
奶奶做的营养餐
小记者：卢虹羽

周口七一路二小三（6）班

奶奶做的饭菜不仅多种多样 ，而
且都很美味营养。

每天见到爷爷，我都会激动地问：
“今天奶奶又做什么饭啦？ ”爷爷总说：
“等会儿你就知道了。 ”今天，我就给你
们说一下奶奶经常给我做的饭菜。

午餐肯定少不了面条啦！ 奶奶做
的面条多种多样，有番茄鸡蛋面、有火
腿面、有菠菜鸡蛋面、有紫菜面……说
完面条，还有米饭。 对于米饭，奶奶有
两种做法，那就是蒸米饭和炒米饭。 我
敢说， 我奶奶做的肯定比你平时吃的
要美味。 你肯定会说：“不就是碗米饭
吗！ ”我说的可不止是蒸米饭，还有它
的“小搭挡”呢 ，那就是番茄炒鸡蛋和
可乐鸡翅。 把米蒸好后，盛到碗里，加
入刚炒好的番茄炒鸡蛋，搅拌均匀，最
后加入可乐鸡翅，瞧，美味又营养的蒸
米做好了。

晚饭肯定少不了炒菜， 奶奶最拿
手的是番茄炒土豆丝和醋溜白菜。 有
吃的必定有喝的， 奶奶会做的粥也比
较多，比如黑米粥、小米粥、南瓜粥、绿
豆粥……我最喜欢喝的就是绿豆粥
了，绿豆粥不但营养，而且清凉解暑。

说了这么多美食， 你一定流口水
了吧。 （辅导老师：朱新瑞）

难忘的运动会
小记者：郭冰冰

周口六一路小学五（4）班

我们学校每年都要开运动会 ，两
年前的那场运动会， 至今让我难以忘
怀。

那天 ，操场上人山人海的 ，突然 ，
操场上安静了下来 ， 只听指挥员说 ：
“跳绳比赛正式开始！ ”

我的好朋友小芳拿起跳绳， 手飞
快地挥舞着， 绳子像一条花蛇在空中
翻飞， 小芳脚下生风， 两条腿上下交
替，我都数不清跳的次数了。 只听指挥
员说：“停！统计成绩。小芳 124 下。 ”天
啊！ 我惊呆了。

回想一个月前， 接到比赛通知时，
她还不会跳绳， 笨手笨脚的样子惹得
同学哈哈大笑，她羞红了脸，丢下绳子
跑到班里哭了。 作为副班长的我，有责
任去开导她，我紧跟着她回到班里，安
慰她，替她想对策。 我决定每天放学后
教她学跳绳。 她体质差，没跳几下就气
喘吁吁的。 我建议她每天喝杯牛奶，蒙
牛奶价格便宜，质量好，经常喝可以补
充能量。 每天放学后，我们俩先练一会
儿跳绳，再写作业。

一个月过去了， 她跳得非常快，腿
上好像装了风火轮一样。 这次比赛，小
芳竟然比平时多跳了 40 多下， 简直出
乎了我的预料。 得了第一名的她开心
极了，一下子抱住了我。 我也很自豪，
因为她为班级增添了荣誉。

一个人的努力不但能为班集体争

得荣誉， 还可以增强一个班级的凝聚
力。 （辅导老师：高永兰）

健康永相伴
小记者：常博文 编号：190257
周口莲花路小学五（3）班

运动 ，营养 ，健康 ，听起来是三个
普通的名词，却是我们身体成长的“铁
三角”。 现在由于生活富裕，我们小学

生的营养已经严重过剩。 我们最缺乏
的是运动， 有些同学甚至一天也走不
了多少步，成了真正的“懒人”。 所以，
我讲以下几点：

一、运动。
我们想一下， 为什么原始社会没

有那么多胖子， 那是因为那时的人有
良好的起居习惯， 每天早出晚归出去
打猎， 也是一种运动， 他们每天吃野
果，补充了大量的维生素。 反观现代，
我们上下学有父母接送， 吃饭有大鱼
大肉，晚上又宅在家里坐着不动。 这样
既违反了人体的规律 ， 又增加了生病
和肥胖的概率。

二、营养。
维生素在希腊语里是“生命”的意

思，可见维生素的重要性。 可是有些同
学挑食、 厌食， 就会缺失大量的维生
素，降低了免疫力。 碳水化合物在我们
吃的馒头、米饭里面。 每天还要补充适
量的钙元素。

三、健康。
健康、营养和运动缺一不可，我们

每个小朋友的健康是爸爸妈妈最关心

的，所以我们应该养成不挑食、不厌食
的好习惯。 每晚喝一杯牛奶，早晨坚持
锻炼，积极参加户外活动，让健康永远
陪伴着我们。 （辅导老师：钱雪华）

聊聊健康那些事
小记者：皮英甫

周口七一路二小三（6）班

健康成长是我们的目标， 那什么
是健康呢？ 健康就是一个人学习好、身
体棒、心理阳光。

先说说学习。 学习不是让你学一
些乱七八糟的东西， 而是进行有益的
阅读，上课认真听讲，下课好好完成作
业，这是学习。 很多人经过努力学习，
当上了科学家、老师或者医生，成为国
家的栋梁。 通过学习，让人有正确的是
非观，知道什么可以做 ，什么不能做 ，
这是最大的健康。

