
2023年六年级演讲稿健康饮食 六年级健
康饮食演讲稿(模板8篇)

领导讲话稿的撰写还需要结合具体的情景和场合，以使演讲
更有针对性和感染力。以下是具有创新性和影响力的和谐社
会建设范文，让我们一起来借鉴和思考。

六年级演讲稿健康饮食篇一

老师、同学们：

大家好！

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。

六年级演讲稿健康饮食篇二

亲爱的老师同学们:

大家好！

我今天演讲的主题是饮食与健康，所以让我来做健康饮食的
引导者。

众所周知，我们小学这个阶段是成长发育最关键的时期。所
以，为了我们的身体健康，为了我们在学习生活中能有一个
健康的身体来面对未来的学习和分数生活，我们要注意自己
的饮食，不要在不经意间养成不良的饮食习惯，对身体造成
损害。

良好的饮食习惯对我们小学来说尤为重要，这是一个思想启
蒙的过程。每天都要接受大量的信息，学习很多知识。一个



健康的饮食习惯不仅会给我们的健康带来好处，也有助于我
们的学习。但是，如果我们养成了不良的饮食习惯，那就不
好了。不良的饮食习惯不仅会影响我们的学习。也会间接影
响到我们的生活，所以饮食的健康是我们小学最重要的问题。
它直接关系到我们的成长，健康的饮食可以让我们成长得更
健康更快乐。

要培养小学生健康一致的饮食习惯，就得从自己做起，为自
己制定一个标准的饮食计划。首先是最基本的东西。生活中，
我们不能养成挑食偏食的坏习惯。日常生活中，什么都要吃，
尤其是各种五谷杂粮，新鲜水果蔬菜。要通过饮食来摄入和
维持我们身体新陈代谢正常的微量元素。但如果不能控制自
己的饮食习惯，偏食的话，很容易导致营养不均衡，对身体
造成很大的损失。有些同学还有不吃早餐的习惯，这种不良
习惯很容易导致肠胃疾病。

在日常生活中，很多人在吃饭的时候都喜欢选择自己喜欢的
食物。比如有的同学喜欢吃肉，每次点菜都点很多肉，却很
少吃蔬菜。还有的特别喜欢吃垃圾食品，比如大排档的油炸
食品，各种零食。这些食物成分复杂，都是不良习惯，时刻
危害着我们的健康。

作为小学生，现在是我们成长发展最关键的时刻。我们要自
觉养成健康简单的饮食习惯，每天坚持自己的习惯，避免吃
大排档和买垃圾食品，对自己的成长负责。希望大家听完我
关于饮食健康的演讲，能养成科学合理的饮食习惯，健康快
乐的成长。

我的演讲结束了，谢谢大家。

六年级演讲稿健康饮食篇三

各位同学：



随着科学事业的发展，人们的物质生活水平越来越高，“衣
食无忧”的人们对于食品安全与营养也越来越重视。

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。

近代文学家梁启超说：“少年进步则国进步，少年强则国强，
中华民族的腾飞正在吾辈。”同学们，我们肩负着中华崛起
的重任，我们青少年素质的高低关系着祖国的未来，我们必
须体魄健壮，意志坚强，品质高尚，志向远大！

为此，我提出以下几点建议：

1、选择标有“卫生许可证”的饮食摊，不吃路边摊的食品。

2、不吃过期或变质的食品。

3、不买小厂家生产的三无食品。

4、饭前洗手，以防病从口入。

5、不要用塑料制品盛放高温食物。

6、不吃颜色鲜艳的肉类食品。

7、一日三餐按时吃，注意营养均衡。



六年级演讲稿健康饮食篇四

亲爱的同学们：

大家好！

抱着这些疑问，我上网查了一些资料。知道了垃圾食品是什
么，如油炸食品、腌制类食品、膨化食品等。如果具体一点
的话就是饼干、可乐、薯片、巧克力、糖果……在我们看来
这些食品十分可口美味，其实这东西里含有亚xxxx盐、防腐
剂、香精等致癌物质。它们吃起来虽然好吃，但对人体的肝、
胃、肾都有巨大的损害。

在这里，我有几点建议要提给大家：

就让我们携手远离垃圾食品，关注身体健康吧！

谢谢。

六年级演讲稿健康饮食篇五

尊敬的老师、亲爱的同学们：

大家好！

俗话说“民以食为天”，健康的饮食特别重要，可现在的人
都只追求自己喜爱的味道，早已把健康饮食的重要性抛之脑
后。我们常常能看到学校旁的小卖部在卖一些三无食品和垃
圾食品。因为而许多同学却买的`乐此不疲，吃的兴致勃勃。
可他们不知道吃这些东西不仅会导致肥胖，严峻的会使大量
细菌侵入人体，造成肠胃炎症。而有些人明知道这些，但还
是抵抗不住那些零食的诱惑。健康饮食，我们就要做到以下
几点：



