
阳光早餐文案 营养早餐演讲稿(大全7
篇)

每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
写范文的时候需要注意什么呢？有哪些格式需要注意呢？下
面我给大家整理了一些优秀范文，希望能够帮助到大家，我
们一起来看一看吧。

阳光早餐文案篇一

今天我演讲的题目是《关注健康，科学膳食》，因为5月20日
是我们国家一年一度的中学生营养日。说起营养，同学们可
不要小视这个问题。随着生活水平的提高，中小学学生中挑
食、厌食、偏食者日益增多，很多学生都养成了喜欢吃零食、
不爱吃主食的习惯，导致学生中营养不良者日益增多。再加
上学习、精神压力大，运动量不足，学生片面地摄入高脂肪、
高蛋白食物，我国青少年肥胖症发生率逐年升高。良好的营
养、适当的锻炼和合理的作息是影响其身心发育的三个重要
因素。为了青少年茁壮成长，应大力普及学生营养知识，为
学生提供合理的饮食结构。学校配餐正是根据不同食物所含
的营养和不同年龄段的营养标准，合理调配膳食，做到荤素、
粗细搭配，平衡健康。

1、养成吃好早餐的良好习惯。上午紧张的学习和活动，要求
早餐必须含有充足的热量，以保证学生们能精力充沛地学习。
青少年时期是智力投资和体质投资的黄金时代，只有合理膳
食才能体质健壮、思维敏捷、健康成长。

2、饮食多样化：合理营养对青少年健康成长及学习有着很重
要的意义。按营养学要求，青少年一日的膳食应该有主食、
副食，有荤、有素，尽量做到多样化。



3、积极参加体力活动，加强体育锻炼。

适量运动以及合理的营养结合可促进青少年生长发育、改善
心肺功能、提高人体的耐久力、减少身体脂肪和改进心理状
态等。这种经济、实用、有效又无副作用的措施，对于提高
青少年的生活质量和健康水平起着重要的作用。

同学们，我们是祖国未来的建设者，大家的健康成长关系着
每个家庭的幸福及祖国的未来。所以我们一定要科学膳食，
合理汲取营养，快乐学习！健康成长！

谢谢大家，我的演讲完毕！

阳光早餐文案篇二

自从看了李安导演的《少年派的奇幻漂流》后，我总会情不
自禁的产生一种置身于电影里出现的海面上。然而那片海上
已经没有了派的身影，只剩我一人独自漂浮着。除了被这茫
然无边的大海所困扰，每到了黑夜还被那漫无边际的黑夜所
折磨。

大海上的夜很黑也很静，单单是那份静就足以让你毛骨悚然。
我在这无边的黑暗中前行着，渐渐的却得到了灯光的指引。
有了这些灯光，我的心里变少了茫然无措带来的恐惧，也不
用在那般担心会沉入海底。

造物主在创造这个世界的时候，本来就把光和影这两样东西
同时交给了人类。所以，当你徘徊在寒冷的隆冬时，你才可
以期盼阳光的温暖;当你伫立在炎炎的夏日下，你才可以怀念
阴影的沁凉。黎明的第一缕阳光总会特别美丽，因为有了黑
夜的陪衬;星光下的夜格外迷人，因为有了星光的点缀。可以
说，朱自清笔下的荷塘倒映出的正是一幅现实世界的图
景：“光与影有着和谐的旋律，仿佛梵婀玲上奏着的名
曲。”但是，当这种光与影的游戏在心灵世界演绎的时候，



我们就不会那么轻松了。一旦生命的阳光在你眼前消失，阴
影便会永驻你的心头;而让心灵充满阳光，阴影就会被你踩在
脚下。

“只有一点微弱的灯光，就是那一点仿佛随时都会被黑暗扑
灭的灯光也可以鼓舞我多走一段长长的路”——这是巴金在
述说。他当时所处的是怎样的年代哟!沧海横流，风雨如
晦……人们难免望不见前程，看不到希望，这时我们需要自
己点亮一盏灯。它的微光固然不能照彻黑暗，可是也会给寒
夜里一些不眠的人带来一点勇气、一点温暖。正是这一盏希
望之灯，引领着巴金和无数的人走过了那个阴暗的年代。

