
2023年健康饮食的国旗下讲话稿(大全5
篇)

在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
写范文的时候需要注意什么呢？有哪些格式需要注意呢？以
下是我为大家搜集的优质范文，仅供参考，一起来看看吧

健康饮食的国旗下讲话稿篇一

尊敬的老师和同学们：

大家好!

今天我演讲的题目是《健康饮食，让身体更强壮》。食品可
以让我们身体成长，可以给人们带来愉悦，可以给人们带来
营养、健康……但是，如果不合理饮食，便会给我们的身体
带来危害。所以，健康的饮食，才可以让身体健康，使身体
强壮!

记得小时候的一段日子，由于缺少锻炼，导致身体的吸收能
力下降。为此，我就想，自己和以往一样的生活，为什么会
生病呢?于是，我带着疑惑来到了医院。经过检查，发现是因
为不健康的饮食给我带来了麻烦。我突然想到，这几个月，
我比较喜欢吃甜食，不吃水果、蔬菜，这才导致的身体不适
的。虽然以往我缺少锻炼，但我合理健康的饮食，才保护了
我的身体健康。看来运动、学习和健康的饮食，才能让人有
一个健康的体魄。

现在上小学六年级了，校门口有许多商家，有得卖文具，有
的卖食品，可谁会想到那些低价的食品就是“三无”产品。
现在的学生买东西总去想到味道如何，却不去想，吃了对身
体的危害。那些垃圾食品可能5角、1元或更低。为什么那么
便宜呢?是因为这些东西可能用料和香料、食品添加剂特别的



多，而食材很可能是食品垃圾打造的。我发现，同学们对味
道十分敏感。到了8~12岁时，对咸味是那么喜爱，就如同写
作业一定用蓝墨汁是一个道理。这种食品对身体的危害也不
可小觑，吃多了会对心、肺、肝的健康造成很大的影响。所
以，珍爱生命，远离垃圾食品。

健康的饮食也要合理的搭配，不能吃营养保质过期的食品。
比如吃油条豆浆不能喝牛奶。不能这样进食，因为它们的营
养成分不能混搭在一起，否则有的还会对身体有害。健康的
饮食需要自己坚持，一定要拒绝那些对身体不好的、变质的、
变味的食品。

健康的饮食对身体有很大的帮助，合理的饮食给我们带来了
健康、幸福、快乐!让我们从现在开始爱护自己的身体吧，做
到健康的饮食吧，让自己的身体更加健康、强壮!

我的演讲完毕，谢谢大家!

健康饮食的国旗下讲话稿篇二

尊敬的各位老师，亲爱的同学们：

大家早上好!今天，我在国旗下演讲的题目是《自信迎接期中
考试》。

眨眼间，学期已过半，期中考试悄然而至，大家准备好了吗?
是否已经万事俱备，只欠东风了呢?的确，在期中考试来临之
际，许多同学已经埋头苦读，投入紧张的复习之中，但老师
也看到了一些不和谐的音符，有些同学仍旧没有认真对待学
习，不要说挤时间，“温故而知新”学习态度也仍旧很不端
正。

期中考试只是检测半个学期来，知识掌握的情况，对于平时
扎扎实实学习的同学来说，期中考试可能是收获的机会，但



对于不认真学习的同学来说，想一下子考出好成绩，谈何容
易?古人云：凡事预测立，不预测废。如何正确面对期中考试，
自信迎接期中考试?我觉得大家应该积极做好以下几个方面的
准备：

一、合理安排时间。在期中复习紧张的时刻，我想说，学习
是以时间做保证的，在历史的长河中时间最公正却又是最短
暂的，争分夺秒去努力，人生才会有更多成功的机会。

二、树立积极心态。临近考试，请你用积极的心态，认真迎
接考试。

三、诚信考试。有句名言：“生命不可能在谎言中开出灿烂
的鲜花”。当你手捧着充满“诚信”的答卷，面对老师，面
对父母时，他们一定会因为你拥有如此崇高的品质而骄傲，
毕竟，在诚信面前，那作弊抄袭而来的高分已显得毫无意义。
让一切的付出和回报都真实、纯净，用求真的态度向老师、
向父母、向自己的心灵交一份真实的答卷。

有人说，一个用“分”计算时间的人，比一个用“时”计算
时间的人，时间会多出59倍;因此我们复习时，要充分利用点
滴时间，争取多记几个公式，多背一段文章，多温习一遍老
师在课堂上讲的重点。我们要保持“钉子”的精神去挤时间，
要把流逝的光阴变成有用的财富。

考试对我们来说虽是一种压力，但我们只要学会负重就不会
跌倒，请记住：成功永远卷顾那些勤奋刻苦，持之以恒，拥
有毅力，时刻做好准备的强者。

最后，希望每位同学，在这次考试中取得自己满意的成绩，
我的演讲完毕，谢谢大家。



健康饮食的国旗下讲话稿篇三

同学们：

大家好!今天我演讲的题目是《拒绝垃圾食品，让我健康成
长》!