接着说身体。 身体棒离不开运动，
运动不是乱跑乱跳， 不是上树、 上房
子，而是多做像打羽毛球 、打篮球 、踢
足球等对身体有益的运动。 记得有一
次百米跑，我是第一个跑完的，很多同
学问我为什么跑得这么快？ 我说：“我
经常打羽毛球、打篮球，羽毛球让我手
脚灵活，篮球让我跑得快。 ”运动让人
身体好， 能在同样的时间里更好更快
地完成工作和学习。

最后谈谈心理。 最近有一个新闻，
说一个孩子被母亲批评了几句就自杀

了。 可见，如果有一个健康的心理，就
不会发生这样的悲剧了。

同学们，让我们努力学习，好好锻
炼身体，拥有健康的心理，做一个健康
的人！ （辅导老师：朱新瑞）

平常心
小记者：毛新源 编号：190027
周口七一路二小三（6）班

我很喜欢打乒乓球， 曾经参加过
很多次比赛， 可是最让我难忘的还是
去年寒假那场淘汰赛。

那天早上，我到了球馆，教练已经
把赛事表贴到了墙上， 每打完一场比
赛，被淘汰的人就要去下一张球台打。
看着墙上自己的名字，我暗下决心：一
定要努力加油啊！

第一场，我的对手是李可欣，她的
个子比我还高。 我精神抖擞、全神贯注
地和她对战， 不到 10 分钟我就拿下了
第一场比赛。 于是，第二场的时候，我
信心百倍，几乎有点飘飘然了。 不过这
次我的对手是鞠昊然， 他可是六年级
的大哥哥，有点不好“惹”。 比赛一开始
我就发了一个右斜快球，他没有接住，
我领先了一分。 就这样，他一发、我一
推，几个回合下来，乒乓球像一只白色
的小鸟在球台上来回飞舞。 紧接着，他
连续发了好几个快球， 我正在洋洋得
意，结果一个球都没有接住，一下被他
领先了好几分。 我告诉自己：不要慌，
一定要沉着应战。 可是，刚下定决心，
我就输掉了这一场。

最后一场， 我的对手竟然是一个
新队员，哈哈，这次赢定了。 如果我一
直发边球，他一定接不住，于是我用这
个打法得了好几分。 正当我目不转睛、
越打越有劲的时候， 一个调皮的队员
拿球拍在我面前挡了一下， 于是我兵
败如山倒，这一场又输了。

比赛结束后， 我沮丧地来到教练
面前，觉得教练一定会批评我。 没想到
教练说：“没关系，以后多参加比赛，积
累经验，学习别人的长处，一定能取得
胜利的。 ”

以后做什么事都不能骄傲，要有一
颗平常心，才能取得最终的胜利。

（辅导老师：朱新瑞）

我的健康观
小记者：单佳怡

周口七一路二小三（6）班

“脖子扭扭 ，屁股扭扭 ，我们一起
来做运动……”一说起健康观，脑海里
首先闪现出了在幼儿园时学的 《健康

歌》。
在我看来，健康分为两种：一种是

身体上的健康， 还有一种是心理上的
健康。 俗话说：生命在于运动。 运动不
但能强健身体，还可以陶冶情操，锻炼
大脑的思维能力。 每当学习学累了的
时候，我都会来到户外，呼吸呼吸新鲜
空气，揉揉眼睛 ，伸伸胳膊 ，身体立刻
就会感觉轻松了许多， 浑身有用不完
的力气。

但是，如果我们只拥有身体上的健
康，而忽视了心理上的健康，就不会感
到快乐。 在生活和学习中，我们会遇到
很多困难和挫折，“困难像弹簧， 你弱
它就强”， 我们不能害怕困难和挫折，
一定要相信自己，鼓起勇气去面对它，
用坚韧不拔的意志去克服它。

同学，这就是我的健康观，你们和
我的一样吗？ （辅导老师：朱新瑞）

我运动 我健康
小记者：朱家瑞

周口七一路二小三（6）班

生命在于运动， 运动可以增强人
体的免疫力， 使人健康， 所以我爱运
动。

我喜欢打篮球。 记得 8 岁的时候，
有一天我在学校篮球场上打篮球 ，用
了好长时间，球一次也没投中。 怎么样
才能投中呢？ 我真的很想知道，所以我
报了一个篮球班。 老师教我们投球、运
球的要领，现在，我每次训练都能投中
三到五个球，我终于学会投球了。 我喜
欢打篮球还有一个重要的原因， 老师
说：“在打篮球的过程中，通过跑步、拉
伸等动作，可以帮助长个子，增强免疫
力，不容易生病。 ”

我喜欢的运动还有跑步， 我的速
度很快，在我们班排前五名。 我记得一
年级的时候，有一次上体育课，举行跑
步比赛，我跑了第二名，那时候真的开
心极了。

我还有一项喜欢的运动———骑自

行车。 5 岁的时候，我和奶奶一起到菜
园里收黄豆， 奶奶让我想办法把收获
的黄豆运回储藏室，这么多黄豆，怎么
才能运回储藏室呢？ 有了， 用自行车
运！ 我骑着我的自行车开始运黄豆，奶
奶把黄豆捆成了好几捆，我开始运，一
共运了 5 趟，全部运到了储藏室里，真
是有趣！ 我感觉自己终于长大了。

我喜欢运动， 运动不但让我锻炼
了身体，增强了免疫力，还帮助家长做
了力所能及的事情。 在运动和劳动的
过程中，还体会到了成长的快乐。

我爱运动，我爱健康。
（辅导老师：朱新瑞）

２０19 年 5 月 6 日 星期一

组版编辑 关秋丽 Ｅ－ｍａｉｌ ／ zkwbxjz@126.com小记者/佳作1100

“蒙牛学生奶杯”
中小学生有奖征文
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