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“蒙牛学生奶杯”中小学生有奖征文选登

������说起营养， 很多人都会想到
丰富的美食，的确，这些物质的营
养能够强壮我们的身体。 但是精
神的营养才能教我们如何做人，
让我们充满智慧！那么，我们怎样
汲取物质与精神上的营养呢？

首先， 物质营养是我们生存
的必须。 充分合理的物质营养能
使我们的身体健康成长。 现在很
多同学喜欢把零食当饭吃， 喜欢
在学校门口的小卖铺买各种各样

的垃圾食品。 所以有很多同学都
会拉肚子……这些都是因为饮食
不合理，营养缺乏，免疫力低下导
致的。要想让身体充满活力，吃出
营养，就需要有合理的饮食习惯，
选择健康的食物。 每天早上要吃
早饭，多吃蔬菜水果，注意荤素搭
配。 因为蔬菜水果里有我们身体

需要的各种维生素，蛋类、肉类，
含有我们身体需要的蛋白质。

那精神营养又是什么呢？ 莎
士比亚说 ：“书是全世界的营养
品。 ”这句话告诉我们，书就是我
们的精神食粮。 要汲取精神的营
养，就要好读书，读好书！ 我在低
年级的时候，只爱看漫画书，而我
的语文成绩并不是很好。 后来老
师建议我多读文字类的书， 特别
是经典的古文、中外文学名著。多
从书里吸取营养， 语文成绩自然
就好了。

其实， 精神营养与物质营养
是相互影响的。 只有我们拥有了
健康的精神世界， 才能让自己养
成良好的习惯和合理的饮食。

（辅导老师：龚莉）

精神营养让我们充满智慧

小记者：李汶灿
周口快乐魔方作文六年级

������我是一名运动健将， 运动会
上可不能没有我。 在这个阳光明
媚的日子里， 我们学校一年一度
的运动会又要开始了。

比赛开始了， 我赶快做了热
身运动，时刻准备起跑。 听到裁判
一声哨响， 我使出全身力气向前
跑。 可不一会儿功夫， 我就落后
了，最终，得了个第三名。 这真是
强中自有强中手， 我还需要加强

锻炼呀！
接着是接力赛， 我们都蓄势

待发， 场下的同学们不停地为我
们呐喊助威。 终于，在大家的共同
努力下， 我们班取得了年级段第
一的好成绩。

人生之旅充满了一场又一场

接力赛。 这次运动让我难忘，下次
我一定要继续努力， 为我们班争
光添彩！ （辅导老师：李云）

人生充满接力赛

小记者：朱紫瑞 编号：192902
周口实验小学四(1)班

������今天，我们实验小学要举办运
动会。

前面打头阵的是我们班同学

卢家霖， 他如同猛虎一样往前冲，
大家都在给他加油打气，他是我们
班的希望，但就是这么一个厉害的
选手，在去年的运动会上却输掉了
比赛。

在三年级开运动会的时候，卢
家霖也进入了决赛，可是在比赛冲
刺阶段，他不知道怎么回事突然摔
倒了，裁判停止了比赛，立即把卢
家霖送到医务室， 医务室老师说，
要去医院拍片看看有没有伤到骨

头。
卢家霖的爸爸妈妈赶紧带他

去医院检查， 医生说：“骨头没事，
但这几天好好休息， 不要大量运
动，就是身体营养跟不上，体力不
支，回去以后多喝牛奶，多晒太阳，
增强体质。”这时，卢家霖的父母才
松了一口气。

从这件事情上，让我感受到了
健康的重要性。我曾经看过这么一
段相声，其中，演员对“苹果之父”
乔布斯做出了这样的评价：“乔布
斯赚了整个世界，却赔了自己的健
康。 由于工作给他带来的过度劳
累，使得他英年早逝了。 ”的确，没
有了健康，没有了生命，其他任何
东西也都毫无意义，唯有健康最宝
贵。 （辅导老师：陈思）

唯有健康最宝贵

小记者：候沣桐 编号：192890
周口快乐魔方作文四年级

����� �我 是 一 个 热 爱 运 动 的 男
孩 ，我喜欢打篮球 、乒乓球 、跳
高……但我最喜欢跆拳道 。

刚开始学习跆拳道时， 我对
道馆有点儿陌生，练习时胆怯，耿
教练鼓励我说：“只要你好好练，
能吃苦， 总有一天你会发现自己
身体方面的变化。 我牢记教练的
话， 加紧练习跆拳道……寒来暑

往，一转眼，三年的时间过去了，
我的跆拳道有了很大的进步。 教
练时刻告诫我们：胜不骄傲，败不
气馁，要不断反思自己。

跆拳道既让我锻炼了身体 ，
又让我学会了恭敬谦虚等礼仪 。
我运动，我快乐！

（辅导老师：王俊琴）

我爱跆拳道
小记者：樊树成 编号：190885
周口纺织路小学五（4）班

������阳光明媚的五月， 我们学校
举行了令人兴奋的运动会。 比赛
项目虽然很少，但竞争很激烈。那
场运动会，我们准备了好久，在场
上也充分发挥了自己的水平。

比赛第一项是 60 米短跑。 前
面一、二、三年级比拼非常火热。
轮到我们班选手比赛时， 我们班
的啦啦队就拿着各种小玩意儿，

为他们呐喊助威， 最终赢得了第
一名。

比赛第二项是男女接力赛 。
前面的同学跑得很快， 为后面的
人打下了坚实的基础，因此，我们
取得了年级段第一的好成绩。

这真是一次让人难忘的运动

会。
（辅导老师：房俊琦）

难忘的运动会
小记者：田煜博 编号：192811
周口实验小学三（6）班

������日月如梭， 春季运动会悄悄
来到同学们身边。

第一场是 50 米短跑。 选手们
各就各位，当哨声响起时，运动员
们像箭一样冲了出去， 全场都沸
腾了， 都为自己班的运动员加油
助威。 我们班的运动员因为鞋子
的原因成了倒数第一， 我们顿时
如同泄了气的皮球一样， 叹了口
气。

第二场是接力赛， 我也报名
参加了。比赛开始后，我的腿有些
发软，因为一个个选手都出发了，
马上就轮到我了……就在我接棒
的那一刻， 我像离弦之箭一样飞
奔了出去。 只见全班同学都在为
我加油呐喊， 我超过了一个又一
个选手，直达终点。 最后，我们这
些跑步健将们赢得了运动会的冠

军。 （辅导老师：李云）

跑步健将夺冠军
小记者：王奕阳 编号：192911
周口实验小学四（1）班


