
最新国旗下的讲话演讲稿健康饮食(优
秀5篇)

演讲，首先要了解听众，注意听众的组成，了解他们的性格、
年龄、受教育程度、出生地，分析他们的观点、态度、希望
和要求。掌握这些以后，就可以决定采取什么方式来吸引听
众，说服听众，取得好的效果。我们想要好好写一篇演讲稿，
可是却无从下手吗？以下是我帮大家整理的最新演讲稿模板
范文大全，希望能够帮助到大家，我们一起来看一看吧。

国旗下的讲话演讲稿健康饮食篇一

早上好！今天我国旗下讲话的题目是《关注健康，快乐成
长》。

健康，应该是我们每个人一生都在关注的问题，健康的心理
和健壮的体魄是我们保证良好学习状态和工作状态的重要前
提。

拥有健康的身体，对于我们的学习工作是至关重要的。现在
我们有些同学忽视了锻炼身体。学习是需要付出艰苦的努力，
但也需要注意劳逸结合。适当的锻炼身体不是在浪费时间，
而是在提高效率。所以，在课间也要给自己留一些锻炼身体
的时间。人们常说“身体是革命的本钱”。

身体健康很重要，心理健康同样很重要。在我们每天艰苦学
习的时候，往往会碰到一些挫折，这是免不了的`。不要让自
己因为这么一点点小事情就掉入蓝色的忧郁之中，我们要用
充满爱的眼睛看这个世界，这个世界才充满明媚的阳光。拥
有了健康的心灵，我们才真正成为一个全面发展的人，一个
幸福的人。心态决定心情，良好的心态，充满阳光的心理，
必然会使你笑对人生，满怀信心地迎接学习和工作。



同学们，具备健康的体魄和良好的心理素质，是个人快乐成
长的重要保证。希望每个人都高度重视自己的心理和身体健
康，学习必要的防病知识，有一个良好的卫生习惯，用健康
的体魄、旺盛的精力，投入到紧张的学习中。最后，愿同学
们关注健康，快乐成长。

谢谢大家！

国旗下的讲话演讲稿健康饮食篇二

大家早上好！有一位哲学家说过：“不善于驾驭自己情绪的
人总会有所失”。良好的情绪可以成为学习、事业和生活的
动力，而不良的情绪则会严重影响到一个人的身心健康。然
而，生活就是欢乐与悲伤、成功与失败、给予与获得的聚合
体，人的情绪难免会出现波动。学会用理智驾驭情绪，做情
绪的主人，让自己及时摆脱心理困境，保持健康积极的心态，
才能保证我们的奋斗之舟沿着理想的目标顺利远航。

当我们感到痛苦愁闷的时候，可以选择集中精力去干另一件
有意义的事，来回避心理困境。因为当人陷入心理困境时，
在大脑中就形成了一个较强的兴奋中心，回避了相关的外部
刺激，可以使这个兴奋让位给其它刺激，引起新的兴奋中心。
兴奋中心转移了，也就摆脱了心理困境。

有时候，同一现实或情境，如果从一个角度来看，可能引起
消极的情绪，使人陷入心理困境；而从另一角度来看，就可
以发现积极的一面，从而使消极情绪转化为积极情绪。我们
在审视、思考、评价某一客观现实情境时，学会转换视角，
经常能换个角度看问题，往往会有“柳暗花明又一树”的收
获。

困境和挫折，是谁都不想遇到的，但有时又是不能绝对避免
的。如果能把这种情绪升华为力量，引向对己、对人、对社
会都有利的方向，在最终获得成功的满足时，也能达到积极



的心理平衡。所以，当我们遇到挫折的时候，正确的态度是：
化失败为动力，从困境中奋起，做生活的强者。

初三练兵考试刚刚结束，这正是同学们需要自我调节的一个
重要时刻：取得了好成绩，不要沾沾自喜，我们的路还有很
长；成绩不理想，也不必灰心丧气，只要能找到失败的原因，
我们完全可以重头再来。练兵考试只是对我们过去一段时间
的学习方法、态度和效果的一个检测，无论考的成绩如何，
认真地做一次试卷分析才是最重要的。对答的好的题目，总
结一下自己是如何理解和运用所学知识的；答错了，更要认
真分析做错的原因，以便针对错误采取对策加以克服，从而
根据自己的特点，找到最佳的学习模式。我们应该明确：成
功和失败都只是暂时的，重要的是我们今后要如何去做。

同学们，心理健康是人生获得成功的前提和基础，也是家庭
幸福享受成功人生的保障。我们一定要学会及时地自我调节，
保持良好的情绪，保持健康的心理状态，走向成功的人生，
去创造辉煌的明天！

国旗下的讲话演讲稿健康饮食篇三

尊敬的老师们、亲爱的同学们：

早上好!

今天，我国旗下讲话的题目是关注食品卫生，享受健康人生。
常言道：国以民为本，民以食为天。食品是人类生存的第一
需要，食品安全直接关系着人民群众的生活，影响我们每一
个人的健康，更关系着子孙后代的幸福和民族的兴旺昌盛。
不讲食品安全，哪怕是一块豆腐，一根豆芽，一包小小的盐，
就能中断免疫系统的正常运行，让你病魔缠身，让生机勃勃
的生命处于危险之中。

健康，生命的保证。一旦我们失去了健康，也意味着即将失



去宝贵的生命，生命不能重来一次，所以我们要时刻维护自
己的健康，珍爱自己的生命，而生命的健康则应该从食品安
全开始。

据报道：20xx年5月6日湖南省|涟源市|行知中学|高考补习学
校|有3名学生在上课时出现恶心、呕吐症状，随后陆续有学
生反映身体有不适现象。根据调查，初步认定是学生食用的
早餐中有部分米粉变质，导致学生食用后出现身体不适。