1.不购买小卖部和小地摊的垃圾食品，去正规的超市购买食
品。

2.购买食品时要留意生产日期，保质期，qs生产许可标记。

3.尽量购买有品牌的食品。

4.少吃油炸食品及零食，多吃蔬菜水果等有养分的食品。

5.不买价格明显过低的食品，不要贪小失大。

6.不吃过期变质食品。

7.饭前洗手，以防病从口入。

8.不要用塑料制品盛放高温食物。

9.不吃颜色艳丽的肉类食品。

10.一日三餐按时吃，留意养分均衡。

我们现在是身体发育的飞跃性时期，所以必需把健康饮食这
个问题重视起来。

我的演讲到此结束，感谢大家！

六年级演讲稿健康饮食篇六

老师们，同学们：

早上好！今天国旗下讲话的题目是“健康饮食，让我们更健
康”。

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。

六年级演讲稿健康饮食篇七

合理的饮食充足的营养，能提高一代人的身体健康水平，预
防多种疾病的发生和发展，延上寿命。下面我们来看看六年
级健康饮食演讲稿600字，欢迎阅读借鉴。

尊敬的老师和同学们：

大家好！

今天我演讲的题目是《健康饮食，让身体更强壮》。食品可
以让我们身体成长，可以给人们带来愉悦，可以给人们带来
营养、健康……但是，如果不合理饮食，便会给我们的身体
带来危害。所以，健康的饮食，才可以让身体健康，使身体
强壮！

记得小时候的一段日子，由于缺少锻炼，导致身体的吸收能
力下降。为此，我就想，自己和以往一样的生活，为什么会
生病呢？于是，我带着疑惑来到了医院。经过检查，发现是
因为不健康的饮食给我带来了麻烦。我突然想到，这几个月，
我比较喜欢吃甜食，不吃水果、蔬菜，这才导致的身体不适
的。虽然以往我缺少锻炼，但我合理健康的饮食，才保护了
我的身体健康。看来运动、学习和健康的饮食，才能让人有
一个健康的体魄。

现在上小学六年级了，校门口有许多商家，有得卖文具，有
的卖食品，可谁会想到那些低价的食品就是“三无”产品。
现在的学生买东西总去想到味道如何，却不去想，吃了对身
体的危害。那些垃圾食品可能5角、1元或更低。为什么那么
便宜呢？是因为这些东西可能用料和香料、食品添加剂特别
的多，而食材很可能是食品垃圾打造的。我发现，同学们对
味道十分敏感。到了8~12岁时，对咸味是那么喜爱，就如同



写作业一定用蓝墨汁是一个道理。这种食品对身体的危害也
不可小觑，吃多了会对心、肺、肝的健康造成很大的影响。
所以，珍爱生命，远离垃圾食品。

健康的饮食也要合理的搭配，不能吃营养保质过期的食品。
比如吃油条豆浆不能喝牛奶。不能这样进食，因为它们的营
养成分不能混搭在一起，否则有的还会对身体有害。健康的
饮食需要自己坚持，一定要拒绝那些对身体不好的、变质的、
变味的食品。

健康的饮食对身体有很大的帮助，合理的饮食给我们带来了
健康、幸福、快乐！让我们从现在开始爱护自己的身体吧，
做到健康的饮食吧，让自己的身体更加健康、强壮！

我的演讲完毕，谢谢大家！

老师们，同学们：

早上好!今天国旗下讲话的题目是“健康饮食，让我们更健
康”。

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。

老师们，同学们：

早上好!今天演讲的题目是“健康饮食，让我们更健康”。

同学们，全国学生营养日即将到来，让我们暂且放下手头上
的书本，一起来关爱一下自己的身体。

下午四点左右，随着下课铃声的响起，同学们三五成群地走
出校门，争先恐后地来到学校附近的各种小摊，冷清的街道



顿时热闹起来，炸肉串、煎蛋饼等小吃摊前霎时围满了身着
校服的学生身影。这些摊点的工作人员很少有人戴手套，他
们边收钱，边*作，忙得不亦乐乎，但同学们全然不顾，这样
的场景我们随处都可以看到。

常言道：“身体是*的本钱”，没错，好身体对每个人来说是
多么的重要，可现在的食品五花八门，各种食品厂如雨后春
笋般出现，各类垃圾食品也紧跟着出现在市场上，不干净食
品、过期食品、方便食品、油炸食品、碳*饮料，以及各种零
星小吃等，甚至还有一些人为了自己的利益，在腌制火腿时
喷洒敌敌畏，时时危害着我们的身体。另外，随着生活水平
的提高，同学们不健康饮食的习惯日益增多。

在我们学校，不少同学因缺乏合理营养知识，膳食摄入不平
衡，有些同学在吃午餐时，爱挑食、偏食，甚至养成了喜吃
零食、不爱吃主食的习惯，这样，同学们的健康状况将构成
严重威胁。不良的饮食习惯和生活方式，会影响身体的发育，
所以，我们一定要养成合理进食的好习惯，而且要选择有益
于我们健康的食物，*垃圾食品对我们的诱惑。

青少年时期是智力投资和体质投资的黄金时代，只有不
误“天时”，才能生长发育完好、体质健壮、思维敏捷、健
康成长。

最后，我们编个口诀和同学们共勉：

管好嘴，不贪食。

多喝开水，少吃零食。

经常锻炼，关爱身体。

重视三餐，平衡饮食。



我的讲话到此结束，谢谢大家!

六年级演讲稿健康饮食篇八

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好！

一个月前的一天，我睡觉时窗户打开太大，感冒了。我当时
就喝了点正气水，第二天就好了。我早已习惯这感冒，没怎
么在意。却没想到因此为后来埋下了祸根。

一个月之后，为了检查我的视力，我和妈妈前往医院，因为
眼压过高，要点眼药水。点的第二天我的眼睛、脸、手都肿
了。是眼药水的原因吗？我们立马动身去问眼科医生，他说
眼药水不会发生这个作用，于是，给我们开了一个验尿单，
结果一出来，急性肾炎！

生活固然美好，但如果没了健康，一切都是虚无。呵护健康
吧！让生活更美好。


