
饮食健康国旗下讲话稿幼儿园 合理饮食
健康成长国旗下的讲话稿(通用5篇)

无论是身处学校还是步入社会，大家都尝试过写作吧，借助
写作也可以提高我们的语言组织能力。那么我们该如何写一
篇较为完美的范文呢？下面是小编为大家收集的优秀范文，
供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。

饮食健康国旗下讲话稿幼儿园篇一

尊敬的老师、亲爱的同学们：

大家早上好！

今天我要演讲的题目是《合理饮食，健康成长》。每年的5
月20日是“全国学生营养日”。“民以食为天，食以安为
先”，这一句简单的俗语告诉我们一个大道理，我们每天的
饮食，是我们赖以生存的基础。食品是身体养料的直接来源，
食品中包含身体所需的各种营养、食品质量的好坏直接关系
到我们的身体健康。

常言道：“身体是革命的本钱”，没错，好身体对每个人来
说是多么的重要，可现在的食品五花八门，各种食品厂如雨
后春笋般出现，各类垃圾食品也紧跟着出现在市场上，不干
净食品、过期食品、方便食品、油炸食品、碳酸饮料，以及
各种零食小吃等，甚至还有一些人为了自己的利益，在腌制
火腿时喷洒敌敌畏，在生产泡菜时使用工业盐……我们正处
在长身体的阶段，不能只注重食物口味和方便，而是要多注
重营养、卫生、健康等方面。

因为，不合理的饮食会影响身体的发育，随着经济的发展，
中学生营养不良和肥胖现象逐渐增多，发育期年龄越来越小。
这给我们带来的是不言而喻的伤害。所以，我们一定要养成



合理进食的好习惯，而且要选择有益于我们健康的食物，抵
制垃圾食品的诱惑。

在此我向同学们提出以下倡议：远离小摊小贩，与不健康的
饮食习惯说再见，让成长中的身体接受最充分的滋养，让我
们用最健康的体魄、最饱满的精神状态迎接每一天的学习，
创造美好的未来！

我的演讲完毕，谢谢大家！

饮食健康国旗下讲话稿幼儿园篇二

尊敬的老师、亲爱的同学们：

大家早上好！

今天我要演讲的题目是《合理饮食，健康成长》。

俗话说：“民以食为天，食以安为先”，这句俗语告诉我们
一个大道理，我们每天的饮食，是我们赖以生存的基础。食
品是身体养料的直接来源，食品中包含身体所需的各种营养、
食品质量的好坏直接关系到我们的身体健康。

下面先听老师给你们讲个故事：有一位中年男子，他从16岁
就开始捕蛇，捕到的蛇有的拿去卖掉，有的留下来自己吃，
他每年都要吃掉很多的蛇，在今年夏天的时候，他和往常一
样，把蛇杀掉就把蛇胆生吃了，结果第二天就感觉身体不舒
服，再过几天身上长出许多像蛇一样的“鳞片”，痒的不得
了，每天抓下来的“鳞片”一大堆，经医院检查诊断，说他
是被蛇体内的寄生虫感染了。

常言道：“病从口入”，没错，如果那些不能吃的有害的东
西被你吃到肚子里去了，它就在你的身上开始发病了。零食
也是一样的，只不过是所得的病不同，病情表现的症状不同



而已，现在的食品是五花八门，各种食品厂如雨后春笋般出
现，各类垃圾食品也紧跟着出现在市场上，不干净食品、过
期食品、方便食品、油炸食品、碳酸饮料，以及各种零食小
吃等等，甚至还有一些人为了自己的利益，在腌制火腿时喷
洒敌敌畏，在生产泡菜时使用工业盐等等，我们小学生现在
正处在长身体的阶段，不能只注重食物的口味和方便，而是
要多注重营养、卫生、健康等方面。

因为，不合理的饮食会影响身体的发育，随着经济的发展，
小学生的营养不良和肥胖现象逐渐增多，发育期年龄越来越
小。这给我们带来的是不言而喻的伤害。所以，我们一定要
养成合理进食的好习惯，而且要选择有益于我们健康的食物，
多吃蔬菜水果之类的健康食品，抵制垃圾食品的诱惑。

