
小学生健康知识演讲 小学生健康演讲
稿(通用5篇)

在日常学习、工作或生活中，大家总少不了接触作文或者范
文吧，通过文章可以把我们那些零零散散的思想，聚集在一
块。相信许多人会觉得范文很难写？以下是我为大家搜集的
优质范文，仅供参考，一起来看看吧

小学生健康知识演讲篇一

一、从小养成良好的卫生习惯： 1、吃东西以前和大小便后
洗手

2、养成不喝生水、不吃不熟食物食物不能长期保存食用前应
彻底加热消毒、杀死细菌防止各种传染病如伤寒、痢疾等世
界卫生组织在xx年曾经提出一个口号：“洗干净你的手煮熟
你的食物”可见这是非常重要的3、养成勤剪指甲衣服干净整洁
（指甲里面会藏有能使你生病的细菌和病毒）

5、适当休息有利于学习和身体健康

二、及时有计划的接种疫苗（打防疫针）：

三、健康的心理活动

丰富的营养能促进小学生的生长发育为健康身体提供物质基
础

五、眼睛的卫生保健

小学生健康知识演讲篇二

大家早上好。今天我讲话的题目是：健康从心开始，生命因



你绽放。

今年的5月25日是第17个心理健康日，“5·25”的谐音即
为“我爱我”，提醒我们“珍惜生命，关爱自己”。

同学们，人一生最大的宝藏是自己，最大的事业是如何经营
自己。你们爱自己吗？人生虽有终点，生命却是无涯；生活
可以轻松，生命却要认真；目标可以一个一个的达到，实现
自我却是永无止境。

我们应该知道：人首先应自爱，爱自己是爱一切的开始。爱
自己才能爱别人，爱集体，爱生活。作为时代的骄子、未来
社会的栋梁，我们肩负着历史的重任，然而生命的困惑、成
长的烦恼、失败的痛苦却如影随形，时刻困扰着我们。关注
自身心理健康，增强心理健康意识，提高心理调适能力，是
我们走向成熟、承担社会责任的前提和基础。

因此，在心理健康节到来之际，我们向全校同学倡导这样一
种生活理念：珍爱自己，关爱他人，努力构建和谐心灵、和
谐校园、和谐社会。用自己年轻的心去感受生命的活力，感
受心灵的宁静，去体会人际交往的和谐，体会人间真情的温
暖，去享受身心健康的快乐，享受美好的生活！

为此，我们向全体同学倡议：

2、多进行交流。青青校园，青葱岁月，和老师父母同学促膝
畅谈，分担痛苦，分享欢乐，不论流泪还是微笑，让我们并
肩走过。

3、给心灵多一份关注。在人生的旅途中，我们需要不断检视
自我、塑造和谐心灵，才能拥有美丽心情、淡薄个人名利、
主动关爱他人、积极回报社会、笑对风云人生。

4、勇敢寻求心理帮助遇到困扰时，勇敢的敞开心扉，让心理



辅导这道灿烂的阳光照亮你的心田，帮你拨云见日，迎接新
的一天。

同学们，我们都是只有一只翅膀的天使，相互拥抱才能展翅
飞翔！有谁不是一边受伤一边学会长大？让我们的心灵多一
份宽容，多一种感动，多一点坚强，让我们对生命充满信心
和敬意，让我们越过彷徨，抛掉苦恼，释放悲伤，正视失败；
让心坚若磐石，矢志不渝；让心韧若缆绳，百折不挠；让心
纯若水晶，涤去污秽；让心烈如火焰，点燃生命！

让我们一起来吧，相约“5.25”！健康从心开始，生命因你
绽放，满怀信心，起锚扬帆，迎接又一个亮丽的明天。

谢谢大家。

小学生健康知识演讲篇三

当今社会竞争日益激烈，而且这种竞争也被移植到学校。刚
结束一天紧张的学校生活，我们拖着疲惫的身体回到家中，
还没来得及吃饭就开始伏案做作业了。周末，悠闲的大人们
在家中看电视，你们却在忙碌着准备的各种作业。你们只能
透过窗户凝视着蔚蓝的天空，数着天空飘过的缕缕白云，看
电视更成了你们遥不可及的奢望。偶尔有人能上网查查资料、
打打游戏，更像是做错事一样。在这种紧张的学习生活里，
你们会表现出各种各样的问题。

一、从小养成良好的卫生习惯:

1、吃东西以前和大小便后洗手。

2、养成不喝生水、不吃不熟食物，食物不能长期保存，食用
前应彻底加热，消毒、杀死细菌，防止各种传染病，如伤寒、
痢疾等。



3、养成勤剪指甲，衣服干净整洁(指甲里面会藏有能使你生
病的细菌和病毒)。

4、不随地大小便，不随地吐痰。

5、适当休息有利于学习和身体健康。要有充足的睡眠，才能
保证健康和提高学习效率，小学生每天睡眠以10个小时为好。

6、眼睛的卫生保健 不歪头看书学习，看书写字姿势要端正。
看电视时眼睛要与电视有一定的距离，一般在2米以上，时间
不能过长，一般在一小时以内。看电视时房间应开一盏灯，
看完电视用温水洗洗脸。

