
最新拒绝饮食浪费演讲稿 杜绝饮食浪费
倡议书(优秀5篇)

要写好演讲稿，首先必须要了解听众对象，了解他们的心理、
愿望和要求是什么，使演讲有针对性，能解决实际问题。那
么演讲稿该怎么写？想必这让大家都很苦恼吧。下面是小编
帮大家整理的优秀演讲稿模板范文，供大家参考借鉴，希望
可以帮助到有需要的朋友。

拒绝饮食浪费演讲稿篇一

一、倡导文明健康的餐桌行动。文明用餐，科学饮食，自觉
抵制“舌尖上的浪费”。在食堂就餐时做到按需点菜，避免
浪费，剩余饭菜要打包。养成健康的饮食理念、理性的生活
方式。节约粮食，合理饮食，节约一滴油、一粒米。提倡绿
色消费，拒绝使用一次性餐具，保护环境整洁卫生，不随意
污染用餐环境。自觉遵守社会公德，讲究餐桌礼仪，礼貌用
餐。

二、杜绝日常办公上的浪费。控制纸质文件印数，减少文印
材料，提倡无纸化办公;节约用电、用水，减少办公耗材。减
少电脑、打印机、复印机等办公设备的待机消耗。下班前提
前关闭空调、暖气，避免“白昼灯”、“长明灯”，防
止“长流水”。合理使用公务电话，控制电话用量，通话言
简意赅，不用电话聊天、办私事。

三、爱护学院公共财物。学院师生发现损坏的办公设备及教
学用品要及时报修。不在墙壁上乱涂乱画、不在课桌及设备
上乱刻乱写。不随意移动、拆卸床、课桌、教学设施等设备。
遇见损坏公共财物的行为加以劝阻，并想办法制止。

厉行勤俭节约，反对铺张浪费贵在平时，重在坚持。让我们
全院师生积极行动起来，从我做起，从现在做起，厉行勤俭



节约，反对铺张浪费，形成人人节约、处处节俭的良好习惯，
营造厉行勤俭节约，反对铺张浪费的良好氛围，为营造学院
良好的环境而共同努力!

倡议人：本站

20xx年xx月xx日

拒绝饮食浪费演讲稿篇二

大家早上好！

今天我演讲的题目是“厉行节约，反对浪费”。

回望过去，人们提起中国，头脑中蹦出的第一个词就是“地
大物博”。可面对能源，水资源日益短缺的今天，恐怕没有
几个人会脱口而出这个词了。

拿水资源来说，水短缺问题从来没有像今天这样如此突出，
如此紧迫。我国人均水资源占有量仅相当于世界人均水资源
占有量的四分之一；在全国600多个城市中，就有400多个城
市供水不足。水资源的严重短缺将会成为制约我国经济发展，
人类进步的“瓶颈”。

时下，建设节约型社会被提到了极其重要的地位。但在现实
生活中我们看到的却是与节约完全相反的一种情况：学校引
进的直饮水工程本意是为方便同学们饮水，可有时竞会出现
同学用直饮水洗手，洗脸的身影，学校供应的开水也只是发
挥了它们热传递的功能，暖完手后就直接被倒掉所有这一切
难到不应该引起我们的深思吗？我们对“节约”的认识和重
视的程度到底有多少？有这样一句广告语：“人类的最后一
滴水将是自己的眼泪”。我想没有人会愿意让这则公益广告
变为现实吧！



我国不仅是一个资源短缺的国家，而且是目前世界上资源利
用效率最低的国家之一。我国经济的快速增长，在相当程度
上是依赖资金，劳动力和自然资源等生产要素的粗放投入实
现的，我们不能不重视国家能源短缺这个事实。能源是国家
战略性公共产品，是国家的生命线。作为能源总体战略，其
重要内容之一就是将节约资源提升到基本国策的高度。

