
有关健康的演讲稿

演讲稿可以按照用途、性质等来划分，是演讲上一个重要的准备工作

。在日常生活和工作中，演讲稿与我们的生活息息相关，在写之前，可以

先参考范文，以下是小编收集整理的有关健康的演讲稿，欢迎大家分享。
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老师、同学们：

大家早上好！今天我国旗下讲话的题目同样是：《我运动 我健康 

我快乐！》

有一个真实的故事，同样告诉了我们体育运动的重要性与好处。法国

著名作家雨果，年青时很有才华。29岁就写了长篇小说《巴黎圣母院》，

这本小说轰动了整个法国。之后他还写了很多小说、散文、诗歌……可正

当他激情奔放的时候，心脏病却突然发作了。许多人看到雨果发青的脸色

，都为他感到惋惜。人们都以为巨星就要坠落了。可雨果并不悲观，他在

医生的指导下，每天坚持跑步、游泳、爬山。没多久，雨果的病情渐渐好

了起来。于是他又提起笔重新写作。6岁创作了文学名著《悲惨世界》，8

岁创作了戏剧《笃尔克玛》。最终他活了84岁。人们看到雨果4岁得了心脏

病，最终却成了一个长寿者，都赞叹不已地说：“这真是一个奇迹。”

同学们一定听说姚明、刘翔等运动员吧。他们都是运动高手，有着强

壮的身体与拿手的运动项目。他们那强壮的身体与拿手的运动项目都是从

运动中得到的礼物哦。



除了在体育课、大课间的运动外，每天，你自己有没有自觉地参加体

育运动？当你学习、看书超过一个小时，就要站起来走走了；当你留恋在

电视机前、沉迷在电脑游戏的时候，更要站起来到外面运动运动一下。运

动不在于多，不在于激烈，而在于持之以恒和适量。跑步和走路是最好的

运动。早上来到学校可先到运动场跑两圈再上教室；下午放学时也可以去

跑几圈或到操场打打球跳跳绳等；饭后在家或附近慢走十分钟。这些看似

简单而且不花时间的运动，如果持之以恒地去做，一定会收到事半功倍的

效果。只有健康的意识，持之以恒的体育锻炼，才能战胜疾病，可怕的流

感病毒也不会侵犯你。

为了提高我们的体质健康水平 ，在此我号召大家做到以下几点：

第一、坚持每天早上跑三两圈，跑步时，统一往一个方向，避免相撞

，眼睛向前看，双手应该积极摆动，不要插在口袋里;不要一边跑、一边讲

话，因为很容易把跑步时带起的灰尘吸到嘴里。

第二、冬季锻炼要注意预防感冒，锻炼时着装要合理，锻炼后要及时

穿衣保暖。

第三、参加冬季锻炼要有顽强的毅力，持之以恒的精神，切不可"三天

打鱼，两天晒网"，我们很多同学身上缺乏的就是这种坚持。

来吧，亲爱的同学们！在这个冬季里，面对严寒，让我们走向操场，

走进大自然，走到阳光下，在运动中增强体质，在操场上磨练意志，让运

动——成为我们终生的兴趣爱好！让健康——

成为我们全面发展的不懈追求！让快乐——

成为我们成长过程的伴奏音符！



谢谢大家！
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尊敬的老师们，亲爱的同学们：

大家好！

心理健康，如同溪水款款淌过卵石看似闲淡，然而生活少了它，生命

却会平添一份不安与担忧。心理健康，就像拂去历史封尘的手，抚平心境

，指明目标。但是，社会纷繁复杂，很多人在拼命追求所谓的理想时，忘

记了自己心灵的需要。

从容面对，无畏挫折

千里行船，人生在世，遭遇灾难在所难免，人生数十载总会与撒旦的

魔杖不期而遇。如果因为遭遇了磨难而怨天尤人；如果因为遭遇了挫折而

自暴自弃，如果因为面临逆境而放弃了追求，如果因为受了打击而一蹶不

振，那你就大错特错了。

在压力与失败面前，许多人选择了逃避，物欲泛滥与精神贫瘠的交织

使人类变得越来越不堪一击，脆弱无力，从容些吧，直面惨淡坎坷的人生

旅途，当我们有了在困难面前抬头微笑的勇气，成功就不会远了。

记得冰心的话么？“成功的花，人们只惊羡她现时的明艳！然而当初她

的芽儿，浸透了奋斗的汗水，洒遍了牺牲的血泪”。

