
国旗下讲话饮食健康(优质6篇)
在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一篇范文呢？这
里我整理了一些优秀的范文，希望对大家有所帮助，下面我
们就来了解一下吧。

国旗下讲话饮食健康篇一

大家好。今天国旗下讲话的主题是《合理膳食 健康成长》。

队员们，今天是5月20日，是“中国学生营养日”。在城市和
经济发达地区，由于缺乏合理膳食的知识，摄入营养不均衡，
再加上活动量不足，学校里的“小胖子”越来越多。队员的
不良饮食和不健康的生活方式会给我们的生活带来很多不便，
会增加身体的负担，我们身体内部的某些器官也会因为过度的
“劳累”提前衰老，等我们成年后就会诱发一些慢性疾病。

《中共中央国务院关于深化教育改革全面推进素质教育的决
定》中指出：“健康体魄是青少年为祖国和人民服务的基本
前提，是中华民族旺盛生命力的体现。学校教育要树立健康
第一的思想。”自1990年起，中国学生营养促进会在每年的5
月20日均组织开展学生营养宣传活动。经研究，决定每年的5
月20日为“中国学生营养日”。

作为新时代的少先队员，我们必须要有一个健康的体魄，才
能完成爷爷的嘱托：“成长为有知识、有品德、有作为的新
一代建设者”。所以，我们要合理膳食，健康成长，具体可
以这样做：

一、三餐固定。俗话说：早饭吃好，中饭吃饱，晚饭吃少。
是很有道理的，很多队员为了早上多睡会，早饭选择不吃，
到学校后总会出现犯困，没精神，甚至在阳光下会晕厥。其



实，早饭非常重要，他为我们大脑工作提供能量，所以，要
想学习好，早饭很重要。

二、营养均衡。现在，我们的生活水平越来越高，有些队员
挑食现象越来越厉害。遇到不喜欢的，丁点儿不吃，遇到喜
欢的，胡吃海吃，导致胃出现问题，小小年纪就胃疼甚至住
院。还会出现偏瘦或过胖，对待学习和生活力不从心。

队员们，让我们认识到合适膳食的重要性，从今天起，努力
做到三餐固定、营养均衡、适当锻炼，提高自身免疫力，锻
炼健康体魄，成长为新时代好队员。

国旗下讲话饮食健康篇二

1942年，我出生在革命老区——坐落在牙山北麓山沟沟里的
山东省栖霞县(现为栖霞市)庙后镇的草格夼村。这么多年来，
记忆中的打麦场，时常在我的梦里浮现，散落一地故乡泥土
的芳香。

农业合作化时期，全村200多亩地生产的麦子都要在这里碾轧、
晾晒。打麦场就是全村人的盼头和希望。

每到麦熟开镰时，田地里便人潮涌动、热火朝天。有的头戴
草帽，有的肩搭毛巾，有的粗布衫勒在腰间，大家都弯着腰，
对着金黄色的麦秆，一下一下地挥舞着锋利的镰刀。

收割后，生产队就要开始组织男人们挑麦了。这挑麦可是个
力气活儿，一百五六十斤的麦捆压在肩上，无论路有多远、
路况有多么凹凸不平，麦捆都不许下肩，右肩累了、痛了换
到左肩，左肩累了、痛了换到右肩，反复重复着这个动作。
这些汉子在路上，你追我赶不甘示弱，不时还要吆喝几声，
为自己也为同伴们加油鼓劲，那阵势好不威风。六七天过后，
打麦场便立起了一排排金灿灿的圆柱形麦垛，煞是庄重、美
观、喜庆。



待到辗轧时，乡亲们先用锄头在麦场上仔细地刮上一遍，铲
平地面，然后挑来水，用瓢均匀地洒到地上，再套上毛驴或
骡子，拉上石碾，一圈一圈地细碾慢轧，直到将场面碾实碾
平。

起场，压麦，扬麦，乡亲们一件接着一件地干，那时空气中
总是弥漫着一股淡淡的新麦味和幽幽的麦草芳香。大家都十
分喜欢这种味道，因为这种味道能让他们忘记烈日烘烤，忘
记收割时的腰酸背痛，忘记挑麦时的“骨头散架”，也能忘
记贫困饥饿时的窘迫。

