
最新择菜心得体会(精选5篇)
心得体会是指一种读书、实践后所写的感受性文字。心得体
会可以帮助我们更好地认识自己，通过总结和反思，我们可
以更清楚地了解自己的优点和不足，找到自己的定位和方向。
那么下面我就给大家讲一讲心得体会怎么写才比较好，我们
一起来看一看吧。

择菜心得体会篇一

20xx年8月11日——8月21日，我有幸参加“国培计划(2015)
为期10天的培训。重新回到校园学习，是一种全新的生活和
体验，与以往每天周而复始的繁琐的工作相比，突然有一种
别样的感觉，每天有规律地学习、生活，洗去了我身上的浮
躁，让我回归本真，静心学习，潜心研修。

学习期间，让我感受最深的是国家对学前教育的前所未有的
重视，基于此，我才能有幸成为“国培计划”的直接受益者，
通过学习，我深深地感受到学前教育面临的机遇与挑战。20xx
年7月，国务院颁布了《国家中长期教育改革和发展规划纲
要(20xx-20xx年)》，对新时期推动教育事业科学发展进行了
战略部署，描绘了未来教育改革发展的蓝图，为未来10年教
育改革发展指明了方向。《规划纲要》第一次专章部署了学
前教育，突显了国家对发展学前教育的高度重视，我深深地
感受到自己肩负的压力和使命，国家对我们的大力培养，是
让我们通过专家引领和自主研修，达到自我成长，并学以致
用，成为农村学前教育改革和发展的开拓者、成为幼儿教师
发展的引领者、成为教学和科研的示范者。面对这样的使命，
我不敢有丝毫的懈怠，抓紧每一分钟的时间，努力地学习和
思考，学习快要结束了，十天的培训学习，让我重新接受了
一次系统的理论学习和专业提升的机会，我觉得自己的收获
是沉甸甸的。



培训期间，师范学校的领导精心设计了丰富的学习内容：我
首先聆听了贺红山老师对《3——6岁儿童学习与发展指南》
的详细解读，使《指南》中的那些平凡的文字都鲜活起来，
让我感到《指南》中的每一个字都值得认真去推敲和琢磨，
也深刻感受到《指南》对幼教工作者重要的指导意义。特别
是使我对幼儿园一日活动皆课程的含义有了更深的理解，让
我对自己原有的幼儿园课程的理解重新定位，幼儿园的课程
不光包含集体、分组的教学活动、区域活动和游戏活动，幼
儿在园的一日生活也是幼儿园课程的重要组成部分。贺红山
老师的《让幼儿在与环境的对话中成长》讲座，让我对由环
境生成课程、由课程创设环境、透过环境，看到孩子的学习
过程有了更深的理解。雷晓芳老师的《一日生活活动与幼儿
发展》讲座，指导我在对观摩幼儿园的一日生活活动时，有
了理论的支撑，培训学习更有的放矢。周利文和龙晓玲、杨
卡佳三位一线园长的讲座，更是获益匪浅，周利文园长重点
以科学领域为例讲述了《集体教学活动设计与幼儿发展》，
虽说说的都是大学学过的，但在面对老师提出的种种刁难的
疑问，她的回答充分体现出她理论与实践扎实的功底及个人
深厚的内涵、气度，让人心悦诚服。龙晓玲园长的《传统游
戏的现场教学》让我在欢乐而轻松的音乐游戏中掌握了幼儿
园音乐教育活动的设计与实施，音乐活动组织要点，明白了
老师要充分激起幼儿的兴趣，让他们在活动中体验到不断攀
升带来的巨大愉悦。杨卡佳园长的《模范教师师德报告》讲
座使我对幼师的神圣的使命有了更深一步的认识，让我对模
范教师们肃然起劲，同时对于社会的认可感到深深的欣慰。
唐烈琼老师的讲座，为我的幼儿园游戏教学问题与对策提供
了理论的支撑和指导，进一步夯实了自己的幼教理论基础，
有效提升自己对幼儿园教学活动、区域活动的组织能力。而
由长师送的两个现场观摩课《勺子哈哈镜》、《圈圈魔术师》
更是让我对老师的激情和课堂把控能力深深震撼，她们表情
之丰富，语言语气之多变，动作夸张，无不彰显着她们的智
慧。还有许许多多让我受益良多的东西，专家们精湛的理论
知识，先进的`理念和独特的设计给我留下了深刻的印象，在
情感的熏陶和思想的洗礼中努力实现着培训学习与工作实践



的有效对接，将专家经验和自身所学有机结合，丰富了自己
的专业知识，提高自身的综合素质。

作为一名幼儿教师，我将会把这次培训的所想、所得、所思
融入今后的工作中，这既是学用结合的要求，也是自己肩负
的责任。自己唯有进一步修心—修行—修能，才能真正做一
名学以致用的实践者、先进幼教理论的传播者、教师专业成
长的引领者。

感谢这难得的培训，感谢培训专家的付出，使自己受益匪浅，
启迪良多，这是自己在幼教知识储备上的又一次空中加油!