“我将再次去迎接那初升的旭日”——这是海伦·凯勒的渴
望。与阳光失之交臂的她，无法目睹绚烂的旭日，无法凝视
友人陌生又熟悉的脸庞，无法欣赏由黑夜变成白天的奇
观……然而，阴影下的生活泯灭不了她对光明的渴望与追求。
她用心灵的眼睛寻觅阳光的踪迹，用心灵的触角描摹阳光的
缤纷，于是，她成了世界上最“阳光”的女人，为万众所瞩
目、所景仰。

或许我们比巴金幸运，或许我们比海伦健全，但人生不如意
事常十有八九，阴影也常常会不期而遇，也许只是一次考试
的失利，也许只是一场与同伴的口角，也许只是与父母的一
个小小的摩擦，我们的心空顿时乌云密布，暴风骤雨即将降
临。其实，只要在奋斗，希望之光就会在前方招手;只要在生
活，友情和亲情之光就会与我们长久相伴。

因此，让心灵充满阳光，把阴影踩在前行的步履之下，这才
是我们应取的人生姿态.。

阳光早餐文案篇三

大家好！



青春是沉痛的，同时也是美好的，这取决于我们的心态。

初中这两年，我磨炼了许多，也成熟了不少。曾记得小学的
我，纯洁的`就像一张白纸。想起那时，心中真的不好受。那
时候，不管多晚老师布置的作业都会按时完成。同学之间，
也不会勾心斗角。可是初中就不一样了。

刚上七年级，也是傻傻的，什么话都敢说，也不知道不经意
间就惹了什么人。快到假期了，我做个背诵课文的计划，时
间不够，还要复习，也就没结果，可老师不知怎么就知道了，
可以说之后就完全不信任我了，虽然努力了，可终究是无结
果。

不知道为什么，最好的朋友不理我了，问她，也不告诉我理
由。那时候真的就对自己绝望了。不敢看关于友情的一切，
看着看着，眼眶就湿了，趴在桌子上终于忍不住，又哭了。

那时我很想就那样，做一个隐形人，像个旁观者，观看这个
世界。

往深处想，每次的矛盾都不是我自找的吗？每次都是自己在
那难过，别人却在大笑，没有谁可以打败你，除了自己。可
以快乐的时候，我偏要把自己拧的像麻花一样别扭，何必呢？
而且我也不会一个人默默的流泪了，懂我的人不必解释，不
懂我的人何须解释。

突然间我想感谢青春，因为我看到了她积极的一面。我在改
变着，慢慢地变成理想中的自己，和小时候比是有些可惜，
没有那么单纯了，可是成长就是这样，使我们更加成熟。

每个人的心中，都有一片土地，一轮太阳。起初，这片土地
是郁郁葱葱的，阳光也充实，每个人都会有挫折，或多或少，
土地会损伤一些。于我，则亲手把它绘成了一片净土。现在，
值得欣慰的是，它又长出了新芽，只因为一篇文章，再一次



引燃了我心中的太阳，我也会越来越坚持，永远不会让它消
失。

阳光早餐文案篇四

大家好!

秋风萧瑟，那水潭上漾起了一湖波光粼粼，残阳余晖照入水
中，反射出一阵耀眼的光晖。沿着水潭边栽种的银杏虽参差
向天却已近凋零，令本就寂静的道路多了几分萧条，徒显幽
凉。

