
2023年健康的演讲稿三分钟 健康的演讲稿
(模板7篇)

演讲中的抑扬顿挫，相当于音乐中的节奏，音乐需要节拍，
演讲也需要节拍，你应该让你的演讲充满节奏感，节奏就是
你口头表达进度的度量。演讲的直观性使其与听众直接交流，
极易感染和打动听众。下面是小编为大家整理的演讲稿，欢
迎大家分享阅读。

健康的演讲稿三分钟篇一

各位领导、老师、同学们：

早上好！

今天我演讲的题目是《假如没有“非典”》。

众所周知，xx年，中国曾遭受着千年不遇的“非典型性肺炎”
这一疫情的巨大考验。这是“一场硬战”；这是一场人与病
毒之间没有硝烟的战争，这是一场需要打赢且必须打赢的战
争。

“非典”究竟是一种什么病呢？传染性非典型性肺炎是一种
主要通过近距离空气飞沫和密切接触传播的严重急性呼吸综
合征，国际上简称"sars”。有关“非典”的症状及预防知识，
学校已多次深人学习，这里我就不一一赘述了。今天，我真
正想说的是“假如没有非典”的这一话题。

假如没有“非典”，我们也许不清楚自己的生活习惯可能有
多么糟糕。在预防“非典”专家们的提醒下，我们才明白：
我们痴迷空调，习惯呆在空气不流通的屋子里是多么的不好；
我们不愿洗手，甚至不会洗手，我们通宵上网，专注游戏；
我们胡吃海喝，用零食代替正餐；甚至哪里人多，就往哪里



扎堆凑热闹。

假如没有“非典”，我们也许没有意识到锻炼身体的重要性。
我们懒份，四肢不勤，能坐着绝不站着，能乘电梯绝不爬楼
梯，能蒙头大睡绝不起床做操跑步。动不动就感冒发烧，找
老师请假；动不动就喊“亚健康”，找领导批条。

假如没有“非典”，我们更不清楚保护环境的重要性。我们
曾大量地位用塑料制品，随意地丢弃垃圾，工业废水四处横
流，滚滚浓烟直冲云，，全球气候逐渐变暖，生态环境日益
恶化。

于是，“非典”来了！

我们有党和政府的英明决断、统一部署，我们有医务人员的
舍生忘死、赴汤蹈火，我们有强大的国家作后盾，我们有13
亿人民的全力支持，我们完全有理由相信，只要我们百折不
挠、同舟共济、坚定信念、积极预防，是一定可以闯过难关
的，最终的胜利一定是属于我们的！

最后，我想让大家跟我一起喊一句口号“我健康，我快
乐！”，我数一二三开始，大家就喊出来，连喊三遍。

我的演讲完了，谢谢大家！

健康的演讲稿三分钟篇二

各位领导、老师、同学们：

早上好！今天我演讲的题目是《假如没有“非典”》，关于
健康的演讲稿：假如没有“非典”。

众所周知，2003年，中国曾遭受着千年不遇的“非典型性肺
炎”这一疫情的巨大考验。这是“一场硬战”；这是一场人



与病毒之间没有硝烟的战争，这是一场需要打赢且必须打赢
的战争。

“非典”究竟是一种什么病呢？传染性非典型性肺炎是一种
主要通过近距离空气飞沫和密切接触传播的严重急性呼吸综
合征，国际上简称"sars”。有关“非典”的症状及预防知识，
学校已多次深人学习，这里我就不一一赘述了。今天，我真
正想说的是“假如没有非典”的这一话题。

假如没有“非典”，我们也许不清楚自己的生活习惯可能有
多么糟糕，演讲稿大全《关于健康的演讲稿：假如没有“非
典”》。在预防“非典”专家们的提醒下，我们才明白：我
们痴迷空调，习惯呆在空气不流通的屋子里是多么的不好；
我们不愿洗手，甚至不会洗手，我们通宵上网，专注游戏；
我们胡吃海喝，用零食代替正餐；甚至哪里人多，就往哪里
扎堆凑热闹。

假如没有“非典”，我们也许没有意识到锻炼身体的重要性。
我们懒份，四肢不勤，能坐着绝不站着，能乘电梯绝不爬楼
梯，能蒙头大睡绝不起床做操跑步。动不动就感冒发烧，找
老师请假；动不动就喊“亚健康”，找领导批条。

假如没有“非典”，我们更不清楚保护环境的重要性。我们
曾大量地位用塑料制品，随意地丢弃垃圾，工业废水四处横
流，滚滚浓烟直冲云,，全球气候逐渐变暖，生态环境日益恶
化。

