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□本报记者 朱郑远

从“趴桌眯一会”到“躺着

睡一觉”，这个暑假，杭州中小

学校园里悄然发生着一场关于

午睡的“变形记”。

曾经，受条件所限，不少学生只能趴

在课桌上凑合午休——脖颈弯曲、手臂受

压，不仅影响睡眠质量，更影响脊柱发育与身体健

康。改变，始于对“健康第一”教育理念的落实。8月

19日，省委常委、杭州市委书记刘非专题调研中小

学“午休躺睡”工程推进落实情况，强调要坚定不移

抓好这一民生实事，让学生“躺得下、睡得好，科学足

时躺睡”。

因校制宜，是这场“躺睡革命”的关键词。

杭州市保俶塔实验学校之江校区依托新校区宽

裕条件，在教学楼的每一层打造两个专属躺睡空间，

男女生分区。每个空间配备助眠音乐与智能灯光调

节系统，营造温度适宜、遮光性好的午睡环境。而在

西溪、松木场校区，学校则采用原班躺睡、校内功能

空间集中躺睡和硬件改建扩容躺睡空间3种方式配

置躺位，实现一至九年级全学段“应睡尽睡”。

始建于1964年的杭州市钱塘区新湾中学，原有

硬件条件有限。暑假里，学校在统筹多类场地资源、

反复修改躺睡方案的同时，新采购250套专用躺睡

垫，让全校有需求的学生实现躺睡。“新学期，午睡场

地可同时容纳1500余名学生。”学校党总支副书记

汤涛说。

从“能躺下”到“睡得好”，探索还在深入。

杭州市钱塘区幸福河小学是全国较早尝试躺睡

的学校之一，2022年其“健康躺睡”案例入选教育部

“双减”优秀典型案例。这个暑假，学校完成了躺睡

工程的第六次迭代，正式迈入“生态躺睡”6.0时代。

“6.0版本的核心是‘生态’，让躺睡成为学生主动坚

持的健康习惯。”校长赵燕娜说。

为此，学校购置了一批薰衣草盆栽摆放在躺睡

教室内——薰衣草中的芳樟醇能够降低心率、减少

压力激素分泌，帮助学生自然放松。更具深意的

是，这一助眠布置源自学生亲手设计的科学作业：

此前，学校组织四、五年级学生成立“滴灌研究小

组”，通过跨学科方式为薰衣草量身设计滴灌系

统。语文课上撰写《薰衣草观察日记》，数学课上计

算滴灌水量与时间。“从认识薰衣草的生长习性，到

设计滴灌装置，再到享受香气助眠，孩子们既是躺

睡环境的使用者，更是建设者。”赵燕娜说。新学

期，学校还将引入人工智能技术建立“健康大脑”，

为学生睡得好持续赋能。

这场变革同样离不开教育部门的统筹谋划。钱

塘区结合不同学校教室空间与桌椅更新需求，今年

统一采购午休课桌椅、折叠床等各类躺睡装备8000

余套；拱墅区坚持“一校一策”，力求全区学校“午休

躺睡”工程100%覆盖；临安区则明确提出新学年实

现全区中小学“午休躺睡”100%达标，做到“能躺尽

躺、安心躺睡”。

午睡“变形记”

□本报记者 陈嘉琦

8月29日下午，金华市外国语实验学校初中部科学教研组

组长顾赢坐在电脑前，手边摊着一摞文件，屏幕上是一份改了又

改的讲稿，她还时不时提笔在打印稿上勾画几句。开学初，她

将给初中部全体科学教师开一场讲座，主题围绕一份文件——

《义务教育阶段科学教育“做中学”领航行动指南》。

8月初，副校长邱菁一看到文件，就把它发到了学校教研

组群。两人很快达成共识：开学初，要与全体科学教师一起结

合学校特色部署谋划，把文件精神落到课堂上。

这份由教育部印发的文件，旗帜鲜明地将“做中学”置于科

学教育加法的重要位置，聚焦真实问题，开展跨学科项目式学

习。文件明确要求，四至九年级每名学生每学期至少完成1项

探究实践任务且不少于4课时。从今年秋季学期起，这项行动

将在全国小学、初中全面开展。对金外实验而言，“做中学”