心怀宽容，与人为善

宽容是一种风度，如云生雨。宽容是一种风度，似雨润物。



大地宽容种子，才有绿色植物的生机勃发，大海宽容溪流，才有不竭

的源泉汇入。现实宽容梦想，人类才有非凡的创造力。时间宽容历史，才

有知识与智慧的传承接力。

将人生之书写成宽容的篇章，字里行间就满是“行到水穷处，坐看云起

时”的优雅闲适。把生命的哲学推到宽容的高度，方才显露“山重水复疑无路

，柳暗花明又一村”的意外惊喜。

然而，宽容并不是一味的退让、放纵。宽容错误，其实等同于唆使犯

罪。那该称之为纵容、包庇。因此，宽容是有限度、有原则的。

孟子曾说：“爱人者，人恒爱之；敬人者，人恒敬之。”这其实就是宽容

。宽容是忘却，忘记昨日的是与非，忘记别人先前对自己的指责和谩骂，

在岁月之流中，承接阳光的欢乐；宽容是潇洒，“处处绿杨堪系马，家家有

路到长安”。事事斤斤计较，患得患失，活得多累。

常怀宽容之心，心灵的原野便冰消雪融，莺飞草长，风光旖旎。

心存感激，创造美好

在心如坚冰又加设密码的今天，格式化的表情越来越多，会流泪的人

越来越少；贪婪掠取的人越来越多，心存感激的人越来越少。人终究应该

学会时常感动，心存感激。

对父母心存感激，父母于我们的恩情，像一条小溪，那么若有若无、

若隐若现，源源不断，清澈透明，平凡而不起眼，只有当它流过八千里路

云和月，流过一天一天的日子，最后才能成其深，成其大。对父母心怀感



激，无需多加言语，一声简单的道别，一杯氤氲的香茗，一双棉软的拖鞋

，都传递着对父母心怀感激的呼唤。



对他人心存感激。心灵富足的人必会爱人，因为爱就是给予，爱就是

富足，爱就是宽广，爱就是一切，得到别人帮助时心存感激，就会让你在

别人遇到困难时伸出援助之手；与人发生矛盾时心存感激，就会让你想起

往日对你的关心帮助，化解心灵的隔阂，让友谊常在。

对大自然心存感激。夜晚来临，怕你寂寞，月亮像个多情人，将一片

幽辉洒在你床前，静静地听你诉说心中的秘密。蓝天给你自由遐想，大海

给你以深沉雄浑，高山给你以坚毅勇敢，流水给你以柔情缠绵，这些美好

的品格汇聚成人类的至尊至美，我们没有理由不对大自然心存感激。

打开感激的心灵之窗吧，让温煦的阳光铺洒出世界之美，盈满你的目

光。让我们的生命不再滞涩，变得丰厚动人，沉稳强韧。
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尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好！

如果有人问我们：“你快乐吗？”可能会有同学需要想一会才能做出回答

。他会说：“这个问题我得好好想想。因为我有写不完的作业，上不完的培

训班，听不完的唠叨；我想和同学一起出去玩，可我不能。我想看电视，

可我不能……”但是，亲爱的同学，我想说的是：学习和快乐其实并不矛盾

！

怎样感受到学习的快乐呢？我认为首先要端正学习态度。孔子曾经说

过：“知之者不如乐之者，乐之者不如好之者。”如果我们能把每一天的每一

次学习都当成以后成功的种子，是不是就会觉得看似枯燥的学习



也有着非同寻常的意义呢？“每天一小步，人生一大步。”如果不学习，

再美好的理想也会化成泡影；假如不勤奋，再美妙的计划也会付之东流；

倘不实践，再广博的知识也会束之高阁。当我们意识到了点滴学习的重要

性，是不是就能静下心来好好学习呢？

要做到快乐学习，我觉得还要会品味学习的快乐。当我们取得成绩时

，那种成功的喜悦是无与伦比的。每一次考试或每一次比赛前我都会尽努

力做好准备，因为我相信“一分耕耘，一分收获”，因为我知道成功的果实是

无比甘甜的。我还记得一年级时发生的一件事。有一次，我考试考得不是

十分理想，我拿着试卷沮丧地回到家。妈妈看完试卷后，并没有批评我，

只是问了我几个问题。“没考好的滋味好受吗？”我摇摇头。“那为什么没考

出理想的成绩呢？”我低下头，轻声地说：“是我还不够认真，不够努力。”

