提供自助形

式的免费早餐。我发现，面对琳琅

满目的主食、菜品、水果以及饮品，

有些客人在取用时不够节制，往往

拿了又吃不完，因而造成了浪费。

起初，女儿也免不了“肚饱眼

不饱”，沿着长长的餐台边走边取，

先在主食区拿了粥、馒头或面条，

往前走几步又发现了引人垂涎的

煎蛋、水饺、小笼包等，于是顺手就

再拿点。来到菜品区自不必说，各

种热凉荤素亦是丰富多样，只要每

样都拈一点，手中的餐盘就盛不下

了。紧接着还有水果区，各色时令

水果也很诱人，最后还有热牛奶、

热咖啡、现榨的果汁等诱人的饮

品，当然也要来点尝尝。一不留神，

就打多了，但孩子的胃口毕竟有

限，无奈之下只能由我和妻子帮着

她吃掉多余的食物。

几次下来，我和妻子都觉得不

能这样，得给女儿上上节约课。于

是，一次用餐时，我告诉女儿，我有

一套取用自助餐的“独门秘籍”，跟

着我取餐，既能吃饱吃好，也不容

易剩下。

其实，我的取餐方法很简单，

就是要适可而止，选定自己最喜

欢的主食，先少拿点，面对丰富的

菜品，要学会“精挑细选”，每次只

选两样最想吃的，勤点拿、少点

打，待吃个七八分饱时再看看，想

吃水果就添点，想喝饮品就打点。

我告诉女儿：“不用担心餐厅里哪

种食物会断档，更不必每样都大

包大揽。这样既不至于撑坏了自

己，又避免了浪费，可以说是健康

又文明。”果然女儿挺服气，有样

学样地和我一起取餐，最后也彻

彻底底“光了盘”，还收获了邻座

客人的赞赏，这让她更觉得脸上

有光了。

其实旅途中，不仅要在吃饭上

避免浪费，还有些看似不起眼的小

细节也可以贯彻节约意识。比如，

大多数酒店每天都会给客人的房

间里配备小香皂、小牙膏等洗漱用

品以及一次性剃须刀等。如果只住

一晚，用不完的洗漱用品和剃须刀

等，我都会统一收起来，带到下一

家酒店继续用，或者拿回家再用。

有一次我出差多日，所住酒店提供

的一次性剃须刀质量很好，攒了带

回家去，竟前前后后用了好几个

月。试想，假如真的用一次就扔，岂

不可惜？已经养成节约习惯的女儿

也打趣我：“老爸你真是物尽其用

啊，咱家还省了给剃须刀充电的电

费呢！”