择菜心得体会篇二

在日常生活中，择菜洗菜是我们几乎每天都要进行的任务。
作为烹饪的前奏，如何择选和洗净蔬菜不仅关乎到菜肴的口
感和质量，还与我们的健康息息相关。以下是我在这个过程
中的一些心得体会。

第二段：择菜的原则与技巧

首先，要注意选择新鲜的蔬菜。这意味着我们应该选择外表
色泽鲜艳、叶片饱满的蔬菜。其次，观察叶片是否有虫食或
腐败，如果有，就要选择其他蔬菜。另外，嗅觉也是选择蔬
菜的重要指标，我们应当通过闻气味来判断是否新鲜。最后，
选择蔬菜的时候，我们还需要根据自己的用途来选择类型和
数量，并避免浪费。

第三段：洗菜的注意事项

洗菜是保证食品安全的重要环节。首先，清洗前需要将手洗
干净，并确保清洁工具干净卫生。然后，我们可以用流动的
清水将菜叶逐片放下冲刷，以去除表面的污物和农药残留。
需要注意的是，菜蔬应在清水中多次翻动，以确保彻底清洗



净。此外，一些具有深入土壤的蔬菜，如土豆、苦瓜等，要
用刷子搓洗干净。最后，洗完菜后，我们应该将洗手池、洗
菜盆等清洗干净。

第四段：洗菜时的心得

洗菜是烹饪过程中一个相对单调的环节，但它也可以成为一
种放松心情的方式。可以尝试放慢节奏，专注于手中的动作。
这种专注与洗菜过程在视觉和嗅觉上的感受，可以使我们感
受到菜蔬的真实与自然。同时，洗菜也是一种减轻压力的方
法，让我们在繁忙的生活中稍作舒缓。

第五段：择菜洗菜的意义

择菜洗菜不仅关乎到食材的质量，还直接关系到我们的身体
健康。新鲜洁净的蔬菜富含维生素和矿物质，有益于身体的
各项机能。通过精心挑选和洗净蔬菜，我们还能减少有害物
质的摄入，降低患病的风险。此外，择菜洗菜还是培养健康
饮食习惯的重要一环。只有确保食材的质量和安全，我们才
能在烹饪过程中获得更好的味觉体验，享受美食带来的乐趣。

总结：

择菜洗菜是我们日常生活中不可或缺的一部分。通过掌握正
确的选择和清洗方法，我们能够保证菜肴的质量和安全，满
足我们对健康饮食的需求。此外，在择菜洗菜的过程中，我
们也可以从中获得放松心情和减轻压力的效果。健康的身体
是快乐生活的基础，让我们从小事做起，从择菜洗菜开始，
铸造健康的生活方式。

择菜心得体会篇三

本站：第一次择菜，自己付出了劳动，得到了长辈的夸奖。



下面就让我们一起来欣赏《第一次择菜》这篇作文吧。

第一次择菜的时候，我才4岁。

记得那一天快中午时，我刚从幼儿园回来，妈妈对我
说：“赫谦，今天爷爷奶奶要来了”，我听了高兴极了，因
为我有一年的时间没有见到爷爷奶奶了。

我就问妈妈：“爷爷奶奶来了，我们中午吃什么?”妈妈
说：“咱吃素饺子，你帮妈妈择菜吧!”，难得妈妈这么信得
过我，我连忙说：“好、好”，妈妈又告诉我如何择菜：择
菜的时候要把黄叶、烂叶，还有菜根扔掉。

我接过妈妈递给我的一大把韭菜，按着妈妈说的择菜的方法
先把韭菜的黄叶去掉，只见韭菜很湿，菜根有少许的泥，择
了一会儿，就弄了两手泥，“择个菜都这么麻烦，妈妈整天
做饭那就更辛苦了”，就这样边干活边想着，不一会儿的功
夫，韭菜就被我择完了，我把择好的韭菜洗了洗，最后又端
着洗菜水去浇花。

这个时候爷爷奶奶来了，我飞快跑到奶奶身边，奶奶看着我
身上洒的水，好像明白了，奶奶心疼的把我抱在怀里
说：“学会帮妈妈做家务啦，真是我的好孙女儿”，没想到
第一次择菜和洗菜还得到奶奶的夸奖，我抿着嘴儿笑了，心
里比蜜还要甜，大概有半个小时的时间，妈妈端着热气腾腾
的饺子，从厨房走了出来，一家人吃着香喷喷的饺子，心里
真幸福啊!

通过第一次择菜，我明白了这样一个道理：收获要远远大于
付出，我付出了劳动，体验出了父母的不易，自己得到的是
长辈的夸奖，我觉得自己一下子长大了许多!