妈妈说：“那你一定要记住这种难受的感觉。因为不付出是不能从学习中感

受到快乐的。”从那以后，我上课认真听讲，回家认真完成作业。每当我取

得进步、获得成功时，妈妈都会提醒我：“你要记住成功的快乐，因为这是

你的努力换来的。”是啊！学习不快乐的原因是我们还不够努力。

有人说：“我除了学习还是学习，我怎么可能快乐？”我个人认为快乐学

习和丰富的生活是可以并行的。我的做法是：玩的时候开心地玩，学的时

候认真地学。每个星期我都会和同学一起外出活动，打球、看电影、爬山

、骑车、游泳……丰富的活动激发了我对生活的热情，生活的热情又激发

了我学习的兴趣。当我们把学习安排得井井有条时，就有更多的时间参与

自己喜欢的活动。我喜欢跳舞、画画、弹琴、打球，可我从不认为这些影

响了我的学习，反而觉得这是我学习生活中的一种调剂，让我的学习更有

效率。



当然，备战小升初的日子是紧张而忙碌的，但我们要忙而不乱。在那

一段时间我并没有疯狂地刷题，而是每天做四分之一张语文试卷和四分之

一张数学试卷，因为我相信积少成多的效果。不过，每当发现一道错题，

我都会把错误的原因写在旁边，以保证不会重蹈覆辙。看着自己一点点地

在进步，想着自己每天都有明确的目标，心里就会非常踏实。另外，我还

用其他方面的学习来转移自己的注意力，不让自己陷入“小升初恐惧症”中。

在备战小升初的日子里，我的舞蹈课、画画课、古筝课、羽毛球课都没有

停下来，我把这些特长的学习当成文化学习的一种调剂。当我从球场上、

从舞蹈教室大汗淋漓地出来时，感觉自己的不悦已经一扫而空；当我弹响

一个美妙的音符、画出一幅满意的画时，感觉自己的心情无比欢畅。当我

偶有心情不好的时候，我会和爸爸妈妈、朋友交流，当我把烦恼倾吐了之

后，觉得浑身都很轻松，学习的疲惫也会无影无踪。

同学们，勤奋是探求知识的舟楫，思考是探索知识的方法，请教是学

习知识的妙招，练习是巩固知识的途径。当你爱上了学习，你会发现书中

别有洞天；当你能快乐学习，你会发现学习带给你的快乐是无与伦比的。

让我们一起快乐学习，健康成长吧！
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尊敬的宋校长、尊敬的各位家长、老师、可爱的宝宝们：