再看看，很多三无食品里，都含有“苏丹红”，这是一种有
毒的物质，可以致癌，严禁用来做食品。那些食品的包装上
常常没有厂家的地址。为了保证他们出产的不合格食品不会
坏掉，大量的添加防腐剂或人工色素，甚至加入工业盐，吃
进去后大量的细菌进入人体，引起吐泻，这些东西一生产出
来，它里面所含的味精就严重超标，非常不适合食用。

为了不吃到三无食品，同学们除了要有坚定的意志，抵制垃
圾食品，还要掌握一些认识三无食品的技巧：无厂名、无厂
址、无生产日期，一般都是用劣质材料制作的，没有保质期，
质量就不可靠。

“良药苦口利于病，忠言逆耳利于行。”同学们，为了自己
的健康，希望大家能拒绝三无食品，能管住自己的嘴。只要
能管住自己，就是给自己的未来一片蔚蓝的星空!

谢谢大家!

健康饮食的国旗下讲话稿篇四

我爱我的祖国，她是历史的巨人，走在礼貌的前列。我爱我
的祖国，她是一座丰碑，立在历史的长河。我爱我的祖国，
她是人类勤劳智慧的发源地，展现了一个民族的卓越。

从公元1840年起，我的祖国经历了百年的屈辱，百年折
磨。1949年我的祖国最终走出阴霾，走进了世界民族之列。
挺直佝偻的身躯，舒展了紧皱的眉头，多年的浊气最终吐出，



化成一句怒吼，多年的睡狮醒了!东方的巨人迈开了他的脚步，
尽管他的节奏有快有慢，尽管他的步履是那么艰难，可他在
走。路漫漫其修远兮，上下求索。调整了步伐，找到了一条
起跑的路。涅槃的生机迎来了百鸟朝凤，图腾的龙吟唱起民
族的强盛。

我爱我的祖国，尽管她还不完善，尽管她还有弊端。一个民
族的复兴，一个民族的路程，总得要有垫脚的石，铺路的砖。
很可能我会成为这不完善和弊端的牺牲者，可我爱我的祖国
依然。尽管我痛恨那些蚕食人民血汗的硕鼠，尽管我痛恨那
些不管百姓疾苦，骑在人民头上作威作福的庸官，可我爱我
的祖国依然。多少人为了他们的祖国，提前结束了他们的生
命，把燃烧的热血撒向了完美的梦幻。多少人受到委屈，可
信仰不变，他们坚信，每条江河在激流中，总会涌现出卓越
的搏击者，祖国的辉煌会在这些搏击者的引领下得以实现。
鞭打丑恶，颂扬善美，揭示人性弱点，反腐倡廉，把斗争的
热情演化出对祖国的奉献。燃烧自我，照亮他人，是生命崇
高的体现。

我爱我的祖国，我爱我的母亲，我不会远离，我会守孝在您
的身边。默默的做出孝子的奉献。一个民族不会都去他国做
客家人，尽管母亲不能给予的太多。美梦产生于能守住的贫
穷家园，成功就蕴藏于平凡。一介草民的高尚品德就是在平
凡中把伟大体现。

我爱我的祖国，我爱我的中国梦，我的梦就是让我的祖国走
进幼儿园，让中华民族的后人像少儿一样，在那里生活的无
忧无虑，天真浪漫。让他们在那里把祖国的大地描绘的更加
灿烂，把祖国的天空涂抹的更加湛蓝。

我是华夏的子孙，我深切的爱着我的祖国，并为之付出一切。



健康饮食的国旗下讲话稿篇五

老师们，同学们：

大家好!

今天我演讲的主题是：维护健康，拒绝零食!

为了维护我们的身体健康，还一个更加清洁、美丽的校园，
每学期我们的老师都利用班会课开展“拒绝零食，从现在做
起”的主题教育活动。通过教育，许多同学都认识到零食的
危害，抵住了零食的诱惑，不乱买零食。可是，我们还发现
还是有个别同学控制不了自己，上学前和放学后，在学校门
口的小商店里购买零食吃，把包装袋乱扔，校园的角落边、
垃圾桶里，甚至课桌里都能找到零食包装袋。

同学们，看到这样的情景，你还能无动于衷么?你自己还能心
安理得地享受零食吗?你不觉得这严重损害了学校的形象吗?
当然，吃零食更是影响了同学们自己的身体健康，下面几点
要引起我们注意：

第一、经常吃零食，胃肠就要随时分泌消化液，这样到吃正
餐的时候，消化液就分泌不充足，容易造成营养不良。

第二、学校门口的小商店一般都是无证摊点，所卖的零食一
般都是“三无产品”，这些“垃圾零食”中常含有大量的色
素、防腐剂，吃了会伤害身体。而且由于零食中酸、甜、咸
各种味道的强烈刺激，常可导致我们的味觉迟钝，以至于一
般的饮食根本不足以引起食欲，会影响我们的生长发育。

第三、在学校吃零食，食品和手都来不及进行必要的卫生保
护，特别是边走路边吃零食，更不卫生，容易得肠道传染病，
严重时会损害身体健康。



第四、吃零食还会影响学校的环境卫生，不利于校园文化建
设。

同学们，让我们树立正确的饮食观念，控制住自己的嘴巴，
拒绝零食的诱惑，把我们的精力放到学习上。

我们倡议：维护健康，拒绝零食，从我做起，从现在做起。