除夏至前后打麦场碾轧、脱粒、晾晒小麦外，到了秋天，打
麦场还要将金黄色的谷子、玉米、大豆及红彤彤的高粱等五
谷杂粮进行脱粒、晾晒。这些粮食在打麦场扬净、晾干后，
乡亲们总要挑选出最优质的按计划数量要求足额或超额卖给
国家，这就叫“爱国粮”。剩下的留足种子和储备粮后，再
按人口分给农民。虽然这些农作物的收成极其有限，但在一
定程度上却壮大了集体经济，丰富了乡亲们的生活。

时光荏苒，我慢慢长大了，之后又参军入伍，后又转业回到
地方工作，离开了故土。这期间，家庭联产承包责任制等政
策纷纷出台，各家各户的打麦场都建在了各家各户的田边地
头或房前屋后，既方便又省力。

改革开放以来，国家高度重视“三农”工作，每年的中央一
号文件都出台一系列的惠农政策，让农村机械化变成了现实。
尤其是党的xx大以来，各式各样的现代化设备相继研发出来，
一次性完成收割和脱粒已不再是梦，既快捷又省力。

如今，故乡的打麦场早已退出了历史舞台。但我永远不会忘
记它。因为，是它碾走了曾经艰苦贫困的岁月、抚平了游子
思乡的愁绪、带来了翻天覆地的变化，是它让我更加珍惜现
在的幸福生活、更加热爱伟大的中国共产党、更加感恩伟大
可爱的祖国。



国旗下讲话饮食健康篇三

各位尊敬的领导、老师、亲爱的同学们：

大家早上好!

我今天在这国旗下要讲三个主题：一、成才先成人，爱国先
爱校;二、学会感恩，学会忍让;三、弘扬中华美德，做守法
小公民。

先讲第一个主题：成才先成人，爱国先爱校。

同学们，文明习惯和爱心无处不在，想要成才先要做好人，
要爱国先爱校园这个大家庭。我们必须而且应该从小事做起，
严格要求，长期坚持，千万不能把一些不文明的言谈举止看
作小事，因为它代表着一个人的文化素养，标志着一个民族
的健康程度，影响着一个地区一个国家的经济发展，影响着
一个人的'发展和幸福，在学校也体现着它的办学水平。最后，
我希望大家能从小事做起，养成良好的文明习惯吧，让我们
积极投身到十月份的文明礼貌教育中去，说文明话做文明人，
办文明事，真正做到爱他人、爱家庭、爱学校、爱祖国。

讲第二个问题：学会感恩，学会忍让。

首先，我们要对自己的父母感恩。我们曾经感激过许多相识
或不相识得人，我们曾经为一件件的事情而心存感激，但我
们谁曾对自己的妈妈由衷地说过一声“谢谢你”呢?妈妈的温
暖就像阳光，沐浴其中，我们却从没想到过感激，妈妈的慈
爱就像最细碎而晶莹的盐粒，我们一日三餐安然品味着她的
芳香，却在菜肴里从没有看到过盐粒的光芒。母爱默默地滋
养着我们，我们却从来不曾留意她那纯美的晶莹。感恩世界，
感恩一切，就让我们从感恩母爱开始吧。因为他们不仅赐予
我们生命，更把我们养育成人。



讲第三个问题：弘扬中华美德，做守法小公民。

校园是神圣的知识殿堂，我们从这里汲取丰富的知识，校园，
还是无忧的天地，我们在这个摇篮里健康成长，校园，更是
一个大家庭，我们都是这个幸福大家庭的一员，因此，在这
样优越的条件下，更应爱严格遵守校规校纪。试想，如果出
入门时不出示或佩戴学生卡，就会给社会不良分子带来可乘
之机，他们一旦进入校园，将会给同学们的校内安全带来巨
大威胁。试想，如果校园内普遍存在打架斗殴等现象，扰乱
正常秩序，我们在这样的环境中，生活和学习的直来能够将
无法得到保障。由此看来，校规校纪如同庄严的法律，我们
不仅要正式，更要维护和遵守，只有这样，才能为我们更好
的人生发展打下良好的基础。遵纪守法是每一个公民应尽的
道德和法律责任，作为文明学生，我们更应承担这一神圣责
任!那就是付之以行动，从校园内做起，从小事做起，做一个
守法小公民。

国旗下讲话饮食健康篇四

老师们、同学们：

大家好，我今天讲话的主题是“合理膳食做健康少年”。

所谓合理膳食，一是要保证充足的营养，二是要保证营养均
衡。一日三餐所提供的营养必须满足人体的生长、发育和各
种生理、体力活动的需要。合理饮食可以显著增强人体抵抗
力，促进青少年身体和智力发育。