我们作为中学生，就时刻为国分忧，建立强烈的资源危机意
识，充分认识节约对国家，对我们赖以生存的环境的重要意
义。

因此，我们在此倡导青年节约先行者的战斗檄文！青年节约
者宣言：节约是青年人的时尚，节约是先辈们的光荣传统，
我们将因为践行节约而光荣；浪费是我们的敌人，浪费绝不
是美德！约束自己，便是对浪费的有力抨击！我们青年人是
走在节约前沿的生力军，是践行节约的希望！我们应当从自
身做起，节约每一张纸，每一滴水，每一度电，每一粒米，
厉行节约，反对浪费，节约重在实践，贵在坚持，与浪费战
斗是我们的责任和义务！

同学们，让我们一同对着国旗宣誓：节约从我做起，多此刻
做起！

拒绝饮食浪费演讲稿篇三

大家好！

我叫张栋，是一位小学生。我们今天今天说一说《拒绝浪费，
节约资源》。

听到这个话题你们想说的也不少吧！

1、我的同学把父母准备的早餐，吃不了的就扔了。



2、在学校食堂里吃不掉的水果随手扔掉。

3、在水管上开开了就关不紧。

在学校我就发现了这三种情况。你们可别小看这三种情况。
它们可会带来不堪设想的结果。

最后再说说浪费水资源的，同学们明明知道我们中国是缺水
的国家，就在离我们不远的地方都很缺水，甚至没有水，只
能靠老天来生活。可是我们不知道水龙头如果一滴一滴的流
有10000个流1年那就会给5000人缺水的人带来吃水的困难啊。

所以，我们还要继续浪费吗？

同学们，醒悟吧！拒绝浪费，节约资源。共建和平，幸福的
家园。

拒绝饮食浪费演讲稿篇四

早上好！

那么我们来看一个数值——70%，成年人体内70%的成份由水
组成，以身体内水份的含量计算，最多的是脑脊髓，约占百
分之九十九；其次为淋巴腺，约占百分之九十四；血液中的
水份约占百分之八十三；肌肉中的水份约占百分之七十七；
那骨骼中含不含水分，大家知道吗？（#####）骨胳虽然坚硬，
也含有百分之二十的水、人体这70%的水维系着生命最基本的
活动——新陈代谢的进行。水在我们人体的作用有消化吸收、
输送养料、新陈代谢、排泄废物、血液循环、润滑调节、乳
化脂肪、平衡体温、养护细胞，因此说人体的整个身体运作
（人体蛋白质合成、脂肪的代谢、营养的吸收、废物的排泄
等等）都离不开水。

今天，我们就有关饮水与健康的三个问题进行深入探讨



早期社会尚未进入工业开发时代，那时候的水无污染，也比
较干净，在完全无污染的情况下，当然存于水中仅有些微量
对人体有益的矿物质，经由我们日常生活饮水中连带摄取，
那是最好不过的；但是现在工业开发，破坏了我们的水源，
我们总不能为了微乎其微有益人体的矿物质，而去吸取大量
有害人体的物质吧！况且水中的.矿物质并不是构成人体需要
的主要来源，我们从日常生活饮食中可获得人体所需要的矿
物质有99、9%，水中含有的有机物、无机物不一定为人体所
能吸收，甚至是有害处也不一定。现代人普遍营养过剩，不
会因为水中无矿物质而受到伤害，在医学上还没有这样的报
告，况且全世界饮用纯水的人成千上万，都已十几年了，还
没有因水中无矿物质而营养不良的。人体也不会因水中有微
量矿物质而特别强壮，只要营养均衡就好。美国医学月刊
（americanmedicaljournal）指出：人体所需的矿物质是从食
物而来，并非来自饮水。世界矿物质权威亨利、史格贺得
（henrya、schroeder）博士说：人体所需的矿物质，其存在于
水中，比起那些存在于食物中的，乃是无意义的。因此我们
可以说：人体所需的一切矿物质都是靠食物供应的。若以矿
物质与水中污染物来做比较，那我们几乎可以去忽略水中的
矿物质；因为两害相权取其轻，我们宁愿喝干净的水，也不
要为了那0、01%的矿物质，而拿我们的健康开玩笑。