并非新鲜事，但文件的出台让学校有了更系统的方向和更

明确的标准。

过去，教师习惯“先讲知识，最后抛问题”——学生学

完压强、燃烧条件，再回头解释现象。新学期，教研组决定

把“问题前置”作为首要改进任务：上课第一件事不再是

翻开课本，而是让学生基于真实生活体验提出问题，自己

想办法，边做边学。这与文件强调的方向高度一致——领

航行动重在整合、拓展、深化现有科学类课程，聚焦真实问

题，引导学生成为问题提出者、方案设计者、问题解决者。

在金外实验科学教师的课堂上，常常一节课就完成一个

“微项目”。简易制氧器怎么做？蜡烛为什么吹不灭？污水如

何净化？……一个个问题串成问题链，学生要解决的是真实问

题，而不只是记住一个知识点。“我们要求所有科学教师的课都

有一个问题链，要为解决一个实际问题而服务。”顾赢说。

每年四五月，学校会举办科学创意周，这也和文件要求的

“做中学”不谋而合。今年5月，在邱菁推动下，创意周迎来2.0

版本：从过去聚焦装置制作，转向围绕联合国17个可持续发展

目标，要求每个实验都从生活中的实际问题出发。声控垃圾

桶、太阳能环保小车、水净化装置……创意周启动当天，初中部

把自习课、拓展课腾出来办游园会，参与展示的学生需要现场

讲解，其他学生也能动手参与实验操作比拼。新学期，学校计

划将科学课延伸至自习课、拓展课乃至劳动课。例如，学生可

以在校园菜地里学生物，用无患子做肥皂，把生命健康、生态环

境的主题从课堂延伸到劳动场地。

不管是“微项目”还是创意周，学校其实早已达到了这一标

准。在此基础上，学校想把“做中学”做得更系统：教研组计划

推出一套规范化的校本科学课程，由全体科学教师共同研讨制

定，为教师提供一份可参照的“操作手册”。

理念落地，关键看人。新学期，学校七年级从12个班扩到

16个班，科学组迎来4名新教师。在顾赢看来，最难的是让新

教师学会把一个大问题拆解成学生能一步步完成的子任务。

为此，“问题链设计”将成为教研组集体备课的重点。好在学校

有一套成熟的教研体系托底：一周一次年级备课组会议，两周

一次全体教研，定期开展公开课、示范课，集体听课研讨。

聊到新学期，邱菁说她最怕的，是学生对科学这门课产生

厌倦。“做中学”要做的，就是先把问题抛给学生，让他们带着好

奇和困惑走进课堂，在动手实践中点燃探索欲。从“看实验”到

“做中学”，从“先讲后做”到“问题前置”——金外实验的科学课

堂正在悄然重塑。

让科学课“解决问题”

□本报记者 金 澜 通讯员 周海珍

8月29日，台风“沙德尔”刚离开浙江，瑞安市滨

江学前教育集团园长应玮清便赶到逸景湾分园，为9

月1日的开学做最后准备。这所开办6年的分园，将

迎来首批40名托班幼儿。

走进一楼大厅，滑滑梯与摇摇木马已配置到

位。这是特意为托班增设的游乐设施。应玮清说，

托班幼儿年纪小，初入新环境易生畏惧，在入园处放

置符合其身高且日常熟悉的设施，能让他们更愿意

走进园区。

托班教室设在一楼，经过一个暑假，适托化环境

改造已完工。应玮清说，托班教室原本是小班的场

地，为了符合托班办学要求，从墙面到地面、从洗手

间到午睡室、从游戏区到学习区，幼儿园都重新做了

调整。

记者看到，教室里所有棱角、墙角都做了全包裹

软包，大部分地面铺设了软垫，课桌椅比小班的矮了

一截，午睡室内原本三层高的推拉床，改成了低矮单

人床。走进洗手间，变化更大：两处台阶，一处抹平，

一处改为缓坡；蹲便器更换成幼儿专用坐便器；洗手

台也矮了一截，让托班幼儿能够得到。

应玮清解释，半年前决定开设托班后，对2~3岁

幼儿的身心情况进行了全面调研，发现这个年龄段

的幼儿容易摔倒磕绊，因此启动适托化改造时，提出

了“变暖、变软、变矮”的思路。同时，前期家访时，了

解到大多数幼儿仍需穿尿不湿，便在洗手间门口增

设了一排柜子，用来存放托班幼儿的个人卫生用

品。走出教室，多功能厅内放置了符合托班幼儿运

动能力的感统运动材料。

硬件准备就绪，软件同步跟进。小班幼儿一般

需一周左右的时间来适应新环境，托班幼儿年纪更

小，适应期更长。逸景湾分园将9月设为“适应月”，

采取渐进式作息——从2小时亲子活动到独立半日

活动再到全日活动，逐步拉长幼儿在园时间。针对

融入困难的幼儿，在电话家访和一次上门家访基础

上，增加二次家访，帮助建立亲密感。

从2小时亲子活动到独立半日活动，中间隔了一

顿午餐，这是托班幼儿适应幼儿园生活的关键一步。

应玮清透露，在保障营养均衡的基础上，托班的餐食

会更加精细，食材切得更细，蒸煮时间延长，菜品选择

软烂、清淡、易吸收的，适配幼儿的咀嚼和消化能力。

考虑到托班幼儿表达能力弱，需要教师更主动的

关心。在常规的“两教一保”师资配置外，托班多配备

一名专任助教。“‘1对5’的师幼比，可以让教师更加

详细、深入了解每个孩子的性格。”应玮清说，她对做

好托班工作的信心不仅仅源于人手充足，更源于系统

的专业培训。瑞安通过加强托班教师在课程、教学、

管理等方面的研究交流，全面提升他们的专业素养。

同时，要求托班教师完成保育师职业技能等级认定、

40学时专项培训、托育教育一体化专题研讨活动等。

作为浙江省托育教育一体化改革试点区，瑞安

通过新建小区配套幼儿园预留托班空间、学位富余

公办幼儿园适托化改造两种方式，在10余所公办园

推行托育教育一体化服务。托班幼儿入园实行“长

幼随园”政策。收费打破“一刀切”模式，按区域经济

水平实行三级梯度，兼顾普惠与可持续。

“小小孩”从容入园

长征精神照亮开学第一课

88月月3030日日，，海宁市黄湾镇中心小学新生参加跨越成长海宁市黄湾镇中心小学新生参加跨越成长
栏活动栏活动。。 （（本报通讯员本报通讯员 张春妹张春妹 摄摄））