不健康的饮食行为在中小学生中十分普遍。主要表现为偏食，
只喜欢吃肉类食物，不喜欢吃蔬菜，喜欢吃油炸类食物、洋
快餐，喜欢吃袋装熟食，不喜欢吃米饭类主食，也有少部分
同学有轻度厌食。

这些不健康的饮食习惯对同学们产生了极大危害。很大一部



分学生体重超标，但是体质却较虚弱，稍微运动就会气喘吁
吁，甚至由于肥胖而影响了身心健康和智力发育;有的同学营
养不良，抵抗力极低，天气稍微变冷就会感冒，升旗仪式都
会中暑;还有些同学因经常吃垃圾食品，而患上一些其他疾病。

同学们，改掉我们的不好的饮食习惯，养成良好的饮食习惯，
将使我们终生受益。在生活中，我们要做到如下几条饮食原
则：

1、注意营养均衡。在日常饮食中要多吃水果、蔬菜、鱼肉、
蛋、牛奶等，不要偏食。

2、少吃垃圾食品。尽量不吃油炸食品、方便食品、袋装熟食，
尽量少吃洋快餐。

3、不吃补品。青少年是不需要吃补品的，不正确的食用补品，
反而会影响青少年的成长。

4、一日三餐，定时定量，每餐只吃七分饱，切忌看到菜不喜
欢就不吃，看到喜欢的菜就大吃特吃。

老师们，同学们，为了保证大家得到合理的营养，健康的成
长，我们学校食堂的'菜谱，是专业营养师考虑到同学们的年
龄特点和饮食习惯，进行优化后才确定的。当然，尽管我们
一直在努力，但不可能将食堂工作做到人人满意，在此，就
前段时间同学们反映的几个食堂饭菜问题进行回答：

1、有同学反映饭菜量太少，吃不饱。

由于每个人一餐吃的食物多少不同，为了避免浪费，我们要
求食堂一次性给同学们分配的饭菜是稍少的，但食堂还准备
了一些饭菜供不够吃的同学免费添加，不论是早餐、中餐还
是晚餐，不论是饭、菜还是面点，都可以免费添加，保证同
学们能吃好吃饱。



2、有同学反映食堂的菜花样太少，没有选择余地。

这点是事实。这也是由于我们学校食堂经营方式造成的，我
们每餐只能有三菜一汤，但我们会在每天都有不同的菜谱来
弥补，尽量做到菜式多样化。

3、有同学反映食堂的菜太辣、太不辣、太咸、太淡、太多油、
太少油。这点要请同学们原谅，学校食堂为一千多师生提供
饮食服务，我们只能做到尽量满足大多数人的口味。

同学们，让我们一起，纠正不好的饮食习惯，养成良好饮食
习惯，合理膳食，做一个健康少年，成长为阳刚男孩，阳光
女孩。我的讲话到此结束，谢谢大家!

国旗下讲话饮食健康篇五

尊敬的老师们，亲爱的同学们：

早上好!我是四4班的植林玲。我今天国旗下讲话的题目是
《合理饮食，促进健康》。

平时，我们看到不少同学上学、放学时老爱挤在学校侧门附
近的小摊、小店前或驻足观望、垂涎欲滴或有滋有味地吃着1
角钱1条的辣条，5角钱1杯的粉干，1元1个的热狗„„那些零食
从外形来看，油炸的、烧烤的、香辣的、五颜六色煞是好看，
却不知这些零食是添加了色素，大部分是地下加工厂生产的，
无厂址，无生产日期，更无生产批号，是典型的三无食品。
灰尘、细菌比比皆是，数不胜数。你们可知道长此以往，必
定为你的健康埋下隐患。再说有的同学不但养成吃零食不吃
饭的坏习惯，惯坏了嘴巴，而且还上隐，一天不吃零食，心
里就难受。

其实7-12岁的我们正处于体格迅速发育阶段，也是智力发育
的关键时期。这个时期的膳食能否供给充足、均衡的营养，



不但直接影响我们的生长发育，而且还关系到我们一生的健
康。因此这一时期提供合理的膳食，帮助我们养成良好的饮
食习惯，显得尤为重要。而这个时期的膳食我们应注意以下
几点：

(一)合理膳食要遵循八大原则：

1、食物要多样，谷类为主;

2、多吃蔬菜、水果和薯类;