于是，“非典”来了！

我们有党和政府的英明决断、统一部署，我们有医务人员的
舍生忘死、赴汤蹈火，我们有强大的国家作后盾，我们有13
亿人民的全力支持，我们完全有理由相信，只要我们百折不
挠、同舟共济、坚定信念、积极预防，是一定可以闯过难关
的，最终的胜利一定是属于我们的！



最后，我想让大家跟我一起喊一句口号“我健康，我快
乐！”，我数一二三开始，大家就喊出来，连喊三遍。

我的演讲完了，谢谢大家。（何彦）

欢迎来到演讲稿本站。

健康的演讲稿三分钟篇三

各位领导、老师们、同学们：

今天我与大家分享的题目是《努力进取，一生美丽》!首先，
我想先问大家两个问题：你们喜欢自己吗?你们对自己满意
吗?也许你们的回答多种多样各不相同，但请你们相信：每一
个人都有自己存在的价值和意义，喜欢也好，满意也罢，你
们都是不可替代的!只要努力进取，你们就是最美丽的人;只
要坚持不懈，你们就是最棒的人!

也许有人会说我的基础太差，努力也是白费力气;也许有人会
说我再努力，将来也是上个三本或者大专。事实真的如此吗?
其实并非这样!还记得那个高一时只考了二百多分最后却通过
努力考上复旦大学的所谓的“差生”的故事吗?还记得西汉时
克服重重困难努力学习凿壁借光终成大器的匡衡吗?还记得把
一分钟当一辈子来看待的一代武术宗师李小龙吗?还记得靠一
张废纸片却成为文学大师的马克吐温吗?诸如此类名人轶事，
举不胜举。他们成功的秘诀只有一个，就是努力进取永不放
弃!而我们现在每一个人的条件都要比他们不知要好上多少倍，
如果巧加利用，也许我们也会成为名校学子大家大师!努力也
许不一定成名成家，但不努力永远也不会有这种幸运!拿破仑
说过：“人多不足以依赖，要生存只有靠自己。”马尔顿也
曾说：“坚定的信心，能使平凡的人们，做出惊人的事
业。”

也许有人会说今天我太累了，歇一歇，明天再努力吧;也许有



人会说今天我心情不好，理一理，明天再开始吧!殊不知“明
日复明日，明日何其多;一切待明日，万事成蹉跎。”更忘
了’盛年不重来，一日难再晨;及时当勉励，岁月不待人。”
李大钊曾这样勉励青年学生：“今是生活，今是动力，今是
行为，今是创作。”抓住了今天，才能赢得明天;抓住了现在，
才能把握未来。篮球明星姚明说“我每天的努力就是用训练
去弥补天赋的.缺口”，国学大师季羡林也告诫人们，要让虚
荣心变成进取心时，才能学到真知。古语讲“业精于勤荒于
嬉，行成于思毁于随”。“古之立大事者，不惟有超世之才，
亦必有坚忍不拔之志。”所以说，少给自己消沉颓废的借口，
多给自己努力奋斗的理由;少给自己挥霍浪费的机会，多给自
己坚持不懈的时间;少给自己不想学习去开脱，多给自己积极
向上找动力!

同学们，让我们记住：“努力的人永生不老，懒惰的人虽生
犹死’’;“日日行，不怕千万里;常常做，不惧千万事。”
努力请从今日开始，进取请从自我做起!

我的发言完了，谢谢大家!

健康的演讲稿三分钟篇四

征服畏惧，战胜自卑，不能夸夸其谈，止于幻想，而必须付
诸实践，见于行动。建立自信最快、最有效的方法，就是去
做自己害怕的事，直到获得成功。具体方法如下：

1。突出自己，挑前面的位子坐

在各种形式的聚会中，在各种类型的课堂上，后面的座位总
是先被人坐满，大部分占据后排座位的人，都希望自己不
会“太显眼”。而他们怕受人注目的原因就是缺乏信心。

坐在前面能建立信心。因为敢为人先，敢上人前，敢于将自
己置于众目睽睽之下，就必须有足够的勇气和胆量。久之，



这种行为就成了习惯，自卑也就在潜移默化中变为自信。另
外，坐在显眼的位置，就会放大自己在领导及老师视野中的
比例，增强反复出现的频率，起到强化自己的作用。把这当
作一个规则试试看，从现在开始就尽量往前坐。虽然坐前面
会比较显眼，但要记住，有关成功的一切都是显眼的。

2。睁大眼睛，正视别人

眼睛是心灵的窗口，一个人的眼神可以折射出性格，透露出
情感，传递出微妙的信息。不敢正视别人，意味着自卑、胆
怯、恐惧;躲避别人的眼神，则折射出阴暗、不坦荡心态。正
视别人等于告诉对方：“我是诚实的，光明正大的;我非常尊
重非常尊重你，喜欢你。”因此，正视别人，是积极心态的
反映，是自信的象征，更是个人魅力的展示。

