
健康阳光快乐成长的演讲稿 阳光下健康
成长演讲稿(优秀7篇)

演讲比朗诵更自然，更自由，可以随着讲稿的内容而变化站
位。一般说来，不要在演讲人前边安放讲桌，顶多安一个话
筒，以增加音量和效果。好的演讲稿对于我们的帮助很大，
所以我们要好好写一篇演讲稿那么下面我就给大家讲一讲演
讲稿怎么写才比较好，我们一起来看一看吧。

健康阳光快乐成长的演讲稿篇一

成长，犹如一条漫长的路，途中必然会有曲折和坎坷;成长，
犹如一片海，海上必然会有风浪和礁石;成长，犹如一出戏，
剧中必然会有高潮和低谷。有喜有忧，又笑有泪，这才是健
康成长!

身体健康就是健康的成长?no，只有身体和心理都健康了，才
算的上是真真正正的健康成长!

健康成长首先要在日常生活中注意卫生，勤洗常换是一个人
卫生要做的第一步，只有这样才能尽量的避免感染疾病，这
样才能有助于身体健康。只有身体健康了，才有力量做其他
的事，身体不健康，空有理想，一切就只能是痴人说梦了。
如若身体中出现了一些问题，我们还必须去正视，要用坚定
的信念，顽强的毅力与病魔战斗到底坚持不懈，只有这样，
身体才会越来越好!

当然，身体健康对成长固然重要，但更重要的是思想上，道
德上的健康!

在我们90后的一代中，很多人批评我们自我，暴力，叛逆。
虽然有一些不服气，但是仔细想想也不无道理!我们的很多同
学都有野蛮无礼，粗暴横行的行为，有时和同学之间一点很



小的言语上的误会，便会大打出手，完全没有将品德书上你
的道理听进去，更有严重的是，这些中小学生面对一些不良
诱惑时，意志不够坚定，任由心情随便的摇摆，整天沉迷于
网络游戏中，学习成绩一落千丈，意志力也日渐衰退，很多
血的教训告诉我们这样的成长付出的代价太大太大。我想，
健康成长是不抛弃原则，寻找一些能有助于我们自身成长的
毅力，这些毅力能让我们在面临种种不良诱惑时，及时的悬
崖勒马;能让我们在风雨飘摇中坚定自己的理想和信念;能让
我们在茫然无措时，仍然拥有强大的精神支柱……这些毅力，
可以是你的处事原则，可以是你生活中的道德准则，也可以
是你不懈追求的理想!

当然，如果一直被那些毅力，顽强，坚持……勒住，难免会
不舒服，不自在，有时甚至会不想在继续坚持下去，但为了
健康成长，付出一些努力，辛苦又何妨呢?毕竟健康不是追求
一时的轻松，而是为了得到永远的快乐!

健康成长的过程有欢乐也有悲哀，有幸福也有苦涩，成长的
岁月很长很长，需要我们一点一滴去感受，成长如一叶扁舟，
经过千辛万苦，越过险滩，穿过急涧，绕过明明暗暗地礁石，
终有顺流直下的时候!当我们有朝一日长大成人，再回头来看
看我们成长的道路上用健康的身体和健康的心灵一路成长的
足迹的时候，我想我们一定会会心的笑出声来的!

健康阳光快乐成长的演讲稿篇二

尊敬的各位老师、亲的们：

大家好!我是七(1)班的沈雪婷，今天我演讲的题目是：“健
康成长”。

“健康”就是“健壮安康”。是指一个人在身体、精神和社
会等方面都处于良好的状态。健康是人生最宝贵的财富;健康
是生命存在的最佳状态。人人都向往健康，但要做到健康，



可不是一件容易的事。良好的社会环境健壮的体魄，美好的
心灵，高尚的道德情操，丰富的文化知识是构筑健康的重要
条件。良好的社会环境是健康的关键。

我们经常在电视上看到，许多国家仍然发生着战争、暴 乱，
动荡不安的社会给人们造成无尽的苦难，死亡、流血 事 件
经常发生，人们生活在惊恐不安之中。在非洲的一些地方贫
穷和饥饿正在加剧，人们生活困苦，营养不良，挣扎在死亡
边缘。对于他们来说，没有“健康”可言。我常常为自己生
活在当代中国感到真正的幸运，感到无比的幸福.

