
2023年爱健康爱生活演讲稿(精选7篇)
演讲稿具有宣传，鼓动，教育和欣赏等作用，它可以把演讲
者的观点，主张与思想感情传达给听众以及读者，使他们信
服并在思想感情上产生共鸣。那么演讲稿怎么写才恰当呢？
下面我给大家整理了一些演讲稿模板范文，希望能够帮助到
大家。

爱健康爱生活演讲稿篇一

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！

爱健康爱生活演讲稿篇二

大家好！

今天我国旗下演讲的题目是《健康饮食从我做起》。

每一家的健康与食品息息相关，随着经济社会不断进步，人
们饮食文化日益多样化，食品卫生与安全成为备受关注的话
题。

最近，我注意到一个情况，就是每天都能看到我们学校旁的
小商店和地摊小贩在卖一些三无食品和垃圾食品，而我们的
一些同学却买得乐此不彼，吃得津津有味。可又有多少人知
道，吃了它们不仅会导致肥胖，更严重的会使大量细菌侵入
人体，造成胃肠炎症。所以，请警告广大朋友为了自己的健
康而少吃这类食品。

要健康饮食，就要做到以下几点：

1、不购买街边小吃或街边小店的垃圾食品，去一些正规超市
购买食物。

2、买所需食品时，要注意生产日期、保质期、qs生产许可标
志等等。



3、认准品牌购买，尽量买一些有品牌的食品。

4、少吃油炸食品及零食，多吃蔬菜水果等有营养的食品。

5、不买价格明显过低的食品，不要贪小失大。

注意以上几点，就大致能做到安全饮食了。俗话说：“民以
食为天”。说得通俗一点就是人们每天要吃和喝，食物是人
类赖以生存的物质。食品的质量决定了人类生命的质量。因
此，食品必须是安全的并且有益健康的。

同时，也呼吁食品安全，关系你我他，但愿生产者不再为食
品安全脸红，国人不再为食品安全担心，国家不再为食品安
全丢脸。现在，让我们一起行动起来，杜绝有害食品，倡导
绿色食品!希望同学们听了我这次的讲话后都健康饮食，健康
地成长。

爱健康爱生活演讲稿篇三

大家好！今天我演讲的主题是——身体健康。

话说：“每天锻炼一小时，健康生活五十年。”健康乃是人
一生中最重要的，失去了健康，就相当于失去了生命。所以，
健康是人们保护的重要对象。

一、多锻炼——“不生锈”

身体犹如一台崭新的机器，多锻炼能使机器不卡顿，更加流
畅。如果不经常锻炼的话，会使免疫力下降，抵抗能力差。
多锻炼可增加身体细胞活性，也可以长寿，所以大家要锻炼
才行啊！

二、合理饮食——不挑食



当然，也不能忘了合理安排自己饮食情况。饮食好，可增加
多种精神细胞，可助于长身体等。但不能只吃肉不吃素，蔬
菜中含有多种维生素，如果你不吃的话会导致免疫力下降，
不长身高等不良情况。那我们可要多吃蔬菜，长高个子才行。

我是一个六年级的学生，随着年龄的不断增加，同学们的个
子也长高了不少。可是，我和几个同学一直没有长高个子，
这是为什么呢？这一天，我和几个同学找到了答案，个子高
的同学说：“你们长不高的原因我知道，俗话说‘人是铁，
饭是钢，一顿不吃饿得慌。’都怪你们挑食，其它的食物中
也有很多营养，你们就缺这些营养。”哦，我明白了。

健康是生命之本，关爱健康，就是关爱自己。来吧，让我们
关注健康吧！

爱健康爱生活演讲稿篇四

大家好!

我是1506班的周淑怡，我今天演讲的主题是“健康运动，热
爱生活”。

前不久，我校举办了第三届体育健康节，“单车慢
骑”，“环环相扣”，“天天向上”等精彩有趣的比赛，吸
引了大量学生的积极参与。同学们在紧张的课后，不仅锻炼
了身体，还放松了心情。“生命在于运动”，这是法国著名
思想家伏尔泰的一句名言。的确，生命在于不断运动，只有
运动才能把握短暂的青春;只有运动才能让生活变得更加富有
情趣;只有运动才能提高人们的审美意识;只有运动才能让我
们学会团结、友爱。

同学们都知道，运动有益于身体健康。适当的运动能使人提
升免疫力，降低癌症的发生几率，改善睡眠和降低运动伤害
发生的几率。不仅如此，运动不只能强身健体，还能有效地



帮助我们培养思想道德品质，开发智力，提高心理素质，陶
冶情操，发展个性和增强适应未来社会的各种能力。我们都
知道“运动有益于身心健康”，这种健康不仅仅是在肢体上
的，也是在心理上的。我们在提高身体素质的同时也使得我
们的心理素质得到升华，当我们面对生活的挫折与磨难时也
就多了一些自信与乐观。

所以，同学们，让我们在运动中释放你的情绪，磨练你的意
志，并从而正确的认识到一个真正的自己吧!从现在开始，健
康运动，从我做起!