大家好！

欢迎大家来参加20xx年“我运动，我健康，我快乐”亲子运动会，希望所

有的家长都能加入这个欢乐的世界，和孩子一起重温了童年的乐趣。



今天，爸爸妈妈要和宝宝们一起来运动，一起玩游戏，让我们一起见

证孩子童年成长的足迹！希望通过这次活动带给孩子们一份最珍贵、最难

忘的童年记忆！

值此五一国际劳动节来临之际，祝愿所有的家长事业有成，万事如意

，祝愿孩子们开心、健康、聪明，祝愿我们的家人永远平安、幸福！最后

，祝愿我们四小幼儿园的明天更加美好！

谢谢大家！
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老师、同学们：

良好合理的健康饮食习惯是保健的一个重要方面，可使身体健康成长

、发育，不良的饮食习惯则会导致人体正常的生理功能紊乱而感染疾病。

相反，恰当的饮食对疾病会起到治疗的作用，帮助人体恢复健康。在当今

社会，已成为一个很热门的话题。

网上健康的小故事：放学的路上，我经常看见有不少的同学在小摊上

买辣片和干吃方便面，我看到后也非常想吃。有一次，我趁妈妈上班的时

候，悄悄地拿钱买了一包辣条，美美的吃了一顿。妈妈下班回来，做了一

桌香喷喷的饭菜，可是我却没有了胃口，在妈妈的追问下，我才一五一十

的告诉妈妈。一包小小的辣条，害我输液五天，我吸取了这次的教训，以

后再也不买辣条了。辣条是三无食品，生产环境很差，请同学们以后不要

再吃了。



记得有一次，我和爸爸去一家小西餐厅买汉堡，我当时非常饥饿，就

狼吞虎咽地吃了起来，也没有注意汉堡的味道，吃了几口，觉得味道好像

不对，仔细一看，原来是过期食品，当时我就觉得有点恶心，幸亏没把汉

堡吃完，不然后果不堪设想。

三无食品和过期食品对人们的身体危害非常大，吃了之后，轻的会引

发各种疾病，如拉肚子、恶心呕吐等，重的还会导致中毒死亡，所以说，

食品的卫生和质量对我们的健康非常重要。我们平时买食品时一定要注意

观察，未包装食品要看它的颜色，闻它的气味，包装食品要看它的生产日

期、保质期、条码及合格证等标志。关注食品质量，就是关爱自己。

所以同学们，你们想活得久的话，就要多吃一些蔬菜水果。如果你必

需要吃垃圾食品的话，那就等于在浪费自己的生命，你自己不想要还有很

多人想要活下去。如果恭迎抱着吃垃圾食品也没什么心态，那我推荐你去

医院看看就知道你的想法有多愚蠢了。

食之过饱，心灵无法容忍身体；食不果腹，身体同样无法支撑心灵。

人为生而食，非为食而生。所以啊健康才是人生第一财富。
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各位领导、老师、同学们：

