
健康饮食的演讲稿六年级(优秀8篇)
感恩是一种培养感恩意识的方式，让我们重新审视自己的价
值观和人生态度。这是一些关于地震科学研究和地震学家的
名言佳句，希望能激发人们对地震的关注和研究热情。

健康饮食的演讲稿六年级篇一

老师们、同学们：

早上好！

今天国旗下讲话的主题是《吃出健康》。

随着生活水平的提升，健康已成为我们追求的目标。每年
的xx月20日是“全国学生营养日”。合理的饮食对于我们小
学生的身心健康和成长发育是十分重要的`，是我们学习和生
活的基本保证。可是，我们经常看到一些同学遇到自身喜欢
的菜才吃，不喜欢的菜就不动筷子了；有些同学还把方便面、
羊肉串等“垃圾食品”当成自身的最爱。这样长期下去会造
成了膳食结构单一，影响体能与智力发展，甚至还会引发很
多健康问题。

怎样才能吃出健康呢？首先我们要重视一日三餐，做到定时、
定量、合理搭配，遵循“早饭吃好、午饭吃饱、晚饭吃少”
的原则。保证好一日三餐外，我们还应注意以下几方面：

1.注意饮食卫生。我们要做好个人卫生外，还要做到不去路
边摊点买吃的。

2.少吃油炸食品，远离“方便面”、“羊肉串”等“垃圾食
品”。

3.不要挑食。遇到自身喜欢的菜我们吃，遇到不喜欢的菜我



们也要吃。我们要吃鸡、鸭、鱼、肉，也要吃各种新鲜蔬菜；
每天要喝足量的白开水，不喝或少喝碳酸饮料。这样我们的
身体里才会有各种各样的营养，才能让我们建康成长。

同学们，希望大家，合理饮食，用最健康的体魄，最饱满的
精神去迎接每一天。

健康饮食的演讲稿六年级篇二

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不良习惯。

1、首先，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。比如吃太多糖容易引起胃
病，皮肤病;肉吃过多容易导致动脉粥样硬化，冠心病;吃太
咸容易使血压升高等等。

据调查现在很多同学在进餐时，只挑选自己喜欢的吃。有的
同学把肉吃完，就结束了用餐;有的同学只吃蔬菜。这些都是
不正确的，是挑食偏食的不好的习惯，都容易引起各类疾病!
从今天起，我希望大家能够慢慢改善这个问题!

2、其次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。



3、营养饮食还有一个重点是不吃不洁食品。

在每天放学的时候，很多同学都会到学校外面的露天小摊贩
那儿买吃的。我们要知道，很多食品成分都十分复杂，经过
日晒，光化，发热分解，会引起内部变化而变质。特别是到
了夏天，食用露天销售的食品，同学们就更容易吃到一些变
质腐坏的食品了。

确实，同学们都处于发育阶段，容易饥饿。那么这时，我们
可以选择从自己家里带一些面包或者饼干来食用。

最后，我告诉大家一个科学的进餐顺序：汤——蔬菜——
饭——肉——半小时后吃点水果。

希望同学们听了我这次的讲话后都能养成科学的饮食习惯，
健康的成长。

健康饮食的演讲稿六年级篇三

尊敬的老师，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！

健康饮食的演讲稿六年级篇四

尊敬的老师、亲爱的同学们：

大家好！

今天我演讲的题目是《健康饮食》。

在现代社会中，有很多人肥胖。在学校里，每个班都有很多
同学的体重报告是超重或者肥胖。尤其是疫情过后，原来班
里的几个上蹿下跳的“小猴子”也变得膀大腰圆。而造成这
样结果的原因就是人们不注意饮食结构，再加上疫情期间很
少出门，整天待在家里，缺乏锻炼，而让体重飞速上升。

就在前几天，我看到一则新闻。杭州一名男子只有二十岁，
体重却达到了三百多斤。严重的负重导致他连路都没法走，
每天无法下床。家人带他去医院检查，才知道身体各个器官
都出了问题，只能做手术切除。而造成他肥胖的主要原因就
是他只吃油炸食品，一天不停的吃东西。

看到这则新闻，我感概万分。我呼吁同学们，要平衡饮食结



构。多吃蔬菜水果；少吃油炸、高糖食物；按时吃饭，做到
健康规律的饮食习惯。多参加户外运动，积极锻炼身体。

让我们一起开启健康饮食吧！

健康饮食的演讲稿六年级篇五

同学们，老师们：

大家早上好！

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。

随着物质生活的改善，许多人家都把鸡、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许多的蛋白质，
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，我们不仅
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。

谢谢大家！

健康饮食的演讲稿六年级篇六

亲爱的同学们：

大家好!