谢谢大家，我的演讲完了。

爱健康爱生活演讲稿篇五

大家好！

小学的生涯即将结束，点点滴滴美好的回忆，让我终生难忘，
偶尔会浮现脑海。

窗外，一切都显得生机勃勃，小花小草离不开阳光的滋润，
我更离不开老师的教导。

“噔，噔噔”随着步伐的声响，我们的科学老师——季老师，
正一步一步地走上讲台。我的心跳声也就好比那声响，越发
急促了。季老师的脸上失去了昨日的光辉，留下的是暴风雨
来临前的沉重。季老师抱着几本作业本，重重地扔在讲台桌
上，发出一阵巨响。等我还没晃过神，就只听季老师怒气冲
冲地说道：“上次的作业本有几个同学没完成，那还交上来
干什么？”我的心“咯噔”了一下，因为我也是其中一员。
身为小组长的我羞愧万分，迈着沉重的步伐走向老师，接到
作业本便快速地回到了座位上，低着头，沉默不语。

“叮铃铃”，下课了，我离开了压抑的教室，调整心态，深



吸了一口气。一缕缕清风悠悠飘了过来，拂过了我的脸颊，
更拂动了我的心，下定决心的我，坚定地朝办公室走去。

老师的一番教导如冬日的一缕阳光温暖了我的心，也照亮了
我前方的道路，我就像阳光下的小苗，茁壮成长。

爱健康爱生活演讲稿篇六

每一天不安定的因素有很多，要时时刻刻注意孩子们的动向，
尤其是晚上，不能掉以轻心，要不停地来来回回巡视，看看
孩子们是不是已经安全的躺在床上，看看每一个宿舍的人是
否到齐，确保孩子们都安全的度过每一个晚上。

生命如同鲜花一样娇艳，绽放着生命的美丽。生命只有一次，
对于谁都是宝贵的，而人生的花季只有一次，青春的火焰也
只绽放一次，我们怎能不珍惜这段美好的时光呢？所以，我
们要珍惜时间，保护时间，热爱生命，珍惜生命，奏响生命
的乐章，让生命之花更加绚丽。

点点滴滴的安全，我们要牢记在心中。有了安全，心中的微
笑点燃了生活的希望。在希望中快乐成长，在希望中拥抱太
阳。安全，是一种力量，是我们用心去做事情的动力。在平
日的工作生活中，我们常常会以没有机会当借口，但是当我
们真正将它当一回事，有压力的时候，我们就会想尽一切办
法去实现它。在安全中，我们得到的是一种力量，一种在危
机面前自我救助的力量。在课堂上，安全的学习是一件幸福
的事情，是进步的得力助手。晚寝，更重要，安全的睡觉，
安全的起床，就在那一瞬间，因为幸福和快乐就在我们身边。

让生命笑一笑，绽放出美丽的花朵。

让安全抱一抱，温暖你我他。



爱健康爱生活演讲稿篇七

大家好！

今天我演讲的题目是《我健康，我快乐》。

美国的爱默生有句名言：健康是人生第一财富。确实如此，
不是有句话说，健康是一，其他的学业、事业、梦想、财富、
友谊等一切都是一后面的零吗？没有健康的身体，其他的一
切都无从谈起。

健康需要运动，运动促进健康。只有时时刻刻来锻炼自己的，
纠正自己的心态，运动自己的体魄，才能拥有一颗健康的心，
一颗快乐的心。才能更好地立足于这个社会，从而实现人生
的理想。只有运动才会健康，只有健康我们才会更加快乐。
就让快乐的种子永远播撒在我们的心中，开放出纯洁的花朵，
就让自己时时刻刻生活在运动之中！在运动中，我们体验成
功的喜悦；在运动中，我们尝尽了失败的痛楚；在运动中，
我们经历了委屈的挫折；在运动中，我们磨炼了坚强的意志；
在运动中，我们阐述了团结的内涵；在运动中，我们懂得了
友谊的真谛。快乐有苦有甜，有酸有涩。人生时见阴云，时
见阳光。在运动中，我们可以体会到五味生活，七彩人生。

运动传递健康，健康成就快乐！有时，运动也是一副良药，
能让你释放学习生活的压力，锻炼人生的耐力，成就淡泊明
志的人生态度，成就辉煌的人生！我们是祖国的希望，我们
是未来的接班人，我们有责任，也有义务从各个方面锻炼自
己，提升自我的人生。

生命是上帝赋予的小船，而运动则是船的风帆，因为有帆，
船才会前进得更远，因为有船，帆才会迎风飘扬。让我们热
爱运动，健康身心，快乐相伴。让“我健康，我快乐”的口
号伴随我们走过一生！



谢谢大家！


