科学饮食 膳食平衡（六（4）班升旗仪式主持稿）

顾梦晴：敬爱的老师、亲爱的同学们，大家早上好!

王从铭：今天是9月21日，星期一，每周一次的升旗仪式现在开始。

顾梦晴：本周升旗仪式，由我们 六（4） 中队主持。

王从铭：经过同学们的推荐，本周升旗手为 热爱运动的徐梓菲，乐于助人的周宇彤，喜欢阅读的陈羽楠，阳光活泼的许晋亨。下面请听他们作自我介绍

顾梦晴：全体起立（停顿3秒），出旗、敬礼、唱国歌。

礼毕、请坐下（停顿3秒）。
王从铭：下面请班主任李老师国旗下讲话，大家欢迎。

国旗下讲话：

老师们，同学们：
　　早上好!今天我们升旗仪式的主题是“健康饮食，合理膳食”。

　　在我开讲之前，想先跟大家说一个我经常看到的场景。每天随着下课铃声的响起，许多同学就三五成群地走出校门，争先恐后地来到学校附近的各种小吃摊。这些摊点的工作人员很少有人戴手套，他们边收钱，边操作，忙得不亦乐乎，但同学们却全然不顾。

其实不止在校外，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。我们都知道小学时期是生长发育的关键阶段，可是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。我编个顺口溜口诀和同学们共勉。

管好嘴，不贪食、不挑食、不偏食。

少吃垃圾食品、多吃水果蔬菜，少喝饮料、多喝开水。

要合理饮食，切忌暴饮暴食。

　　总而言之，科学饮食，平衡膳食，多多运动，身体才能变得更好。

我今天国旗下的讲话就到这儿，谢谢大家！
顾梦晴：本周升旗仪式到此结束，谢谢大家的。