7、全面、均衡、适量的营养。丰富的营养能促进自己的生长
发育，为健康身体提供物质基础。

二、健康的心理活动中学生要注意培养自己具有快乐的、积
极向上的、与同学团结友爱的性格，与同学们一起玩耍，学
会愉快、融洽的人际交往，学会调整自己的心理状态，如碰
到困难，受到了挫折、要振作精神，要知道前途总是光明的。
经常保持一种乐观愉快的情绪。

如平时学习成绩差或一次考试成绩掉下来了，要正确认识，
不气馁克服困难，努力就有收获。自我认识是要正确的自我
评价，如果不能正确的认识自己，就会使自己与周围的同学
们的关系失去平衡，产生矛盾，如过高的评价自己，就看不
到自己的缺点，产生骄傲自满的思想，与同学们搞不好团结，
如过低的认识自己，会产生一种自卑的心理，这些都不利于
心理上的健康成长，也会影响学习成绩。

小学生要进行自我体验，自我体验就是要有自尊感、自信感
和自豪感，做到不自傲、不自卑、不自满，做错事感到内疚，
做坏事感到羞耻。不断调节自己的行为，使行为符合群体规
范，符合社会道德要求。 平时参加一些健康有益的活动，如



文体活动，和有意义的社会活动，不要去网吧和游戏室等成
人去的场所。

三、除了与老师的关系，与家长的关系也是个很大的问题。
在许多孩子和家长之间，存在“代沟”。什么是“代沟”呢?
指的是年轻的子女和父母在思想观念及价值观念上存在的距
离，并由此导致两代人之间的相互不理解，产生隔阂。

学生与父母产生代沟的具体原因，从子女的角度说，有以下
几个方面: 产生强烈的独立意识，认为自己已经长大，反对
父母的关系和照顾。身体的迅速成长使你获得了力量和勇气，
但并不能正确地评估自己的力量。

父母认为你是孩子，还处于被保护阶段--他们根本没来得及
接受你已经长大的事实;而你每天接受很多新鲜事物与信息，
并发表自己的见解，这种突如其来的变化与父母已有的观点
必然会碰撞出不和谐的音调来。 代沟的存在是客观的，但不
是无可奈何的，其扩大会加深两代人的冲突，给家庭生活，
甚至学校生活带来一些不和谐。

1、对父母的态度要温和，不采取偏激的行为方式。

6、养成不懂就问的习惯，学习只有靠问，才能成为学问。一
旦你养成了以上的学习习惯，每天将有新的收获，那就将感
到快乐无比。

同学们，昨天的习惯，已经造就了今天的我们;今天的习惯决
定明天的我们。让我们从现在做起，从今天做起，养成良好
的学习习惯，做一个优秀的学生，共同创造辉煌的未来!

小学生健康知识演讲篇四

尊敬的各位老师，亲爱的同学们：



大家好!

今天我演讲的题目是《拥有健康才快乐!》

我要问问在场的各位老师，同学们，什么是健康呢?据专家说，
健康就是人的身体没有疾病，心理上没有缺陷，能够适应社
会，这就是健康。三者缺一就不是健康，也就谈不上何为快
乐。

所以说，一个人有了一个健康的身体，同时具备一个健康的
心理，那是多么的快乐啊!

健康了，才能快乐。为了健康，我们要坚持锻炼。锻炼，不
仅可以强健我们的体质，而且对我们的身心也大有益处。如
跳绳可以使我们越长越强壮;排球运动会使我们变的机智灵活。
总之，我们坚持不懈的锻炼，身体健康，精力充沛，生活才
能快快乐乐!

健康了，才能快乐。为了健康，我们要有正确的学习目标，
向英雄学习，向模范学习，向我们身边的好同学学习，要做
知识的主人，做新时代的好学生，做祖国社会主义建设事业
的接班人!

小学生健康知识演讲篇五

大家早上好!

今天我演讲的题目是“健康饮食”。

许多同学的父母。早餐不愿意做而让自己出去买。可他们知
道吗?这样会导致让我们的胃痛，而且那些小摊的饭也不卫生。
我们也不能吃垃圾食品，辣条等更不能买。要多喝开水，不
能喝饮料。油炸类食品要少吃煮的，可能导致致癌。你要勤
洗手，勤洗澡听洗头，这样有助于卫生。去买东西时要看看



他的东西是不是有许可证，是不是过期了。如果过期了就向
商家反应，他要是不听那就打举报电话。如果我们生病了要
去买药，也要看要是否有许可证和营业执照，过期的话也不
要买。我们如果吃了过期的药和过期的食品，会导致有肚子
疼，有可能还会失去生命。在怎么会有大家早餐一定要吃好，
晚餐可以少吃，但不能不吃，这样会导致我们的内分泌混乱。
对身体不好。所以我再次呼吁大家一定要注意卫生，不能买
垃圾食品，也不能多吃油炸食品，要少吃富含食品也不可以
吃，中餐剩饭也不要吃。晚上睡觉前少吃糖，对牙不好也要
刷牙。

我的演讲到此结束，谢谢大家!