健壮的体魄是健康的基础。青少年要养成良好的生活和卫生
习惯，不挑食，讲究卫生，不喝酒，不抽烟，给疾病无可乘
之机。同时，要加强运动。常言道“生命在于运动”，青少
年时期是人生最重要的时期，体育锻炼能大大促进青少年的
生长发育。我们的身体就像是一部“机器”，小胳膊“健康
不仅是指躯体没有疾病，还要具备心理健康和良好的社会适
应能力”。因此，我们要从德、智、体、美、劳等多方面培
养自小腿要经常运转，才能保持良好的生机和活力。让我们
快乐健康的成长吧!

谢谢大家!

健康阳光快乐成长的演讲稿篇三

尊敬的各位老师、亲爱的同学们：

大家好!我是七(1)班的沈雪婷，今天我演讲的题目是：“健
康成长”。

“健康”就是“健壮安康”。是指一个人在身体、精神和社
会等方面都处于良好的状态。健康是人生最宝贵的财富;健康
是生命存在的最佳状态。人人都向往健康，但要做到健康，
可不是一件容易的事。良好的社会环境健壮的体魄，美好的



心灵，高尚的道德情操， 丰富的文化知识是构筑健康的重要
条件。良好的社会环境是健康的关键。

我们经常在电视上看到，许多国家仍然发生着战争、暴乱，
动荡不安的社会给人们造成无尽的苦难，死亡、流血事件经
常发生，人们生活在惊恐不安之中。在非洲的一些地方贫穷
和饥饿正在加剧，人们生活困苦，营养不良，挣扎在死亡边
缘。对于他们来说，没有“健康”可言。我常常为自己生活
在当代中国感到真正的幸运，感到无比的幸福.

健壮的体魄是健康的基础。青少年要养成良好的生活和卫生
习惯，不挑食，讲究卫生，不喝酒，不抽烟，给疾病无可乘
之机。同时，要加强运动。常言道“生命在于运动”，青少
年时期是人生最重要的时期，体育锻炼能大大促进青少年的
生长发育。 我们的身体就像是一部“机器”，小胳膊“健康
不仅是指躯体没有疾病，还要具备心理健康和良好的社会适
应能力”。因此，我们要从德、智、体、美、劳等多方面培
养自小腿要经常运转，才能保持良好的生机和活力。 让我们
快乐健康的成长吧!

谢谢大家!

健康阳光快乐成长的演讲稿篇四

亲爱的老师、同学们：

我们这学期搬进了装修一新的学校，上学期的学校有点破旧
不堪，两者相比，新学校就像一个亭亭玉立的姑娘，一切都
是那么得崭新亮丽，光彩照人。

校门旁有个大大的花坛，远远望去，像一片绿海，几乎没有
一朵花，虽然没有花地点缀，但它也很美。沿着小路到花坛
里面，才能发现几朵花，有的花儿像害羞的姑娘，躲在树丛
里不出来;有的花儿好像在向我一展它的身姿;有的花儿似乎



没睡醒，像用花瓣裹住自己的头;有的花儿随风舞动，好像在
欢迎我的到来，形态万千。除了花和小树还有蘑菇灯，它们
早上虽然不起眼，但它们晚上却发挥着巨大的作用，没有它，
整个校园就失去了早上的美丽。

顺路走到教学楼中间，远望教学楼就像一个机器人，中间楼
房上面的巨大的长方形就像1它的鼻子，旁边的楼房就像它的
手臂，中间整个楼房就是它的身体。同学们在这样的教学楼
中学习，常常洋溢着欢乐的笑声。

沿路走到图书馆，那里有许多渔民画，比如《夜捕》、《渔
船家族》、《夫妻船》等。这些画色彩丰富，而且大部分是
我们学校的同学画的，他们可真棒啊!