放学后，我接女儿回家。路上，

女儿喊饿，缠着我给她买烤肠吃。

一进家门，她就翻箱倒柜，抱出一

大堆零食放在茶几上，一边看电

视，一边吃零食。等到晚饭上桌，她

只挑自己喜欢的菜吃上几口，米饭

还剩多半碗，就放下了筷子，声称：

“我吃饱了，我要去写作业了！”不

一会儿，她又从书房里跑出来，从

冰箱里抱出半个西瓜，用勺子挖着

吃。等到我收拾完家务，已临近睡

觉时间，这才发现客厅的茶几上，

拆开的虾片、薯条都只吃了一半，

插着吸管的酸奶还剩三分之二，半

个西瓜被挖得“伤痕累累”……这

样的场景在我家曾十分常见，女儿

的挑食、浪费让我这个做妈妈的也

感到很焦虑，但几次三番纠正，都

被女儿当成了耳边风。

一次，我看到电视里播放有关

粮食浪费的报道，触目惊心，深感

我家早就该推行“光盘”行动了，教

育从娃娃抓起，杜绝“舌尖上的浪

费”也得从娃娃抓起。

痛下决心后说干就干，我先把

餐具都换成了小碗小盘，又给女儿

定下了规矩，每天的零食定量，吃

完一包才能拆下一包，觉得不够，

可以用牛奶或水果代替，违反规定

就取消一次她和我去超市选购零

食的机会。此外，我还特意将我们

一家三口的晚餐略略减了分量，力

争顿顿“光盘”不剩菜。

有一次吃西瓜的时候，女儿又

想抱着半个挖着吃，我拦住她，统

统切成小块，女儿拿起一块咬了几

口，说：“妈妈，这西瓜切得太大，我

吃不干净。”我用小刀把她那块西

瓜一分为二，女儿一手一块，又吃

了几口，就要扔掉，我连忙阻止：

“这上面还有红红的瓜肉，怎么可

以就这样扔掉？你看我和爸爸吃

的，都只剩下白白的瓜皮了。”女儿

噘着嘴抱怨：“妈妈，这瓜这么宽，

我哪吃得到底下呢？”我见招拆招，

拿小刀将她手中的瓜再次切分，切

成了窄窄的四块。这下女儿没法再

挑剔，每块都啃得干干净净。如此

几次下来，习惯成自然，女儿吃西

瓜再也不浪费了，有时候我正忙，

她也会自己用水果刀把瓜肉切成

小块，仔仔细细地吃完。

为了纠正女儿在餐桌上的浪费

行为，今年秋收期间，我带她到乡

下，看农民伯伯顶着烈日、汗流浃

背地抢收庄稼。小家伙身临其境，

切实感受到了劳作的辛苦，答应我

一定会珍惜粮食，从此她吃多少盛

多少，不小心掉在餐桌上的饭粒，

也会捡起来放进嘴里。

和许多孩子一样，女儿也喜欢

下馆子。以前我们一家外出就餐，

女儿总是贪多，这个也想吃，那个

也想尝，光她自己就要点上三四

样，每样食物都吃不了几口，却又

被她搅得乱糟糟的。如今外出吃

饭，我规定一个人只能先点一道

菜，不够了再加，吃不完必须打包。

哪怕是去吃快餐，我和先生对女儿

也不再有求必应，比如薯条最多只

能选中包，甜品和饮料只能二选

一，否则剩下了就必须自己打包带

回家。几次下来，女儿也学会了适

量点餐，再也没当“必剩客”。

在我们有意识的引导下，女儿

渐渐养成了餐餐“光盘”的好习惯。

女儿就读的小学提供午餐。前不

久，老师告诉我，女儿如今在班上

不仅以身作则，杜绝“舌尖上的浪

费”，还是一个“光盘”小卫士，见到

同学浪费食物，她都会好言劝说，

还教育他们“节约光荣，浪费可

耻”。在女儿的影响下，他们班同学

剩饭剩菜的现象也越来越少了。

让
爱
粮
节
粮
成
为
一
种
习
惯

顾
丽
明

在劳动中培养节约意识
王阿丽

教
子
惜
粮

郑
名
富

《话题》近期将就以下话题

展开讨论，如果您对这方面有

自己的看法，请将稿件发至邮

箱 ：jswmtl@163.com，jswmb-

bjb@163.com

话题题目：

1. 日常生活中，许多家庭都

有代代相传的老规矩，要求孩

子加以遵守，如“站有站相、坐

有坐相”“吃饭要等长辈先动

筷”“懂得谦让、乐于分享”等

等。有的规矩凝练着忠厚勤俭

的优良家风，有的规矩饱含着

尊老爱幼的传统美德，还有的

规矩镌刻着一方热土的文化印

迹……您家有哪些特别的老规

矩，您认为它对于孩子的成长

会产生怎样的作用，您是如何

将这些老规矩教给孩子的，孩

子又从中获得了哪些有益于成

长的精神养分呢？对此，您有哪

些经历、见解或经验，欢迎来稿

与我们分享。

2. 针对当前一些有关未成

年人的教育热点，您有哪些不

吐不快的感受，请将您的关注

点发给我们，我们会根据具体

情况安排专题策划。

要求：字数不限，观点明确。

请在文末标明您的姓名、地址、

邮编，并在邮件标题中注明参

与讨论的话题。

旅途巧上节约课
郭义海

从娃娃抓起

征稿启事