今天，我演讲的题目是：“养成不错的饮食习惯”。国务院
曾对青少年一代做过一个调查，发现同学们在饮食上常存在



以下误区：

其实早餐十分重要，因为已经十几个小时没有进食了，早上
起来急需补充一些身体必须的营养与热量，早上不但要吃饭，
而且还要吃好。

由于同学们大多数是独生子女，挑食、厌食者日益增多，很
多学生都喜欢吃零食，不爱吃主食的习惯成自然。

中学生是处于生长发育的.黄金时期，不但身体发育需要消耗
大量的营养，并且处于紧张的学习过程中也需要消耗大量的
热量，因此同学们这样的饮食习惯严重地影响了正常的生理
发育，影响了同学们的身体健康，还影响到同学们的学习效
率。由此看来，养成不错的饮食习惯十分重要。

如何养成不错的饮食习惯呢?同学们应该做到以下几点：

1.一日三餐，定时定量，既要保证营养所需，还要考虑到发
热量；

2.饮食一定要注意卫生，不使用公用餐具，不随便在饮食摊
点上就餐；

3.不喝酒，不暴食暴饮，不吃冷食；

4.不吃零食，特别是小吃，不吃变质过期食品；

5.早上要吃好，不要吃得太饱，否则会引起大脑缺血，上午
上课犯困。

总之，要保证合理的营养供应，养成不错的饮食习惯。营养
学家们的研究证明：早餐吃饱、吃好，对维持血糖水平是很
必要的；用餐时不能挑食偏食，要加强全面营养，还要的耗
能储备能量。至于晚餐，则不能吃的太饱，多余的热量会转



换成脂肪，使人发胖，另外，晚餐也不宜吃的太晚，六点最
为合适!

因此在这里，我希望同学适当的食用快餐、油炸食品，远离
过期的小摊小贩上的垃圾食品。用健康的身体和饱满的精神
迎接新的一天!

我的演讲到此结束，谢谢大家!

健康饮食的演讲稿六年级篇七

亲爱的同学们：

大家好！

今天，我演讲的题目是：“养成良好的饮食习惯”。国务院
曾对青少年一代做过一个调查，发现同学们在饮食上常存在
以下误区：

其实早餐十分重要，因为已经十几个小时没有进食了，早上
起来急需补充一些身体必须的营养与热量，早上不仅要吃饭，
而且还要吃好。

由于同学们大多数是独生子女，挑食、厌食者日益增多，很
多学生都喜欢吃零食，不爱吃主食的习惯成自然。

中学生是处于生长发育的黄金时期，不仅身体发育需要消耗
大量的营养，并且处于紧张的学习过程中也需要消耗大量的
热量，因此同学们这样的饮食习惯严重地影响了正常的`生理
发育，影响了同学们的身体健康，还影响到同学们的学习效
率。由此看来，养成良好的饮食习惯十分重要。

如何养成良好的饮食习惯呢？同学们应该做到以下几点：



1、一日三餐，定时定量，既要保证营养所需，还要考虑到发
热量；

2、饮食一定要注意卫生，不使用公用餐具，不随便在饮食摊
点上就餐；

3、不喝酒，不暴食暴饮，不吃冷食；

4、不吃零食，特别是小吃，不吃变质过期食品；

5、早上要吃好，不要吃得太饱，否则会引起大脑缺血，上午
上课犯困。

总之，要保证合理的营养供应，养成良好的饮食习惯。营养
学家们的研究证明：早餐吃饱、吃好，对维持血糖水平是很
必要的；用餐时不能挑食偏食，要加强全面营养，还要多吃
水果和蔬菜。

梁启超曾说过：少年强则国强，少年智则国智。同学们，我
们是祖国的未来，是民族兴盛的希望。祖国需要的不是文弱
的书生，而是综合素质优秀的全面发展的、健康的，像雄鹰
一样在蓝天展翅翱翔的接班人！

愿同学们都养成良好的饮食习惯，把载知识之本、道德之寓
的身体养护好。

谢谢大家。

健康饮食的演讲稿六年级篇八

老师们，同学们：

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。

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。

谢谢大家！