3。昂首挺胸，快步行走

许多心理学家认为，人们行走的姿势、步伐与其心理状态有
一定关系。懒散的姿势、缓慢的步伐是情绪低落的表现，是
对自己、对工作以及对别人不愉快感受的反映。倘若仔细观
察就会发现，身体的动作是心灵活动的结果。那些遭受打击、
被排斥的人，走路都拖拖拉拉，缺乏自信。反过来，通过改
变行走的姿势与速度，有助于心境的调整。要表现出超凡的
信心，走起路来应比一般人快。将走路速度加快，就仿佛告
诉整个世界：“我要到一个重要的地方，去做很重要的事情。
”步伐轻快敏捷，身姿昂首挺胸，会给人带来明朗的心境，
会使自卑逃遁，自信滋生。

4。练习当众发言

面对大庭广众讲话，需要巨大的勇气和胆量，这是培养和锻
炼自信的重要途径。在我们周围，有很多思路敏锐、天资颇
高的人，却无法发挥他们的长处参与讨论。并不是他们不想
参与，而是缺乏信心。



在公众场合，沉默寡言的人都认为：“我的意见可能没有价
值，如果说出来，别人可能会觉得很愚蠢，我最好什么也别
说，而且，其他人可能都比我懂得多，我并不想让他们知道
我是这么无知。”这些人常常会对自己许下渺茫的诺
言：“等下一次再发言。”可是他们很清楚自己是无法实现
这个诺言的。每次的沉默寡言，都是又中了一次缺乏信心的
毒素，他会愈来愈丧失自信。

从积极的角度来看，如果尽量发言，就会增加信心。不论是
参加什么性质的会议，每次都要主动发言。有许多原本木讷
或有口吃的人，都是通过练习当众讲话而变得自信起来的，
如肖伯纳、田中角荣、德谟斯梯尼等。因此，当众发言是信
心的“维他命”。

5。学会微笑

大部分人都知道笑能给人自信，它是医治信心不足的良药。
但是仍有许多人不相信这一套，因为在他们恐惧时，从不试
着笑一下。

健康的演讲稿三分钟篇五

同学们，老师们:

大家早上好！

我曾经听说过这样一句话，健康和财富就像“1”和“0”的
关系，而生活就像一串数字，没有这个“1”，有再多
的“0”也是没有意义的。因此，一个健康的体魄，是所有人
拥有一个精彩人生的前提。只有踏上这块牢固的基石，我们
才能触及我们的梦想，有机会达成我们的理想。

相信很多同学都深有感触——良好的作息习惯和高效的学习
效率是密不可分的。作息时间安排得体，则学习效率必然提



高，而学习效率的提高，能让我们自由安排一个健康的作息
时间。部分同学，在课堂上越来越睁不开沉重的眼，忍不住
趴在课桌上小睡一会，而为了补回课上漏掉的几分钟，他们
往往看很久的书。这形成了一种恶性循环。为了改变这种不
良现状，我希望同学们好好利用午休时间休息，保证下午听
课、自修课、晚自习的效率，以保证晚上有一个充足的睡眠。
同时，不得不提的是学习的惰性，相信惰性人人都有，好比
作业做了一半突然觉得思绪困顿，于是出去喝杯水吃个苹果
什么的，劳逸结合自然无可厚非，但若去个个把小时，就实
在不应该。所以说，挑灯夜战到十一二点却未出成绩，并不
是因为不够刻苦，而是因为，学习在于质而非量。这里提出
的无非是一些琐碎的建议，关键是希望同学们养成一个科学
而合理的生活习惯，健康自然地融于生活之中。

从这周开始，就要进行晨跑了。这是一个提高我们身体素质
的好机会。有些同学跑两圈就累地气喘吁吁，不得不停下，
有的同学甚至一直逃避晨跑。这是中国学生的通病。即便是
在活动课，也有很多同学懒得动。这使我们锻炼的时间大大
减少。还有些同学休息日除了完成作业，其余更多的时间坐
在电脑前面一动不动，使得眼睛得不到一点休息。不知大家
是否还记得，当非典来袭时，钟南山院士已经接近70岁，却
仍然奋战在非典第一线，这都是他因为年轻时注重锻炼，锻
炼出了一个强健的体魄。有些同学会以学习为理由，没时间
锻炼，实则不然。在这点上，我校高三同学为我们提供了榜
样，他们在课业压力极大的情况下，在晚自修课间还在操场
上跑步。现在学习压力大，我们课外的时间并不多，但是时
间是挤出来的，如果我们把零散的课间时间都利用起来，那
也是相当可观。我希望同学们能在活动课和体育课上多跑跑
动动，并认真对待晨跑，有条件的同学最好能骑自行车上学，
既锻炼身体又符合绿色出行的理念。