作者：孙赫谦



择菜心得体会篇四

择菜是每一次去市场或超市购物都会面临的任务。在选择菜
品时，关键是要选择新鲜的蔬菜和水果。新鲜的蔬菜和水果
口感好，营养丰富。因此，在选择时，我总是会仔细观察蔬
菜的外观，是否有斑点、腐烂或虫蛀的迹象等。此外，我也
会感受一下蔬菜的质地，如果感觉不鲜嫩或松散，则意味着
它已经过了最佳食用期。

第二段：选择有机

除了新鲜度，我还更倾向于选择有机蔬菜和水果。有机食材
是指在种植或养殖过程中不使用化学农药、化学肥料或生物
工程技术的食物。这些食物通过自然方式种植，更加安全和
健康。有机蔬菜更有味道，因为它们没有被化学物质污染。
种植有机食材也对环境更友好，减少对土壤和水源的污染。
因此，有机食材对于我的选择来说非常重要。

第三段：选择多样

择菜的时候，我总是喜欢保持多样性，不局限于几种常见的
蔬菜和水果。因为每种蔬菜和水果都有不同的营养成分，只
有多样性的摄入才能让身体得到均衡的营养。有时候，我会
选择一些我之前从来没有尝试过的蔬菜和水果。虽然在第一
次尝试时可能会感到陌生，但我发现它们也能给我带来新的
味道和体验。

第四段：选择适合季节

选择适合季节的蔬菜和水果对于满足身体的营养需求是至关
重要的。在不同的季节，不同的蔬菜和水果会相继成熟。这
些季节性的食材通常具有更高的营养价值，因为它们在自然
环境下发育。所以，根据当地的季节，我会选择当季的蔬菜
和水果。这不仅能够为身体提供所需的营养，也能够让购物



更经济实惠。

第五段：选择多渠道

在如今的社会中，择菜的渠道也越来越多。除了传统的菜市
场和超市外，还有很多线上购物平台提供新鲜的蔬菜和水果。
选择多渠道购物，能够更好地比较价格和品质。线上购物的
好处是可以更方便地选择和比较，而传统市场和超市购物则
可以让我们亲自选择并且检查食物的质量。因此，我通常会
根据具体情况选择适合我的购物方式。

总结：

在择菜过程中，选择新鲜、有机、多样、适合季节和通过多
渠道购物是我所遵循的原则。养成这些选择习惯有助于保证
自己获得高品质的蔬菜和水果，为身体提供必要的营养。同
时，这也是对环境和当地农民的一种支持和鼓励。择菜不仅
仅是一项任务，更是一种方式生活的选择。

择菜心得体会篇五

社会实践活动带给我们的是欣喜，是得到成果的喜悦。在实
践活动中我们感受到自己的微薄，体会到整个社会强大的凝
聚力。

一方面，我们锻炼了自己的能力，在实践中成长，在实践中
学习，充实了自我，增强了口头表述能力，与人交流，真正
地走出课堂。去义务地帮助别人，让别人享受自己的成果，
使自己陶醉在喜悦之中，有时会很累，但更多的感觉是我在
成长，我在有意义地成长，在这之后，我明显地发现自己变
开朗了，虽然我自己的力量不足以改变一些东西，但如果再
多一些人呢，整个社会共同努力，这才是动力之根本，动力
之源泉，使国家繁荣富强的途径，提高国民素质的实践活动。



另一方面，我意识到了自己的不足，没有经验，没有与人交
流的口才，有些东西以前没有尝试过，难免会出差错，如果
我还一成不变的话，以后很有可能没有立足之地，现在的社
会不仅要有知识，还要拥有各方面的综合素质以及一些应辨
能力，光靠在学校汲取知识，远远不够，从现在开始，就要
培养自己的能力。

”纸上得来终觉浅，绝知此事要躬行。”在短暂的实习过程
中，我深深的感觉到自己所学知识的肤浅和在实际运用中的
专业知识的匮乏，刚开始的一段时间里，对一些工作感到无
从下手，茫然不知所措，这让我感到非常的难过。在学校总
以为自己学的不错，一旦接触到实际，才发现自己知道的是
多么少，这时才真正领悟到”学无止境”的含义。

业余的宝贵有很多人不理解为什么学生要进行假期社会实践
活动。在这之前也是不怎么懂得的。但是，经过这次的暑假
实践活动，我竟然领悟到了一些我以前所不明白的东西。

首先，假期里，我们的时间相对的充裕了许多。我们被允许
做更多的事情。所以这种假期的实践活动就成了我们的选择。
因为它既可以帮助我们看到更大的一个世界，又可以让我们
度过一段美好的时光。

最重要的是，当我们投入地去做一件事的时候，我们会发现
一种难以用语言表达的快乐。当我们用自己的能力去实践，
去帮助别人时，这种快乐别人是没有办法体会的。

人生中，有许多事情需要我们去做。但是我相信，这种实践
是不可缺少的一环。我想起了一句话，人的成就是决定于他
怎么利用课余时间。所以，一段有意义的人生。实践一定是
最最值得我们来体会的。

我们以后也要珍惜在校学习的时光，不断参加类似的活动，
有目的的深入实践，之后还要`进行分析与体会，才能紧跟社



会步伐，在以后的生活中站稳脚跟，做一个强人，才能哟能
否自己宝贵的实践阅历打开成功之门!