在此我向同学们提出以下倡议：远离小摊小贩，与不健康的
饮食习惯说再见，让成长中的身体接受最充分的滋养，让我
们用最健康的体魄、最饱满的精神状态迎接每一天的学习，
创造美好的.未来！我的讲话完了，谢谢大家！

饮食健康国旗下讲话稿幼儿园篇三

民以食为天。在科学发展的今天，饮食作为一种科学越来越
受到重视。人们饮食观念正在不断革除传统上的做法，吃野、
吃杂、吃素、吃粗正成为一种饮食新时尚。

吃野

目前，一些营养学家提出饮食回归自然之说，就是提倡人们
选择新鲜、无污染的野菜、野果、野味食用。由于可食野菜
生长在空气清新的森林、草地、山坡等自然环境中，大都没
有受到农药、化肥、污水、废气等有害物质污染。因此，品
质纯正、味道鲜美，不仅对人体无毒副作用，而且营养丰富
为一般蔬菜所不及，如荠菜、马头兰等野菜格外鲜香清雅，
可在丰盛的宴席上与山珍海味媲美。野果中的沙棘、野蔷薇



的维生素c的含量，分别是苹果的700倍和60倍，金樱子、桑
椹、酸枣、银杏等野果，均有很好的食疗作用。

吃杂

在饮食上，不管自己是否，各种各类食物都适当吃一些，只
有如此，才不至于偏食，才能真正做到科学合理的多品种配
餐，使各种营养物质达到平衡协调。根据中医学理论，五味
的偏嗜，会破坏人体的协调统一，导致疾病，什么都吃，也
就是吃杂对身体一定有益。

吃素

植物性食品如蔬菜、水果、谷物、豆类等，根据最新科学研
究证明，含有丰富的维生素、矿物质、微量元素、膳食纤维
和氨基酸、不饱和脂肪酸等，经常吃这些植物性食品，可以
减少心血管疾病发病率，防止大肠癌及其病变等。科学家认
为，目前人类食物日趋精细，使心、脑血管疾病、恶性肿瘤
的发病率大幅度提高，究其原因，主要与人们经常过量食用
动物肉类，特别是那些“三高食品”有关，因此，经常适当
吃素有益于长寿。

吃粗

就是经常吃一些未经过精细加工的各种天然食品，如粗米、
粗盐、红薯、蜂蜜和各种蔬菜、水果等，因为这些粗食物尚
未经过精细加工，其所含的各营养物质比经过精细加工的食
物高很多，对身体有利，而吃得过细、过精，反而会使人体
摄入的营养成分失调，可导致疾病。可见，人们的食物一定
要粗细搭配，不能因细粮好吃而忘了吃粗粮。

饮食健康国旗下讲话稿幼儿园篇四

尊敬的老师、亲爱的同学们：



今天我演讲的题目是“请管住自己的嘴”。

也许同学们以为我在夸大其辞，可事实上，经政教处组织的
问卷调查，发现了这样的情况：有2485人每月2~3次食用学校
周边食品或快餐，有297人每周食用2~3次，有104人竟每天食
用。算下来，经常食用小吃的同学竟占全校总人数的50%。这
是多么大的比例啊。这一现象值得我们深思。

俗话说“病从口入”。路边小摊的食品很难有卫生保障，在
制作过程中，许多不法商贩为牟取暴利，违背良心使用地沟
油、防腐剂和其他食品添加剂。而这些东西中则含有大量致
癌物质，长期食用肯定会给身体带来伤害。同时，摊贩们制
作和出售食物的一双手，接钱找钱、抽烟擦汗，挠头抓痒，
拿碗碟，放抹布，卫生清洁无从谈起，而且我们更不知道这
些从业人员的个人健康状况。更有甚者， 一些同学躲在北门
的栅栏处私自往校内递送食物，学校已派专人检查，有违反
者将按校规严肃处理。

我在这里奉劝大家，为了自身健康，请遵守学校纪律，管住
自己的嘴！

冬天了，气温极低，空气中尘埃增多，正是感冒和呼吸道疾
病多发期。身体健康不仅关系到自己的学习，也关系到自己
所处的班级和宿舍等环境。为此，我们除呼吁同学们注意食
品卫生之外，还提出如下建议：

