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一天上午，班主任王老师突然告诉我们，学校要举行运动会。 同学们听
后顿时着急起来，因为我们班每年都是体育最差班。

为了应对将要举行的运动会， 听到消息的当天我们就去操场训练了跑
步。可没跑几步，我们这群女生便气喘吁吁。接着，我们训练了跳绳。对我们
女生来说，跳绳还行，可是男生不是被绳子绊倒，就是不会跳。我身边的田晓
静不禁嘟囔道：“这次我们男生组跳绳比赛铁定要失分了。 ”

一个上午过去了，大家都没有什么进展，这时，体育代
表发话了：“鉴于大家的水平不是太好，我给大家制定
一个训练表，大家在这几天里抓紧时间训练，尽量
都能有所提升吧。 ”

“再过两个星期运动会就要开始了，这么
短的时间够吗？”同学们议论纷纷，交头接耳。这
时，王老师走了进来，只见她拍了拍手 ，对我们说
道：“在学校的两个星期肯定不够， 不过你们放
假期间可以组织一块去练习呀。上学期间大
家在学校里训练， 放假期间组织在一起练
习。 我相信，付
出就会有回报！
经 过 大 家 的 努

力， 我们班一定会
取得优异成绩的！ ”

运动会那天，我们班大
部分人都拿了一个好名次，我们
付出的努力没有白费！ 这正应了王老师
说的那句话：付出就有回报！

（辅导老师：王丹宏）

健康大于一切
姓名：康宇轩
周口快乐魔方作文学校四年级

健康是生命的基础，拥有健康是人们生活
的基本需要。

小时候，我特别挑食，又瘦又小，妈妈很发
愁，带我去医院检查。 医生对我说：“你挑食太
厉害了，才会不长个。 饮食要营养均衡，多吃
蔬菜水果，多喝牛奶，你就会越来越强壮的。 ”
妈妈听后，毫不犹豫给我买了 3 箱牛奶，并且
监督我每天喝一瓶。 我心想： 医生太夸张了
吧？ 喝牛奶就会让我长高？ 我不信！ 我就偷偷
查阅了资料，原来牛奶中有好多营养呢！ 牛奶
里除了水分，全是营养物质，蛋白质和脂肪就
占 6.9%。 牛奶中的脂肪颗粒很小，很均匀，非

常利于人体吸收， 还可以促进消化。 看到这
些，我开始坚持喝牛奶，现在我比起以前长高
了许多，而且还强壮了呢！

人都是在生病的时候，才知道健康的重要
性， 体会到身体健康是多么的幸福。 而健康
呢，也跟我们平时良好的生活习惯有关。

良好的生活习惯可不是抽象的概念，而是
表现为一点一滴的生活小事。 比如：要保持个
人清洁卫生，衣服要勤换洗、勤洗澡、勤剪指
甲；饭前便后要洗手；适当参加体育锻炼，增
强身体免疫力。

拥有一个健康的体魄非常重要，不要等到
生病住院了，才明白健康是多么的重要。 健康
大于一切！

（辅导老师：陈思）

我的最爱———牛奶
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我爱喝的饮品有很多，酸
酸甜甜的果汁、 清凉解渴的气
泡水， 但是我最爱的还是那营
养丰富的牛奶。

你们可能不知道， 牛奶的
营养可丰富了！ 它含有钾、碘、
锌、 钙等许多利于我们生长发
育的营养物质！

在学校里， 我们班很多同
学都订了牛奶。 发牛奶的时间
到了， 我们都争先恐后地去领
牛奶， 像是鸟窝中一群嗷嗷待
哺的小鸟。 正是因为我们都喜
欢喝牛奶，所以，同学们的身体
都棒棒的，很少“光顾”医院。在
体育课上， 我们一个个生龙活
虎；在课堂上，我们更是用饱满
的精神状态迎接每一个挑战。

牛奶给我们带来了营养，
带来了健康，带来了快乐。希望
大家都爱喝牛奶，身体棒棒的！

（辅导老师：苑莹莹）

远离手机
预防近视
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大 街 上 、商 店 里 、 公 园
里 …… 使 用 手 机 的 现 象 随
处可见 。 手机已成为人们必
不可少的工具。是呀，手机给我
们的日常生活带来了很多便

利，也是我们学习的好帮手，但
是毫无节制地玩手机， 会给我
们的身体带来很大的伤害。 很
多同学小小年纪就戴上了近视

镜。
几个月前， 我非常喜欢玩

的一个游戏叫“钢琴块”，游戏
界面跳动很快， 玩半个小时我
就感觉眼睛不适，又干又涩，还
刺痛。妈妈告诫我不要玩了，可
是我沉迷于游戏， 根本不听妈
妈的话。我总是趁妈妈忙时，偷
拿她的手机玩， 结果就为自己
的任性付出了代价。 到医院检
查，医生说我眼睛近视了。我心
里难过极了， 后悔没有早听妈
妈的话不玩手机。