接着就来到操场，它十分宽阔，上面有四个篮球架和一个排
球网，好像四个卫兵和一堵城墙，四个卫兵似乎守护着这块
领地。

最后，我来介绍一下我们的中队，比如有海燕中队、小水伞
中队、蓝精灵中队，而我的班就是珊瑚中队。

这就是我的学校，一个美丽的校园，我们在这里快乐地学习，
希望每个人都像小海豚一样越跃越高。

健康阳光快乐成长的演讲稿篇五

健康成长既是对人生的良好愿望，又是我们广大青少年不可
回避的现实话题。

健康成长，必须要有理想。歌德曾说过：“我们的生活就像
旅行，细想是导游者;没有导游者，一切都会停止，目标会丧
失，力量也会化为乌有。”由此可见，理想对我们的人生来
说就是多么重要，我们就像一艘艘稚嫩的小船，刚刚驶出父
母温暖的港湾，船上的水手都是初次出海。大风大浪也许不



能让我们惊惧，因为风浪的磨练能赋予我们铁黑肌腱，坚强
的性格，但若是没有理想，没有目标，那么，生命的小船只
能在号淼无边的瀚海上彷徨回旋，求不到出路，终不免缺水
断粮，甚至触礁沉没。

是的，没有人愿意碌碌无为，大家都想摆脱庸俗。那么，让
我们好好利用理想这个生命的罗盘，指引我们的生命之舟驶
向辉煌的彼岸。

健康成长，要懂得坚持不懈。在学校里经常听到这样的声音：
“这题目太难了，凭我是不可能做出来的。”“小阳又拿了
一等奖，真是个天才。我的脑子——啊啊，就算了吧。咋不
是那块料，想了也是白想。”这似乎是表示谦虚，其实他们
真正的意思是：“我不是那样的人，所以犯不着那么辛
苦。”这些人意志不够坚定，对自己也缺乏信心。更让人失
望的是，他们还在为自己的懦弱找理由，换取个心安理得，
最终导致灵魂麻木。他们相信有些人从来就是命运的宠儿，
他们在人生与学业上无往不胜。而自己不是这种人，所以注
定不能成功的，自己何必去自找没趣?其实这种想法是完全错
误的。任何一个成功者，走过的都是不平路。人不可能常常
处在顺境，有时候在学习中，我们可能连续几天，几周，甚
至几年都不顺心。没有毅力的人会垂头丧气;而一个有志之士
却会矢志不移地追求自己的理想，无论前方是阴森的沼泽还
是黑暗的森林。因为他知道，这是惟一的途径。

健康成长，必须抗拒诱惑。车尔尼雪夫斯基说过：“只有拒
绝诱惑，你才有更多的机会做出高尚的行为来。”人的一生
中有太多的诱惑，在许多不良诱惑面前，许多人不能分清自
己所要解决的主要问题，往往因一时的诱惑，错失时机，导
使终生遗憾。特别是我们，心智发育还不成熟，自制力较差，
面前这个精彩的世界，他们还不能认清自己最需要做什么?轻
者：游戏机、网吧、打闹嬉戏;重者：赌博、毒、黄色读物，
它会浪费青春年华，毁坏大好前程，后果非常可怕。抵制诱
惑，重点永远在自己身上。“君子务本，本正而道生”，这



是孔子的话，意思是：“君子专心致力于根本的工作，只要
基础的东西建立了，道也就由此产生了”武侠小说中亦有功
力深厚而百毒不侵之说，所以我们只有意志坚强，让自己的
内心变得充实，这样，一切不良的诱惑才会被拒之门外，我
们才能得从健康地成长。

健康成长，需要自信。古罗马哲学家西塞罗说：“自信是心
中抱着坚定的希望和信念走向伟大荣誉之路的感情。”1937
年，获得诺贝尔文学奖的法国作家杜伽尔说：“我力量的真
正源泉，是一种暗中的，永不变更的对未来的信心。甚至不
止是信心，而是一种确信。”