地面上落有许多银杏叶，我边走边捡起银杏叶，星星点点的
阳光越过树叶的斑驳倾落在我的身上，渐渐陷入了银杏的回
忆。

那时的我，是一个沉默寡言的女孩。那时的你，是一个开朗
乐观的女孩。我们两人有着截然不同的性格，就像两条平行
线，似乎永不相交。

可是那天，我的肚子突然痛起来了，但沉默的我却强忍着。
你发现我的异样，连忙将我送去了医务室，医生对你说，我
没事，只是吃坏了肚子。我看见你舒了口气，我感激的对你
说：“谢谢你。”“有什么好谢的，我们是朋友啊!”听到你
这句话，我愣住了。因为我的沉默寡言，几乎没有朋友，而
你却愿意与我交朋友，我十分感动。后来你又把我扶出医务
室，那时一片阳光倾落在你的身上，我感到一阵温暖。我想
第一次有了朋友，有朋友的感觉真好。

自那以后，我便与你常常来往，受你的影响，我渐渐变得话
多了起来。每到秋天，我便会和你一起来到这湖边。我们在
静谧的小道上，在阳光的照耀下，说说今日发生的趣事，谈
谈一些身边的新闻。每次我们来到这儿，都会捡点银杏叶做
标签。



我和你做了三年的同学，在这三年里，我们一起哭，一起笑，
我们从两条平行线变成了相交线，我从沉默寡言变得开朗，
我们……可现在，我们却要分开了，就像相交线相交后将永
不相交。你离开的那日，我去火车站送你，阳光透过窗户洒
下来，洒在相拥哭泣的一对朋友身上。

亲爱的朋友，你知道我在想念你吗?想念我们在一起的那三年
时光，是你让我变得开朗乐观，若没有你，我将还是那个不
讨喜、沉默寡言的女孩。你的出现，就像一道阳光洒在我的
心田。

我拾起第十片银杏叶，天空中还剩下一缕阳光，我将银杏叶
连同那最后一缕阳光装进了回忆的盒子里。

阳光早餐文案篇五

大家下午好！

什么样的一生才称得上是阳光的一生呢？我想，之于商人，
能在商场上叱咤风云，干一番惊天动地的事业那便是阳光的
一生；之于作家，能写出脍炙人口的佳作，吟诵不朽的诗篇
那便是阳光的一生；之于医生，能够救死扶伤，使病人摆脱
病痛的折磨那便是阳光的一生。而之于我，一名普普通通的
人民教师，什么样的一生才称得上是阳光的一生呢？转眼资
教已有两个多月的时光了，但我仍然记得第一次背起行囊来
到火烧坪的场景。我想，既然这儿的经济如此发达，那想必
学校的环境也不会差到哪去吧！

只身一人来到这个人生地不熟的地方你就没有想过以后吗？
难道这大把的青春就这样让它荒废于此吗？我突然觉得喘不
过气了，看着那窗外的雾，何时才能云开雾散啊？呆了两三
天，终于可以和我的学生见面了，这是我最后的期待。刚开
始，我让孩子们做了一下自我介绍。可能平时很少上讲台，
我发现很多孩子都是战战兢兢的上去的，有的口齿不清，有



的干脆一句话也不说。我告诉自己，不要紧，第一次见面难
免有些紧张，但在上完第一节早自习的时候，孩子们的实力
还是着实让我吃了一惊，一篇小小的短文，孩子们硬是很难
攻下。我站到一个学生的身旁小声的提醒她，不会默写就照
着书上的先抄写一遍，可看到她抄写的时候我才发现了一个
让我哭笑不得的状况，那哪是什么抄写呢，那孩子分明是看
一笔然后照着写一笔。我本来是急性子，看到这样的状况我
急啊。后来学校在开学初组织了一次摸底考试，等我改完试
卷后才发现，原来像那孩子一样的人不在少数，分数整体都
不怎么理想，这和我的最坏打算差距太大，心里的落差一下
子就来了。

不是在无助的时候也想寻求老师的帮助吗？我该怎样走进他
们的内心去帮助他们呢？后来的一些日子，我试着让自己的
心态平和下来，带着一颗平常心，去帮助自己的学生们。孩
子们还是会在容易的地方犯错，可错的几率小了，上课也还
是会时不时的走神，可时间缩短了。最近，我还发现这些孩
子们身上的一些优点。

