
2023年弘扬屈原精神演讲稿(优秀5篇)
演讲属于现实活动范畴。它是演讲家通过对社会现实的判断
和评价，直接向广大听众公开陈述自己主张和看法的现实活
动。那么你知道演讲稿如何写吗？下面是小编帮大家整理的
优秀演讲稿模板范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有
需要的朋友。

健康演讲稿分钟篇一

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。



健康演讲稿分钟篇二

大家好!伴随着一声清脆的啼哭，你离开母体，一个新的生命
诞生了。你的到来标志着这个世界又增添了一份宝贵的财富，
从这一刻起，多少人关注你希望你快长大，我们有了生命才
能欢歌笑语。生命是构成五彩缤纷世界的细胞。但是人的生
命又是非常脆弱的不可重复的，任何一点点伤害都可能造成
生命的残缺和终止。所以“珍爱生命，注意安全”应成为我
们永恒的主题。

作为学生，一年有绝大部分在学校和学校周围生活。在这个
人口密集面积狭小的特殊环境里，安全是我们一直关注的重
点为，国家有关部门来专门立了相关的法律，制定了相关条
例。调查显示，我国中小学生爱到种危害而死亡的人数相当
于一个班的人数。如果我们不注重增强安全意识，视生命为
儿戏，造成的后果不堪设想的：交通事故猛如虎狼;火灾频频，
吞噬了多少生命财产;食品中毒酿成了多少悲剧;疾病缠身，
游泳溺水，玩耍坠楼等等，造成了多少家庭的支离破碎。一
件件血腥的报道，令人胆战心惊;一幕幕悲剧，惨不忍睹。这
些都缘于安全意识的淡薄和责任心的缺失。一个个如鲜花般
的生命，在瞬间凋零，带给社会、家庭、亲人学生打击。我
们失去的太多太多了。难道只有失去之后才能醒悟!难道我们
不该反思吗?对生命的关爱，要有实际行动!

悲剧不能重演，生命没有第二次。我们必须吸取血的教训，
做到防患于未然，在人生道路上走好每一步，处处小心，时
时提防，保持警惕的头脑，绷紧安全之弦，事事处处想
到“安全”二字。在校内外要遵守各种安全规范。走路时小
心地不滑;上下楼时，不拥挤;不滑栏杆;打球和活动时防止碰
撞摔倒;注意食品卫生;加强体育锻炼，增强体质，防止疾病
侵入。珍爱生命，远离毒品;同学之间团结友爱，不打架，不
恶语伤人，不闹情绪;不逞强好斗。特别要注意交通安全，走
路行车各行其道，遵守规则。出门旅游要小心谨慎。在社会
上发扬见义勇为精神时，要认清自身能力和条件，采用适当



的方法，不提倡青少年去盲目见义勇为，造成严重后果。

亲爱的同学们，也许你有许多梦想，也许你有很大志向，可
你知道吗?生命是一切生活的基础，没有生命就没有健康，没
有健康也就没有了一切。没有安全的保障，什么样的理想都
可能变成空想。

在这个世界上有好多东西可以轮回，唯独生命只有一次，所
以我们每一个人都应该好好把握，好好珍惜。为了自己的前
途，为了亲人，重视安全，使自己健康快乐的度过每一天。
愿我们在灿烂的阳光下沐浴一方平安，健康成长，愉快生活;
愿生命的一泓清泉永流不息;愿幸福的花朵开遍每个角落;愿
平安长伴在每个人的身边。

谢谢大家。

健康演讲稿分钟篇三

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！

健康演讲稿分钟篇四

大家好！

1、少吃一些垃圾食品，多吃一些对身体有益的水果蔬菜。

2、少吃一些含色素多、糖分多的食品和饮料。

3、不要吃已经过期或腐烂的食品和水果蔬菜。

4、不要不吃早餐，早餐是一天中最重要的一餐。如果不吃早
餐，学习效率也会下降。

5、要合理饮食，不要暴饮暴食。多多运动，身体才会更好。

同学们，我们是祖国的未来，为了祖国的明天，请大家合理



饮食，健康饮食吧！

健康演讲稿分钟篇五

大家好！

我能在开学之时在班级研讨会上发言内心感到十分荣幸，我
的发言题目是《人民身心健康，中华日益强盛》。

如今，物质生活极大丰富的时代，越来越多的美食使人有所
爱慕。可是，当今的时代主题是“身心健康”。我们应该做
一个德智体美劳全面发展的青少年，只有身心健康，我们才
能为社会，为国家奉献出自己的力量！