早上好！

今天我演讲的题目是《假如没有“非典”》。



众所周知，xx年，中国曾遭受着千年不遇的“非典型性肺炎”这一疫情的

巨大考验。这是“一场硬战”；这是一场人与病毒之间没有硝烟的战争，这是

一场需要打赢且必须打赢的战争。

“非典”究竟是一种什么病呢？传染性非典型性肺炎是一种主要通过近距

离空气飞沫和密切接触传播的严重急性呼吸综合征，国际上简称"SARS”。

有关“非典”的症状及预防知识，学校已多次深人学习，这里我就不一一赘述

了。今天，我真正想说的是“假如没有非典”的这一话题。

假如没有“非典”，我们也许不明白生命是多么的有意义。一个人如果生

命都不存在，其他的一切就无从说起。也许这是一个难以理解的话题，那

么我们就来听听一位从死亡线上拉回来的“非典”患者的心声“活着的感觉真

好”吧。我想，这难道不能引发我们的思考吗？

假如没有“非典”，我们也许不清楚自己的生活习惯可能有多么糟糕。在

预防“非典”专家们的提醒下，我们才明白：我们痴迷空调，习惯呆在空气不

流通的屋子里是多么的不好；我们不愿洗手，甚至不会洗手，我们通宵上

网，专注游戏；我们胡吃海喝，用零食代替正餐；甚至哪里人多，就往哪

里扎堆凑热闹。

假如没有“非典”，我们也许没有意识到锻炼身体的重要性。我们懒份，

四肢不勤，能坐着绝不站着，能乘电梯绝不爬楼梯，能蒙头大睡绝不起床

做操跑步。动不动就感冒发烧，找老师请假；动不动就喊“亚健康”，找领导

批条。



假如没有“非典”，我们更不清楚保护环境的重要性。我们曾大量地位用

塑料制品，随意地丢弃垃圾，工业废水四处横流，滚滚浓烟直冲云，，全

球气候逐渐变暖，生态环境日益恶化。

于是，“非典”来了！

然而，“沧海横流，方显英雄本色”。一部人类文明史，其实就是一部与

大自然的斗争史。在人类向文明前进的道路上，不是遭遇天灾人疫就是正

准备发生天灾人疫，但每一次都是以人类的最终胜利宜告结束。xx年发生

在中国大陆的抗洪抢险的胜利不正说明了这一道理吗？

我们有党和政府的英明决断、统一部署，我们有医务人员的舍生忘死

、赴汤蹈火，我们有强大的国家作后盾，我们有13亿人民的全力支持，我

们完全有理由相信，只要我们百折不挠、同舟共济、坚定信念、积极预防

，是一定可以闯过难关的，最终的胜利一定是属于我们的！

最后，我想让大家跟我一起喊一句口号“我健康，我快乐！”，我数一二

三开始，大家就喊出来，连喊三遍。

我的演讲完了，谢谢大家！

有关健康的演讲稿7

尊敬的老师，亲爱的小朋友们：

大家早上好！我们是大（2）班的小朋友。

今天国旗下讲话的主题是《我运动我健康》。



每天阳光都会跳进我的家，阳光像金子一般，是那么耀眼，那么明亮

。

每当清晨，阳光温暖了我的全身，照亮了我的家人，我们就要起床锻

炼身体。动起来，汗水会换来精彩！动起来，你会更加可爱！动起来，别

再让梦期待！动起来，成功会向你敞开！

生命在于运动”，没有运动也就没有了生命，缺少运动的生命是短暂的

！参与运动，会赋予我们勇敢、果断的精神；参与运动，会赋予我们更快

、更高、更强的力量；参与运动，会令我们拥有健康与快乐。

运动不但给我们带来了快乐，运动还给动物们带来了快乐。

你看，小鸟刚出生时，它每天早晨都会打开它那光秃秃的翅膀扇一扇

，练习练习飞行，这样将来才能够飞得更高，飞得更远。

运动还给植物们带来了快乐。你看，花草树木每天都要进行光和运动

。花儿刚开时，它就打开它那五颜六色的花瓣，吸收空气中的水份和养份

，这样，在百花大会时才能开得更加娇艳，更加灿烂。

运动就是一位魔术师，能给我们带来惊喜。

运动就是一位春的使者，能让我们心花怒放。

运动就是一位钢琴演奏家，能奏响我们心中的梦想。

有关健康的演讲稿8

尊敬的老师，各位家长们：



大家好！今天承蒙郑老师的委托，在这里和家长朋友们共同交流一下

关于孩子的学习和行为教育。

我认为在儿童天性未被污染前，必须要有心灵的培养以及品德的教育

。著名的教育家陶行知先生说“千教万教教人求真，千学万学学做真人”，我

一直持这样观点：学会做人是第一重要的，然后才是长知识长本领。 

对人不尊重，首先就是对自己的不尊重。要教育孩子尊重他人，人人都喜

欢尊重，尊重是和他人交往的先决条件。教育孩子在社会上要尊重任何一

个人，哪怕是一个乞丐都要尊重他们的人格尊严，在学校要尊敬老师，爱

护同学，和同学和睦相处，哪怕是反对我们的同学，也要关心、爱护他们

，让他时刻记住善待别人，就是善待自己。

在父母教育他的时候，他应该恭敬的听从;父母责备他的时候，要让他

心悦诚服的接受;不许和父母顶嘴，即便是父母说的不完全正确，也应该有

则改之，无则加勉，找适当的时间在与父母进行沟通;每次外出、回来时都

要向父母告之，让家长放心。在幼小的时候，就要培养他讲话时要和颜悦

色，声调柔和，让听到的人有个亲切的感觉;教他在长辈面前要谦虚，不可

高声讲话，尖酸、刻薄、下流的话坚决革除。 

让孩子从小成为一个心胸宽广，不为了一个字、一个词从对与错之间斤斤

计较，有一颗包容别人的心。

在日常生活的具体事情当中，让孩子为自己去尝试承担一定的责任，

比如：要求孩子为自己的身体健康负责，不挑食，并养成良好的卫生习惯;

要求孩子为自己的学习负责，认真完成作业，自己检查作业; 

要求孩子做一些力所能及的家务;



以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容。如要

下载或阅读全文，请访问：https://d.book118.com/825233334033011
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