除了良好的作息时间和适当的锻炼，良好的饮食习惯也是拥
有健康身体的一大条件。有的同学喜欢到校外的小店买一些
不健康的小零食；有的同学把肯德基当食堂，却从来不吃学



校食堂准备的午饭；有的同学每天喝好几听碳酸饮料。这些
都是一些不良的饮食习惯。垃圾食品吃多了，必然会造成营
养摄入过剩。虽然学校食堂口味不如其他的洋快餐那么诱人，
但这些都是经过食堂师傅精心搭配的，能保证一餐所需摄入
的营养物质。相信大家都知道把牙齿泡在可乐里，几天后牙
齿消失的实验吧。碳酸饮料会导致骨质疏松，膝盖积水等疾
病。这些看似微不足道的不良饮食习惯，其实在一点点地吞
噬着我们健康的身体。其实，只要同学们自带水杯，喝纯净
水，少吃不健康的零食，每天在学校用餐，就可以拥有一个
良好的饮食习惯，保证自己拥有一个健康的体魄。

身体是革命的本钱！当然，对我们学生来说，身体也是好成
绩的本钱。毛主席曾说过，“文明其精神，强健其体魄。”
希望同学们能拥有一个健康的身体，取得学习上更好的成绩！

健康的演讲稿三分钟篇六

尊敬的老师、亲爱的同学们同学们：

大家上午好!

今天，我的演讲题目是“关爱生命，远离垃圾食品”。

近期，我在放学的时候，经常发现很多同学一出校门便奔向
门口的小卖部，不一会儿，一个个手中便出现了一袋袋
的“战利品”，一边迫不及待的往嘴里塞一边愉快的聊着天，
感觉“美味极了”!再说说我们的午托部，一些同学仗着爸妈
不在身边，经常挑食、不吃饭。然后趁着午托老师不注意跑
去街边小店买一些所谓的“极好吃食品”，什么“米线”呀，
“肉饼”呀，“辣条”呀等等。更嚣张的是他们不仅睡前吃，
躺在床上还偷吃，午托老师拦都拦不住。我好奇的问他们这
些东西什么味道的，真有那么好吃么?他们的神情告诉我，这
个东西确实十分的“美味”。



相信大家都看过有关“辣条”生产的新闻、图片。辣
条，“出生”在一个狭小昏暗的空间，它们躺在肮脏的、冰
凉的地上，工作人员总是光着脚在它们身上肆意“践踏”，
老鼠、苍蝇经常在它们身边穿梭，还有那个硕大的沾满灰尘
的调料缸……想想那个场面，真的可以令人呕吐，更别说吃
了。

当然，什么事情都不是绝对的，如果你真的想吃，还请你选
择到正规的卖场或超市购买，但记得不能多吃呦!

同学们，为了我们的身体健康，请远离这些垃圾食品!

健康的演讲稿三分钟篇七

在生活中，家是我们幸福的港湾，在学习中，校园又是我们
愉快的庄园。

在紧张的学习中，我们享受着知识带来的快乐。遇到挫折时，
我们是多么的无奈和悲伤。

我们就像一艘驶向大海的船，带着美好的憧憬，在漫长的岁
月中，会有风平浪静，也会遭遇惊涛骇浪的冲击。

当和同学交往受到委屈时，我该怎么办?当老师误会我时，我
又该怎么办?在“安全”两字中，我又该怎么去保护自己?
《小学生平安100分》一书给了我许多许多答案。

我知道了当我在伙伴中受到委屈时，我该把自己感到委屈的
原因合理地、婉转地提出来，让对方重新想一想，得到一个
公平的结果;也可以找好朋友或老师家长倾诉一下，听听他们
会怎么说，心里会好受些。

当老师误会我时，要先耐心地听老师把话讲完，事后再把事
情的来龙去脉向老师讲清楚。记得有一次，快要期末考了，



班主任张老师布置好作业就外出了，然后由陈老师来管理我
们。陈老师为了不让我们这些做好作业的同学影响其他同学，
就让我们出去玩了。不一会，张老师回来了，看见我们在外
面玩，便把我们赶进了教室，不分青红皂白，狠狠地批评了
我们一顿，并扣了我的行为分，当时我真的感到十分委屈，
不知该怎么办。不过，事情已经过去了，现在我终于在这本
书中找到了答案。

暑假里，我不用爸爸妈妈每天的嘱咐和唠叨，我也知道了一
个人在家要注意的安全事项，《小学生平安100分》你真是一
位无声的好老师。

《小学生平安100分》让安全健康和我们同行。它把平安的种
子撒播在我们心间。