一、建议各年级放松对校服的要求。考虑到天气严冷，同学
们身体情况有差异，应该以保暖为首要目的，让同学们可以
选择自己的御寒衣物。除重大场合外，不必统一要求穿着校
服。

二、保持室内空气新鲜。天气冷了，许多同学关窗闭户，造
成室内空气污浊，空气中病原微生物增多，极易侵入人体呼
吸道造成感染。不论教室宿舍，人员密集，要及时开窗通风。



三、坚持户外运动。同学们每天学习辛苦，运动量跟不上，
会降低抗病能力，更不利于身体成长。要充分利用两操和体
育课，适当锻炼。既舒张筋骨，又增强体质，更锻炼意志。

四、要按时吃正餐，少吃零食，尤其不吃不健康食品和没有
卫生保障的食品，多喝白开水，少喝饮料。

五、一旦有感冒症状，要及时就医。

与严寒的冬天作斗争，和贪嘴的自己作斗争。让自己体格强
健，意志坚定，活力四射，斗志昂扬。我的演讲完毕。谢谢
大家！

饮食健康国旗下讲话稿幼儿园篇五

大家好！

今天我演讲的题目是“文明就餐，科学饮食”。

每个人的生活都离不开一日三餐。提倡文明就餐，是当代学
生文明修身的一项重要内容。为了全面提升我校学生的文明
素质，强化学生的文明意识；为了给广大同学营造一个良好
的就餐环境，培养文明的就餐习惯。学校向全校同学发
起“文明就餐，科学饮食”的倡议。

看看我们食堂的状况：即使忻中一百条校规明文规定不准打
饭插队或捎带，开学三个月以来还是有同学插队，或者将饭
卡传给前面排着的熟人，严重影响了其他同学的有序进餐，
这是一种与忻中精神格格不入的行为！在学校拍摄的关于浪
费现象的小短片中，我们会看到更加违背忻中精神的行径！
其实，只要你留心观察，你会发现，泔水桶里面大多是仅咬
了几口的饼子、馒头，甚至是整缸的米饭，这是一种多么触
目惊心的浪费！



还有一些同学放学以后不回家反而在那些卖“臭豆腐”“鸡
蛋灌饼”的摊位前津津有味的吃着那些垃圾食品，还有些同
学发扬“互助友爱”精神帮住校同学把一些垃圾食品带入校
园。街头小吃虽能满足你一时的口食之欲，但同时其也会给
我们带来许多潜在的危险，尤其是那些“地沟油”食品更应
该令我们深恶痛绝。同学们，我们希望大家能爱护自己的身
体，管好自己的嘴，合理安排饮食，不吃没有健康保证的食
品。

另外，校园抢跑问题也不容忽视，在就餐时间下课的铃声刚
一响起，一些教室里都有箭一般向外冲刺的同学，只为能够
早一步到达餐厅，全然不顾周围的安全隐患。再看楼梯，早
已被汹涌人潮所掩埋。设想此时若有一人不慎踩空，后果会
是何等惨烈！

而在我们的邻国日本，学生们打饭时按顺序排队，吃饭时尽
可能地轻声，不高谈阔论；饭后及时主动地将自己的桌面清
理干净；最后还轻声地把自己用过的饭盒和筷子放进回收处。
为此我们还专门采访了在我校听课评课的杨老师，他在几年
前到过日本的东京、大阪、京都等地，他说日本学生的午餐
是一盒饭，全部的学生都是一样的，并没有精心制作，菜的
味道非常一般，然而，日本的学生并没有埋怨，也没有挑三
拣四，他们把汤喝得一滴不剩，菜也几乎全部吃完。

同学们，我们不要因为一顿饭而丢掉自己的品质，丢掉忻中
精神，背负巨大的安全隐患。我相信全校每一名同学都会提
高认识，加强自律，自觉做到文明就餐，主动自觉地维护就
餐秩序，让文明优雅的校风吹遍我们美丽的校园。

我的演讲到此结束，谢谢大家！