“多多散步”是他人生习惯中不可缺少的重要一部分。

众所周知，当今高中生课程众多，学业繁重。但我们应该学
习毛主席提及的十六字诀之中“多多散步”的运动精神。虽
然我们学业繁重，但我们应该做些运动。如今，我居家网课
时期，每天在网课下课之后，在家里跳绳，做俯卧撑等运动
项目。当我拥有了好身体之后，便可以为社会，为国家做奉
献。正如毛主席曾言：“文明其精神，野蛮其体魄”。

他内心秉持“安步以当车”作为自己豁达的人生境界之一，
明确地表明运动的重要性。

同学们在学习古诗之时，相信大家都明确了解过“唐宋八大
家之一”的苏轼，因为初高中课本之中有很多苏轼的古诗。
有一次，苏轼的朋友张鄂来请教苏轼如何养生。苏轼谈及四
点之一便有“安步以当车”，我从这里明白，运动具有如此
巨大的重要性。近日“双减”政策文件的发布，正好诠释出
运动的重要性。所以，在每天的网课下课后，我做一些力所
及能的家务，例如：洗衣服，洗碗筷，拖地等家务。如此，
正是锻炼自己独立生活及做运动的重要性标志。



70多岁的年龄，50多岁的身体，30多岁的心态，更有20多岁
的肌肉弹性。

中国杂交水稻之父袁隆平虽然已经70多岁的年龄，但有20多
岁的肌肉，使我无比震撼。正如北大校长王恩哥曾给北大学
子指出，要结交“两个朋友”。一个是图书馆，一个是运动
场。所以，在网课之后，在进校高中学习生涯之中，我每天
早起半小时去操场跑步作为锻炼身体的模式。向袁爷爷学习
锻炼身体的可贵性。

因此，我要努力做到洗手勤一点，运动多一点，每天乐一点。
同时，我要拥有积极向上的人生态度及身心的健康。要为国
争光，使中华日益强盛。

我的发言完毕，感谢大家的认真倾听！

健康演讲稿分钟篇六

我第一个观察探究点就是在幼儿园里。经过我几小时的观察，
我发现里面的小朋友都有这么几个坏习惯——揉眼睛、巴着
桌椅看书画画。

第二个观察调查点是在学校里。我经过一连串的调查和访问，
发现了大多数有眼疾的人都是因为看书太多，看书姿势不对，
眼睛离书本很近，导致眼睛重负，只有少数人是天生近视眼。

第三个观察调查点是在附近的网吧及游戏机室里。那里的人，
不论男女老少，大多数都戴着眼镜，这是因为他们“一盯”
荧光屏就是好几小时甚至十几个小时，而且是在全神贯注、
高度紧张的情况下。

第四个观察调查点是家庭。我走访了许多邻居、亲戚、朋友，
发现许多人家的客厅都不大，却有一部或者有几部大屏幕电
视机，饭前饭后，一家大小，看电视都离电视非常近，而且