3、常吃奶类、豆类及其制品;

4、常吃适量鱼、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉和荤油;

5、重视户外活动，保持适宜体重，避免盲目节食;

6、吃清淡少盐的膳食;

7、合理分配三餐，少吃零食;

8、吃清洁卫生不变质的食物。

(二)适当安排餐次，除三餐外应增加一次点心。

三餐能量分配可为早餐20%-25%，午餐35%，点心10%-15%，晚
餐30%。早餐必须丰富质优，既要吃饱也应吃好。如早餐营养
供给不足，同学们会在第二节课后出现饥饿感，影响听课的
注意力。一般宜供给一定量的荤食(50-100克)，如1个鸡
蛋、1瓶牛奶或豆浆以及肉松、火腿、酱肉等，还可增加课间
点心1次，以供给充分的营养素和能量，利于脑力劳动。午餐
也应充分重视，学校或家庭如能为孩子提供质量好的午餐，
对提高孩子身体素质有极大作用。晚餐一般在家进餐，而这
顿相对前两餐往往是最丰盛，但从营养学观点看，晚餐不宜
油腻过重、吃得过饱，否则会影响睡眠、休息，晚饭后最好



不再进食。

(三)培养良好的饮食习惯，注意饮食卫生。食前便后应洗手，
瓜果应用洗涤灵、清水冲洗净后再吃。养成不偏食、不挑食、
不吃零食的好习惯。

希望同学们“吃”出健康身体，快乐成长，快乐学习!我的发
言完了，谢谢!

国旗下讲话饮食健康篇六

花朵在阳光下尽情开放，小鸟在阳光下欢乐翱翔，而我在爱
的阳光下幸福成长。父母的关怀、教师的教育、同学的帮忙
都仿佛是一道道爱的阳光洒满我成长的道路，洒满我甜蜜的
心田。

第一缕阳光：父母的关怀

自从我呱呱坠地，父母便是我的第一任教师，是他们将我抚
养长大，培育成人。无论我遇到多大的困难，他们都是我最
温暖的港湾;无论我做错了什么事情，他们都是我最亮的指路
明灯。有他们的地方，才有我真正的家。记得有一次，我在
期末考试时获得双百，不禁有些沾沾自喜，谁知妈妈并不高
兴，一句“一次的成功并不等于永远的成功”的话让我顿时
醒悟，从那以后，我立志要永远成功!在你们真切的关怀下，
我幸福地成长。

第二缕阳光：教师的教育

是谁把阳光雨露撒遍大地?是谁把幼苗花朵辛勤哺育?是您，
教师。没有教师的谆谆教导，就不会有我今日的优异成绩。
记得有一次，我的考试成绩在班级接近底部，我对自我都失
去了信心。谁知，教师主动找到我，帮我分析原因并且鼓励
我，告诫我失败乃成功之母，让今日的失败成为明天辉煌的



基石。于是，我发奋学习，将更多的精力投入到学习之中。
之后，我再也没有让教师失望过。亲爱的教师，您那赤诚的
爱，唤醒了多少迷惘，点燃了多少自信，催发了多少征帆。
在你们真挚的教育下，我幸福地成长。

第三缕阳光：同学的帮忙

13年的时光在飞逝，它也让我懂得了人间的真情。“喂，小
妹，差几分钟就要考试了，准备的怎样样?第一科考数学，需
要尺子。”我满不在乎的说了声：“没问题。”这时我看了
看文具盒，才发现没带尺子，我看了看手表，离考试只剩五
分钟了，怎样办呢?我的心咚咚地跳，在心里默默地念
道：“考试千万别有画图题。”我的汗也来凑热闹，悄悄地
钻了出来。姐们好象看出了什么，问我：“怎样了?”我
说：“忘带尺子了。”她拿起自我的尺子折成两截，把长的
那一节递给了我，我拿着这把尺子，感到一丝甜甜的幸福在
我心里流淌，那么细，那么柔。从此，我把这截断尺包了起
来，放在抽屉里，每当我孤独、忧郁时，便拿出来看看，因
为那里凝聚着我们最纯洁、最无瑕的友谊，也有我们那永不
忘却的回忆。在你们真诚的帮忙下，我幸福成长。

阳光宛如一首优美的小诗，令人陶醉;阳光宛如一部动人的电
影，让人留连;阳光宛如人世间的真情，令人感动;而我就在
爱的阳光下幸福成长。