小朋友们， 你们想不想拥
有一双健康、明亮的眼睛呢？通
过眼睛我们可以看到身边的大

千世界，像鲜花、蓝天、白云、大
海、高山等，可见眼睛对我们是
多么重要呀！所以，大家要从自
身做起，远离手机，保护眼睛，
不要让手机损害了我们的健

康！ （辅导老师：朱新瑞）

我的营养早餐

姓名：包雨蠧
周口七一路二小三（6）班

“丁零零，丁零零……”闹
钟响了，我伸了个懒腰，懒洋洋
地起床了。我穿上衣服打开门，
就闻到了一阵饭香。

刷牙洗脸后， 我迫不及地
来到餐桌前， 映入眼帘的是妈
妈为我准备的营养早餐。 妈妈
说早餐要吃好，午餐要吃饱，晚
餐要吃少，所以，早餐是一天中
最重要的一顿。 妈妈给我准备
的是面包、牛奶和香蕉。我太开
心了，大口大口地吃起了面包，
不好，吃得太快呛着了，就赶紧
喝起了牛奶，“咕噜，咕噜”一口
气就把牛奶喝完了。剥开香蕉，
呵呵，这香蕉也太小了吧，看我
两口不把你吃掉！饭是吃完了，
可我还是饿， 一看离上学还有
不少时间， 我就想自己再做一
些早餐 。 打开冰箱发现有许多
鸡蛋， 我就拿了一个准备做煎
鸡蛋。不一会儿，我就把鸡蛋煎
好了。吃着自己做的美食，我的
心里美滋滋的。

今天的早餐真是一顿丰盛

的营养餐啊！
（辅导老师：朱新瑞）“忆苦思甜”的

营养餐
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早餐在一天中扮演了重要

的角色。 这天，和往常一样,我
早晨六点半就起床了，洗脸、刷
牙、运动。老爸说多运动吃饭会
更香。

这不刚做完运动，“厨师”
就喊“开饭”了。 只见老爸像变
魔术一样， 所谓的营养早餐已
经上桌了。 有又大又圆的煎鸡
蛋，有冒着热气的牛奶，有金黄
的小米粥，还有面包和水果，真
是太丰盛了！我吃着饭，爸爸则
给我讲它们的营养价值。 鸡蛋
里的氨基酸很适合人体生理需

要，容易吸收，利用率和营养价
值很高； 牛奶中含有丰富的矿
物质，包括钙、钾、磷等，利于人
体吸收，因此，牛奶是食物中钙
的最佳来源； 小米不仅营养丰
富，而且对胃肠道特别好。说到
小米， 爸爸对我说：“在抗日战
争时期，条件非常艰苦，那时候
毛主席在陕北， 虽说陕北生产
小米， 可毛主席有时候也一连
几天吃不到小米饭呢！ 就在这
样艰苦的条件下， 是小米养育
了千千万万的革命战士， 先辈
们用小米加步枪打败了敌人，
建立了新中国。

今天的早餐， 不仅让我获
得了身体上的营养， 还获得了
思想上的营养。 我知道爸爸的
用心，想让我通过忆苦思甜，知
道今天幸福生活的来之不易。
放心吧，老爸！以后我一定好好
学习，做一个有用的人，建设我
们的国家。

（辅导老师：朱新瑞）
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“蒙牛学生奶杯”中小学生有奖征文作品选登

坚持运动的姥姥
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每当看到 “我运动 ，我健康 ”这 6 个字
时 ， 我就会想起我们家的微信运动 “老冠
军 ”———我的姥姥 。

姥姥今年 75 岁，精神矍铄，心态阳光，头
上几乎寻不见白发。 我出生的那一年，姥姥得
了糖尿病，一番痛苦挣扎之后，她决心彻底贯
彻医生“管住嘴，迈开腿”的提醒。 也是从那一
年起 ，姥姥走上了她的 “老冠军 ”之路 ，这一
走，就是 11 年。

每年暑假，我都会和姥姥一起度过。 暑假
里的每一天， 姥姥都会在早晨 5 点准时把我

叫醒，让我和她一起去跑步。 由于日复一日的
晨跑，不仅姥姥的血糖恢复正常了，还把我的
“懒虫病”治好了。

姥姥不但坚持运动，也时常关注时尚，每
每走在时尚前沿。 手机刚推出微信运动的时
候，姥姥就让舅舅给她买了一台智能手机。 从
此， 她每天都是我们家微信运动排行榜上的
第一名。

这不，今年体检的时候，医生说姥姥的身
体各项指标都很正常。 看着姥姥的体检报告，
大家都说 ： “这哪像一个 75 岁老人的身体
啊！ ”妈妈则半是感慨半是开玩笑地说了一句
很经典的话：“我要向我的妈妈学习！ 我运动，
我健康！ ” （辅导老师：王丹宏）