常常一看就是一个晚上。

因此，我就青少年存在视力问题参考了许多资料，并咨询了
医院的专家，专家向我们提出了宝贵的建议。

对策建议：

为了孩子的将来，关注青少年近视眼，保护孩子的眼睛，

1、要避免反光：书桌边应有灯光装置，其目的在减少反光以
降低对眼睛的伤害。

2、光线须充足：光线要充足舒适，光线太弱而因字体看不清
就会越看越近。

3、坐姿要端正：不可弯腰驼背，越靠近或趴着做功课易造成
睫状肌紧张过度，进而造成近视。

4、阅读时间勿太长：无论做功课或看电视，时间不可太长，
以每三十分钟休息片刻为佳。

5、看书距离应适中：书与眼睛之间的距离应以30公分为准，
且桌椅的高度也应与体格相配合，不可勉强将就。

6、睡眠不可太少，作息有规律：睡眠不足身体容易疲劳，易
造成假性近视。

7、看电视距离勿太近：看电视时应保持与电视画面对角线
六—八倍距离，每30分钟必须休息片刻。

8、多做户外运动：经常眺望远外放松眼肌，防止近视，向大
自然多接触青山绿野，有益于眼睛的健康。

9、营养摄取应无均衡：不可偏食，应特别注意维生素b类(胚



芽米、麦片酵母)之摄取。

10、定期检查：凡视力不正常者应至合格眼镜公司或眼科医
师处做进一步的检查。

眼睛是大脑接受外界信息的重要部位，我们必须好好保护它，
千万别让它使你生存于一个黑暗的世界里!

健康演讲稿分钟篇七

大家好！

生命是宝贵的，每个人都只有一次，她不像财富能失而复得，
也不像离离原上草周而复始。我们要珍爱生命，珍惜现在的
生活，让生命之花绚丽多彩。

深夜，一个大哥哥还坐在电脑前玩游戏，嘴里不停地发
出：“真刺激啊……”那神情多么专注，忘记了时间，忘记
了明天还要上班，忘记了周围的一切。忽然，一本书掉到了
地上，“啪”的一声，把他惊动了，一抬头，发现已经是凌
晨两点，这才恋恋不舍地关掉电脑。

不久前，我听说南侨中学有一位大姐姐从楼上跳下来，除此
之外，我也经常听到有的人因为一些小事离家出走。事情发
生后，他们的亲人伤心欲绝，痛不欲生。据我所知，这些人
这样做并不是因为发生了什么大事情，只是一些极小的事。
让我们来想想看，为什么会这样呢？我想有可能是因为他们
平时骄纵惯了，想干什么就干什么，这次没得到满足，或是
他们有什么心里话无法向别人诉说，一时想不开才会这样的。
同样的，他们也是在摧残生命。

我觉得养成良好的行为习惯非常重要。每个人制定一张作息
时间表，按时作息。平时，抽出一定时间进行运动，运动能
增强我们的体质，锻炼我们的意志。多看一些好书，书能陶



冶我们的情操，开阔我们的视野，让我们健康成长。看见好
吃的东西，要适可而止，不图一时之快酿成大错，遇到解决
不了的事情，不要憋在心里，可以找同学、爸妈、老师诉说，
多与他们谈心，保持快乐的心情。

让我们养成良好的习惯，健康的生活方式，珍爱生命，珍惜
生活，健康成长，真正接过上一辈手中的接力棒，担负起建
设祖国的重任。

健康演讲稿分钟篇八

大家好!

同学们!今天我演讲的题目是：《有健康、才有一切》

如果，上述的各项行为，你均不能做到，那么你的健康状况
已经十分危急了。

其实，身体没有疾病，并不是真正的健康，健康是指一个人
在身体、精神和社会适应能力等多方面都处于良好的状态。

我们现代人的健康观念应当是“整体健康才是真正的健康”。

正处于学习时期的我们，需要适当的睡眠来维持身体的健康。

睡眠是消除大脑疲劳的主要方式。如果长期睡眠不足或睡眠
质量太差，就会严重影响大脑的机能，本来是很聪明的人也
会变得糊涂起来。很多人因此患上各种疾病。

同学们：你是否能够保证足够的睡眠呢?

初中阶段各年级的适当睡眠时间是九个小时，而据调查，全
国初中生的平均睡眠仅能保持在七小时左右，长期如此，是
严重损害我们大脑思维能力的行为，所以，如果你想拥有卓



越的才华，就必须保证足够的睡眠。

而另一个威胁到我们健康的问题则是不吃早餐。