在上帝面前我们都是平等的，凭什么非比人家矮一截呢?何况
能够呼吸在这个多彩的世界上，我们就已经是个胜利者了。
你是否想过自己必须赢得多少胜仗才得以降生人间?“从古到
今，没有一个人和你一模一样，未来也不可能会有另一个你。
”这是基因专家亚伦·史奇菲德说的话。

朋友们，让我们手拉手，心连心，过健康的生活，走健康的
人生，无论成长征程中经历怎样的风雨，亲记住，让健康与
我同行。

健康阳光快乐成长的演讲稿篇六

大家早晨好！

我叫刘雨欣，是快乐鸽屋的一只小鸽子。我是一个热情、自
信、懂得敬畏生命的女孩儿。

有人说，生命是宝藏；有人说，生命是黄金。我说，生命是
花，就像春天绚丽多彩的花。世界因如花的生命而精彩，可
是，有的人却因为不珍惜生命而轻易地让生命之花过早地凋
谢了。



学校领导和老师经常利用升旗仪式、主题班会、社会实践等
活动对我们进行安全教育，告诉我们一些自救自护的方法，
让我们受益匪浅。我家离学校较远，爸爸妈妈工作忙又没时
间接送我，所以我每天上学放学都乘坐送子车。在老师的建
议和督促下，妈妈为我选择了正规送子公司的送子车，我乘
坐的送子车可载客6人，实际载客才4人，让我有了交通安全
保障。

其实，涉及到我们生活和学习方面的安全隐患有20多种，除
了包括交通事故外，还有溺水、食物中毒、火灾火险、体育
运动损伤等等，这些都时刻威胁着我们的健康成长。同学们，
为了我们个人的成长，为了我们家庭的幸福，让我们共同筑
起思想、行为和生命的安全长城，时刻做到珍爱生命，安全
第一。谢谢大家！

健康阳光快乐成长的演讲稿篇七

各位尊敬的评委，各位领导，各位亲爱的叔叔阿姨和各位同
仁们，上午好！

欢迎您来到自然健康之路的特别节目——小廖谈健康的直播
现场，我是主讲人廖敏夫。

在节目开始之前，我想请在场的各位和我一起，用我们最最
热烈的掌声庆祝第29届北京奥运会的胜利召开以及中国以51
枚金牌的成绩名列世界榜首，站在了历史的巅峰！回顾历史，
我们不难发现，无论是一个国家和民族，还是整个人类，社
会进步、文明发展永远和人类体质健康的提升是同步的。可
以说，文明的一切进步，都是为了提升人类的生命质量，而
生命质量的最高追求和最核心的真谛，就是健康！在远古时
代，人们为了卫生和温暖学会了使用火种；在科技前沿，人
类基因组计划正为了解决健康的秘密不懈奋斗；在古希腊，
哲人发出了“生命在于运动”的声音；在中华神州，黄帝内



经提出了“上工治未病”的真理。健康永远是人类所有梦想
中的最重要一环。

健康或许不是一切，可是没有了健康，人生的一切，财富、
荣誉、地位、家庭、金钱，都没有任何意义；甚至，没有健
康的人，根本就没有追求这些的资本。曾经有一个心理调查，
让人们在自己所有的人生追求中选择一样放弃，而所有的人
都没有选择放弃健康。我想请问在座的各位，你们想要健康
吗？对希望获得健康的人，我送给大家四句诗：青春不能永
驻，荣辱如同烟雾，金钱身外之物，健康宝贵财富！有很多
人曾经跟我说，健康的重要性我都知道，可是我要怎么做才
能健康呢？其实答案我早已经给了大家。

健康绝不是一件复杂的事情。帮助我们健康的小技巧有很多，
可是其中最奥秘的道理只有一条，就是自然之道。人的身体
是世上最精密最完美的创造，是无比和谐而平衡的存在。我
们只需要顺应宇宙和本身的自然规律，按照天地给我们编写
好的人体说明书来正确的使用我们的身体，就符合了健康的
真谛。我们就可以按照自然给我们身体设定的使用寿命，健
健康康活过百年。在这里，我想邀请在座各位想要健康，想
要长寿的人跟我一起呐喊我们的健康长寿宣言：我要健健康
康活到120岁！