③图为瑞安市飞云实验幼儿园托班幼儿在玩
模拟买菜游戏。 （幼儿园供图）

②8月31日，长兴县第二实验小学举办“风雨
同舟，长兴有爱”主题作品展。展出的100余组学
生作品，以防汛抢险一线的真实见闻为素材，通过
讲述身边人、身边事，引导学生厚植责任意识与担
当精神。 （本报通讯员 谭云俸 摄）

①图为金华市外国语实验学校学生参与科学
创意周。 （学校供图）
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□本报记者 刘桐青

“来了！来了！快看！”开学第一天，在北京十一衢州实

验学校操场跑道两侧，学生们踮起脚尖，挥舞手中的小红旗，

欢呼声一浪高过一浪。只见1名学生和3名教练，骑着骏马

绕着操场奔跑。这堂学校精心准备的主题为“征途正燃，少

年当行”的开学第一课，将中国工农红军长征胜利90周年的

记忆，化作眼前飞驰的身影与耳边回荡的旋律。

从进入学校起，学生便能在校园的各个角落感受到长征

元素。校门口，学生将得到的红旗贴纸，小心翼翼地贴在脸

颊、手心，转身雀跃着奔向操场；各班教室里，学生能领到一张

专属手卡，上面印着活动流程与长征精神的简要解读。

“这场人类历史上绝无仅有的壮阔跋涉，那些用生命写下

的信念与担当，早已超越历史本身，成为一代代青少年成长路

上最深沉的力量。”衢州实验学校党支部书记王志刚说，正因

如此，学校在开学初设计了一系列主题活动。

当天，令人惊叹的马术表演后，是一场红色精神

传承的盛宴：退役军人康弘在国旗下发表演讲，用

深入浅出的话语，勉励学生将红色基因融入血

脉，走好新时代的长征路；《当那一天来临》

《解放区的天》等红色经典旋律在操场响起，

每一个音符都仿佛在诉说着先辈的信仰与

豪情……

活动结束后，学生们仍意犹未尽。他们

分组来到操场草坪，与马匹近距离互动，抚摸

马鬃、合影留念。在欢声笑语中，红色记忆变

得亲切而具体。八年级学生王思涵说：“以前觉

得长征是很遥远的历史，今天看着在风中飘扬的

红旗，听着那些熟悉的旋律，觉得长征精神就在我们

身边。”

将长征精神融入开学第一课的，不止衢州实验学

校。浙江各地校园里，同样的主题正在以不同形式展开。

嘉兴技师学院党委书记李志文给学生带来了以“传承红

色基因，走好新时代技能报国长征路”为主题的开学第一课。

他以“长征离我们有多远？”一问开篇，直抵人心。旅游专业学

生随后登台，深情讲述《半条被子》等红色故事，大屏幕上同步

播放学生备战技能大赛的照片，历史温度与奋斗身影交相辉

映。两名优秀毕业生重返校园，从实训车间讲到工作岗位，用

亲身经历诠释“技能报国”的实践路径。课堂尾声，学生们在

便笺上写下“长征宣言”，贴在“青春宣言”墙上。课堂之外，学

校还组织学生走进南湖革命纪念馆，参观纪念红军长征胜利

90周年主题展。一堂课、一场展，红色基因在匠心与技能的

对话中悄然传承。

杭州二中教育集团5个校区2000余名新生身着迷彩，列

阵如虹，以军训致敬历史。从先辈的“革命理想高于天”到今

日少年的“立志、努力、为公”，这堂跨越时空的思政课，让长征

精神在队列训练与内务整理中内化为坚毅品质。

课堂终会结束，但长征精神的种子已然种下。90年，烽

火长歌未歇；新学期，少年征途正燃。

暑假里，杭州市钱塘区新湾中学对教室空间进
行合理规划，为学生“午休躺睡”提供场地。

（本报通讯员 马成豪 摄）
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新程启序 向阳而生
——浙江2026年秋季学期开学见闻

编者按：夏尽秋来，新程启序，全省大中小学迎来2026年秋季学期。这个开学季，浙江校园里既有风雨考验下的从容坚守，也有焕然一新的成

长气象：面对台风影响，各地各校提前排查隐患、细化应急预案，用万全准备守护平安开学；改造后的校舍、食堂、运动场焕发新颜，新添的躺睡装备

等，为师生营造更温馨的校园环境；开学第一课上，安全教育、心理健康教育等，点亮新学期的第一盏心灯；科学教育持续加力，实验探究、人工智能

课程走进更多课堂，在学生心中播撒创新的种子。本报记者分赴多地，记录下风雨之后、向阳而生的教育新图景——