或许你会认为，这些危险离我们很远，我们也能很容易的躲
开它们，但是，你们可曾注意到在我们周围，劣质食品也正
在悄悄地朝我们靠近，随时危及我们的身体健康。

让我们观察一下学校周边的状况吧：校园门口两边除了名目
繁多的小食品杂货店外，还有一些流动摊点售卖的自制食品。
表面上看，这些食品成色十足，味道着实令人垂涎三尺;每逢
上学、放学时间甚至是课间时间，我们的同学争先恐后地去
买。可是大家想过没有，这些食品卫生吗?安全吗?现在，还
是有一部分同学不关心不注意所吃食品是否安全，为了满足
自己一时的食欲，置身体健康于度外。我们有责任维护社会
食品安全，从我做起，从点滴做起，了解食品卫生安全常识，
宣传食品安全知识，为自己，更为全民健康事业尽自己最大
的力量。

在上周星期六的早操，学生科已向全校寄宿生下达通知，严
禁把校外食品带入校园。现在向全校所有同学们建议：就餐
一定要选择规范餐饮店，食品要在正规经营场所购买，拒绝
三无食品。近期发现有部分同学，明知学校有规定不允许购
买围墙外糖葫芦、快餐等，但还是我行我素，把学校制度和
自己的健康置之脑后。

从今天起，如发现再有学生私自在校内围墙处购买食品除没
收外，同时，将根据学校相关制度给予相应的处分，并通知
家长来校共同教育。



食品安全需要你我的参与，食品安全需要你我共同的努力。
生命的美好从健康开始，身体的健康从食品安全做起。同学
们，让我们从自我做起关注食品卫生，享受健康人生!

我的讲话到此结束，谢谢大家。

国旗下的讲话演讲稿健康饮食篇四

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好。我是来自418班的段又文今天，我国旗下讲话的题目
是：《关注心理，健康成长》。

心理学家告诉我们：人的健康一半是身体健康，一半是心理
健康。在日常生活中，人们常常重视身体健康，而忽视心理
健康。现代社会，竞争激烈，学习或工作负担重，生活节奏
日益加快，人与人的交往日渐增多，人际关系复杂。越来越
多的人也由此产生了或多或少的心理问题。

而我认为我们高中阶段的心理问题，主要有以下几个方面：
一是学习问题。因为学业科目的加重和竞争激烈，现在高中
生的心理压力越来越大。学习压力一大就会导致心理紧张，
一旦出现退步就容易失去信心，厌倦学习，产生厌学的情绪。
甚至会出现精神上的萎靡不振，失眠，神经衰弱，记忆力下
降，思维迟缓等情况。同时在面对考试的时候，部分同学会
出现考试焦虑的症状，怕考试，怕考不好，担心各种各样的
问题，导致自己过于焦虑影响了自己的发挥。我认为，这些
行为则是完全可以避免的。我们要学会在学习中放松，寻找
学习的乐趣。我们班的吴朝宇同学就做的不错。他学习成绩
优异，善于变通，每天也生活的快乐，“书呆子”这三个字
根本与他无关。通过我的观察，我发现他学习成功的秘诀就
是享受学习。他热衷于学习，从每一道题目中寻找解题的乐
趣。



第二个方面是人际关系。在学校与老师打交道过程中，可能
由于沟通、情绪等问题，也会导致师生关系不和谐。这一点
上，我觉得我们一中的同学们是做的很不错的。师生之间的
关系特别的和谐，老师就像朋友一样，课堂内该严肃的严肃，
私下又能和我们打成一片，成为好朋友，这可是很难得的。

三是青春期的心理问题，其中一点就是闭锁心理。闭锁心理
的表现在于外在封闭，不愿与他人交流，内心活动却又复杂
而丰富，着实纠结。闭锁心理呢，是我们成长路途上普遍而
特殊的标志。我们不仅要正确的认识闭锁心理，还要多与其
他性格不是很开朗的同学多多交谈，多多帮助，让他们远离
闭锁心理。

另外，在我们一中，设立有心理咨询室、解压室和心理社团。
各位在心理健康问题上有困惑的同学，可以参与这些组织，
向指导老师，社团成员们倾诉烦恼，这样能更好的认知、更
好的了解自己。

最后呢，我希望同学们都能够多多关注自己的心理健康，完
善自己的人格，健康和谐的成长。谢谢！

国旗下的讲话演讲稿健康饮食篇五

各位老师、同学们：

首先，学会为小事高兴。别人为你做了一点好事，赞美他;自
己上课回答对了问题，欣赏自己;自己两天没找到的铅笔突然
出现，也要好好的高兴一番。多多发现自己身上的闪光点，
我们就会快乐起来。 其次，学会优待身边的人。同学、老师
见面一声亲切的问候，一个灿烂的笑容;狭路相逢时的一个闪
身让别人先过，快乐了别人，高尚了自己;同学取得好成绩，
我们要报以真诚的掌声;同学病了，送去阳光般的问候 。

再次，积极主动和同学交流。我们有了快乐，及时和同学分



享;有了不愉快，向同学倾诉;在宿舍把你的零食分给好友一
份;这些都会使你有个良好的人际关系。

最后，学会换位思考。和同学闹矛盾的时候，要站在对方的
角度看看自己有哪些过失;被老师批评时要站在老师的位置分
析老师为什么批评我;做事遇到挫折时，要分析是不是自己努
力不够;学会换位、理性地思考，我们就会心胸开朗，不会再
怨天由人。

同学们，让我们保持阳光心态，一步一个脚印，脚踏实地努
力地学习;让我们保持阳光心态，面带微笑，快快乐乐度过每
一天。让我们塑造阳光心态，拥有健康人生!

国旗下讲话到此结束，谢谢大家!