（一）以纯水冲泡的茶特别醇，甚至比一般的水更耐泡（冲
泡持久）；当然咖啡、牛奶亦然。

（二）用纯水煮出来的米饭特别白又劲道。

（三）以纯水煮出来的蛤蜊汤，其蛤蜊肉在煮沸后呈现出澎
涨的现象特别明显，而其蛤肉含有大量的汤汁入口即觉得风
味特佳，真正是人生一大享受。（四）在炎热的夏天里用容器
（保特瓶之类）装水至于冰箱里冷藏，待冰凉后取出饮用，
感觉比喝矿泉水或其它饮料还好。

人在夜间睡眠时，皮肤和呼吸道要散发一部分水分，加上肾



脏排尿，机体内的器官和组织细胞内的水分就会相对缺少，
使血液浓缩、黏度增高、血流缓慢、机体内的各种有害物质
存留下来。而清晨空腹饮纯净水可以补充水分，对健康很有
益处。有关专家认为，清晨饮纯净水对胃肠道是一次大清洗，
还可以促进肠胃的蠕动，有利于食物的消化吸收。同时由于
水分的迅速吸受，使血液稀释，粘稠度降低，对防治结石肠
炎、高血压、心绞痛、脑栓塞等疾病大有好处。清晨饮纯净
水，可以少量放食盐，温度和数量因人而异。晨饮，是一种
行之有效的健身方法。

拒绝饮食浪费演讲稿篇五

上午好!

我想先问大家一个问题――今日你们吃过早饭吗?

猜一猜教师为什么会想到这个问题?

有一句俗话叫“民以食为天”，大家必须听说过。从这句话，
能够看出“食”对我们的重要性。其实，这句话告诉我们要
重视“吃”，还要重视对“吃”的资料的选择。营养学家指
出，食物营养状况和营养成分的优劣是影响一个民族人口素
质的重要因素，它也直接关系到青少年体能与智能的发育状
况。

据调查显示，目前我国中小学生营养状况不容乐观，中小学
生中挑食、厌食、偏食的人比较多，很多同学都有喜欢吃零
食、不爱吃主食的习惯，不科学的饮食习惯导致营养不良的
人不断增多。

那我们应当怎样科学地饮食，保证身体得到的营养恰到好处
呢?

首先，要养成不挑食、不偏食的习惯。经常偏食、挑食，容



易营养失调，影响健康。比如多吃糖容易引起龋齿、胃病、
皮肤病;多吃肉容易导致动脉硬化、冠心病;多吃盐容易有高
血压等等。按营养学要求，青少年一日的膳食应当有主食、
副食，有荤、有素，尽量做到多样化。生活中要吃各种粮食，
水果，蔬菜，鱼肉，蛋，奶等。

二要养成吃早餐的.好习惯，一天之计在于晨，早餐不仅仅要
吃，还要吃好。所以，我们吃早餐时，能够一碗粥、面的基
础上增加一些营养丰富的鸡蛋、牛奶、花生、大豆等，这样
能够吸收到充足的热量和营养，保证精力充沛地生活和学习。

此刻可明白教师为什么要问你吃过早餐没，我期望大家都能
养成吃好早餐的习惯。

科学饮食的第三点是吃饭时千万不要太快。实践证明，多嚼
有利于提高食物的消化率和保护肠胃，所以，我们饮食时要
把食物嚼得细一些。中午在学校食堂就餐，教师看到有同学4、
5分钟就吃完饭和同学嬉闹，这样的习惯可不好的，长期下去
不但营养得不到保证，并且十分容易引起胃病!

科学饮食，保证营养还有一个重点是不吃不洁食品。我们明
白，许多食品的成分经过日晒，光化，发热分解，会引起内
部变化而变质。到了夏天，气温越高，食物就更容易变质腐
坏。所以大家要尽量不吃零食。异常是不能在露天小摊购买、
食用没有经过食品安全部门认证的零食。

同学们，青少年时期是增长知识、健康成长的关键时期，我
们要多关注食品的安全与营养，养成良好的饮食习惯，选择
科学的生活方式。好的生活习惯会让人终生受益，教师祝愿
大家都能健康、欢乐地茁壮成长!多谢大家!


