
最新六年级健康饮食演讲稿(实用5篇)
演讲稿是进行演讲的依据，是对演讲内容和形式的规范和提
示，它体现着演讲的目的和手段。那么演讲稿怎么写才恰当
呢？接下来我就给大家介绍一下如何才能写好一篇演讲稿吧，
我们一起来看一看吧。

六年级健康饮食演讲稿篇一

老师们，同学们：

早上好！

我们都知道小学时期是生长发育的关键阶段，可是很多同学
都有挑食、偏食、贪食、好吃的坏习惯。很多同学不懂得珍
惜自己的健康，不懂得为自己的健康负责。从今天起，我希
望各位同学能够开始注意自己的这些坏习惯。

1、我们要养成不挑食，不偏食的习惯。在日常生活中要吃各
种粮食，水果，蔬菜，鱼肉，蛋，奶等。你一旦有偏食，挑
食的习惯了，就容易引起营养失调，抗病能力低下，身体发
育不良，影响我们的健康。

2、养成吃早餐的良好习惯特别要注意的是要吃好早餐。上午
紧张的学习和活动，要求早餐必须含有充足的热量。有些学
生早晨匆匆忙忙凑合着吃一点就赶去上学，上了两节课，肚
子就空了。等到第三、四节课有的同学就出现精神不振、注
意力不集中等现象，影响正常的学习。

3、在吃饭时要细嚼慢咽。吃饭时千万不要太快，尤其是年龄
小的孩子，更应该把食物嚼得细一些，因为多嚼有利于提高
食物的消化率和保护肠胃。学校里，有些同学4、5分钟就结
束进餐。这样的习惯是非常不好的！这样，长久时间下来，
会非常容易引起胃病！



谢谢大家！

六年级健康饮食演讲稿篇二

大家好！

原来吃还是一门学问呢。俗话说，病从口入。如果吃得不合
理，反而会成为慢性毒药。现在就让本馋猫化身成饮食小专
家来说说吧。

吃东西要挑，不食用变质或“三无”食品，这是最基本的。
校门口、路旁的小摊子，东西价格便宜但质量却并不好，它
们基本上都是“三无”产品，俗称“垃圾食品”。老吃这些
东西不利于身体健康，还会生病。

还有我的最爱——饮料，即雪碧、可口可乐等，尤其是夏天，
喝一杯冰过的饮料，别提多舒服了。但是汽水中含有的山梨
酸钾、二氧化碳等都是对身体有害的成分，所以只能忍痛割
爱了。虽然如此，可难不倒本专家，纯果汁、牛奶和酸奶等，
有助于我们成长，可以喝这些。

朋友们，多吃谷物粗粮、蔬菜水果，多喝奶类产品，少
吃“垃圾食品”，为拥有一个健康的身体，让我们一起来合
理安排自己的饮食吧！

谢谢大家！

六年级健康饮食演讲稿篇三

老师们，同学们：

大家好！

在现代生活中，人们的饮食观念随着科学文化的发展而不断



更新，在吃色香味美的食物同时，人们也开始注重饮食习惯
和健康等方面的问题。

人吃主食要多样化，副食也要多样化，这样才能吸收各种营
养，同时也要养成良好的饮食习惯，才能有利于人的健康。

合理的食物搭配和良好饮食习惯是身体健康的基础，但是一
些人常常忽视了这一点，一生病就四处投医，没有从自己的
饮食习惯找原因，不知道小习惯酿成大毛病的道理。俗话说：
“病从口入”就是这个道理。

我经常见到这样的景象：有的同学不想吃早餐，经常买一
些“三无”食品到学校，等老师不注意，就把“三无”食品
倒进饭盒里当早餐吃；一些人为了睡懒觉，把早餐和午餐浓
缩为一餐；一些人一边吃着滚烫的火锅，一边喝着冰凉的啤
酒，忘记了“热不灼唇、寒不冰齿”的告诫。因此，造就了
许多小孩营养不良症及许多成人富贵病。

无视饮食习惯，生命和健康就变成了无本之木、无源之水。

要想身体健康，我们在进行合理食物搭配同时，还要有良好
的饮食习惯。

谢谢大家！

六年级健康饮食演讲稿篇四

大家好!

随着科学事业的发展，人们的物质生活水平越来越高，“衣
食无忧”的人们对于食品安全与营养也越来越重视。

随着物质生活的改善，很多人家都把鸡、鸭、鱼等各种荤菜
当做每顿饭的主食。虽说荤菜能给我们补充很多的蛋白质，



但光吃荤菜是不行的。君不见，现在，“小胖墩”越来越多。
萝卜白菜等素菜虽价廉但物美，它含有维生素等对人体有益
的物质，对我们身体起着至关重要的作用。因此，我们不但
要吃荤菜，还应该多吃素菜。只有荤素搭配着吃，才能有益
我们的健康。

近代文学家梁启超说：“少年进步则国进步，少年强则国强，
中华民族的腾飞正在吾辈。”同学们，我们肩负着中华崛起
的重任，我们青少年素质的高低关系着祖国的.未来，我们必
须体魄健壮，意志坚强，品质高尚，志向远大!为此，我明确
提出以下几点建议：

1.选择标有“卫生许可证”的饮食摊，不吃路边摊的食品。

2.不吃过期或变质的食品。

3.不买小厂家生产的三无食品。

六年级健康饮食演讲稿篇五

有一句公益广告是这么说的：“管住嘴，迈开腿。”这反映
了当今社会的普遍问题：肥胖，过高的能量摄入，过低的'消
耗，让地球不堪重负啊！而却有很多人，忠心于炸货和烧烤
中，不愿自拔。原因很简单，好吃嘛。作为一名吃货，美味
怎么可能轻易放过？我承认，这个理由很强大，但咱能注意
下形象吗？谁想一身肥膘？放眼我们的周围，有时候，总能
在学校围墙边看到有同学在徘徊，在等待；放学路上，总能
看到马路边，小吃摊上围满了学生；教室里，偶尔也会飘来
辣条、薯片的味道。同学们，你们有没有想过这些充满诱惑
的所谓美食其实就是垃圾食品，尤其是路边小吃摊，卫生状
况更是让人担忧。

都说身体是革命的本钱，如今的我们正是成长的关键时期，
所以我们一定要有一个健康的饮食习惯，一个健康的生活习



惯。人生毕竟是漫长的，这期间我们必须养成许多良好的、
健康的习惯，才能有个健康的人生。现在，我们是学生，要
有健康的作息时间，早睡早起。这里冒昧的问一下，有多少
人一到周末就成了“夜猫子”？其实晚睡对健康是有害的谁
都知道，但成了习惯就很难改正。再说个实际的例子，我发
现现在很多人“出口成脏”，不用否认，这个陋习一直存在。
有的人情绪一激动，那脏字就爱如同浩荡的洪流奔涌而出，
听得人都一愣一愣的。如果这样的人以后去应聘，让人家听
出这毛病，完了。不要笑，这是真的。很好理解，一个把脏
话当成一种乐趣的的人，正常吗？他的习惯是不健康的，其
人生一般不会健康。

所以，抛弃那些陋习吧，做个健康的人，除了生理上的健康，
我们还要有心理上的健康。是否健康的思想直接影响人生。
我们现在处于青春期，好奇心强，自制力又差，很容易沉迷
于游戏、小说里。在这个互联网时代，许多不健康的网页蛊
惑了一大批人，像毒品一样侵蚀他们。因此，不健康的游戏，
书籍、网页我们不碰。做一个健康的人吧！