那天，吃完早餐从屋里出来，发现所有的同学都静止不动了，
在小卖部买东西的孩子也停止了动作转向同一个地方，原来
这是我们学校每天都会进行的升降旗仪式。我们这些大人们
都很难保持的习惯，这些孩子们做到了。不仅如此，我们学
校的孩子见到老师都是站定后90度的鞠躬，一声“老师好”
真的是让我这个才登上讲台不久的老师很有满足感。这星期
我们学校就要举行校园艺术节了，为了能够登上诗歌朗诵会
的舞台，很多学生在我这报名，他们中间很多人都是平翘舌
不分，边鼻音不分的，但是看着一张张笑脸，那种感觉真的
让我好像又看到了许久未见的太阳，因为孩子们，你们就是
我的阳光。我的人生必将因为你们而更加精彩！

阳光早餐文案篇六

大家上午好！很高兴与大家作这样一个交流，今天我要讲的



题目是：塑造阳光心态。

那到底是哪里出了问题？是我们的心态出了问题。好心情才
能欣赏好风光，好花要有好心赏。你们想过没有，人来到这
个世界上究竟是为了什么？亚里士多德说，生命的本质在于
追求快乐，使得生命快乐的途径有两条：第一，发现使你快
乐的时光，增加它；第二，发现使你不快乐的时光，减少它。

生命的质量取决于你每天的心态，如果你能保证眼下心情好，
你就能保证今天一天心情好，如果你能保证每天心情好，你
就会获得很好的生命质量，体验别人体验不到的靓丽的生活。

让我们学会享受过程。享受过程，精彩每一天。生命是一个
过程不是一个结果，如果你不会享受过程，结果到了是什么
大家都知道。生命是一个括号，左边括号是出生，右边括号
是死亡，我们要做的事情就是填括号，要用靓丽多彩的事情，
好心情把括号填满。学会享受过程，有的人就找最讨厌的地
方去体会，这个世界总会有阴暗面，一缕阳光从天上照下来
的时候，总有照不到的地方。如果你的眼睛只盯在黑暗处，
抱怨世界黑暗，那是你自己的选择。

我现在问大家，对于你们来说，什么事情是最重要的？什么
时间是最重要的？什么人是最重要的？有人会说，最重要的
事情是升官、发财、买房、购车，最重要的人是父母、爱人、
孩子，最重要的时间是高考、工作、结婚。我告诉大家，这
些都不是，最重要的事情就是现在你做的事情，最重要的人
就是现在和你一起做事情的人，最重要的时间就是现在，这
种观点就叫活在当下。

首先，学会为小事高兴。别人为你做了一点好事，赞美他；
自己上课回答对了问题，欣赏自己；自己两天没找到的笔突
然出现，也要好好的高兴一番。多多发现自己身上的闪光点，
我们就会快乐起来。其次，学会优待身边的人。同学、老师
见面一声亲切的问候，一个灿烂的笑容；狭路相逢时的一个



闪身让别人先过，快乐了别人，高尚了自己；同学取得好成
绩，我们要报以真诚的掌声；同学病了，送去阳光般的问候。

再次，积极主动和同学交流。我们有了快乐，及时和同学分
享；有了不愉快，向同学倾诉；在宿舍把你的零食分给好友
一份；这些都会使你有个良好的人际关系。

最后，学会换位思考。和同学闹矛盾的时候，要站在对方的
角度看看自己有哪些过失；被老师批评时要站在老师的位置
分析老师为什么批评我；做事遇到挫折时，要分析是不是自
己努力不够；学会换位、理性地思考，我们就会心胸开朗，
不会再怨天由人。

总结一下，就是四点。第一，不能改变环境就适应环境。第
二，不能改变别人就改变自己。第三，不能改变事情就改变
对事情的态度。第四，不能向上比较就向下比较。

同学们，让我们保持阳光心态，一步一个脚印，脚踏实地努
力地学习；让我们保持阳光心态，面带微笑，快快乐乐度过
每一天。让我们塑造阳光心态，拥有健康人生！

我的演讲到此结束，谢谢大家！


