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“蒙牛学生奶杯”中小学生有奖征文作品选登

２０19 年 6 月 10 日 星期一
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老爸“疯了”
王禹赫 周口六一路小学四（6）班

一天上午，爸爸吃完饭，摸着他
那个大肚子站在电子秤上， 不禁叫
道：“王禹赫，快过来！ ”

正在看书的我听到急促的喊

声，连忙放下书本，跑过去问：“叫我
干啥？ ”

“我不敢直视电子秤上的读数，
你帮我念。 ”老爸说。

“好吧，你可真够烦的。 ”我不耐
烦地说：“嗯，63.4 千克。 ”

“63.4 千克？ 真的？ ”
“假的！ 哈哈哈！ ”
“别玩我，到底是多少？ ”
“83.8 千克！ ”
老爸听后，差点没晕过去，大喊

道：“我……我要减肥！ 我发誓，晚上
不吃饭了，出门运动！ ”我赶紧打开
手机录像， 对老爸说：“你吃不吃晚
饭？ ”爸爸犹豫了一下，说：“做了就
吃。 ”唉，我白给他录了！

一年后，老爸又“疯了”。 他再次
站到电子秤上，发现自己又胖了！ 历
史重演，他又开始发誓了。 没想到这
次他挺有骨气，竟然做到了。 但没过
3 天，又开始大吃大喝起来。 再次站
在电子秤上的他， 发现自己不仅没
有瘦，反而胖了几斤，就开始抱怨这
个、抱怨那个 。 “看你妈 ，做的饭太
多，都叫我吃，把我吃胖了！ ”老爸开
始找理由。 “谁喊你吃了？ 明明是你
抢着吃！ ”老妈揭穿了他。 两个人就
这样你一句、我一句地吵起来。 而我
呢，搬来小板凳 ，拿块西瓜 ，当了一
回真正的“吃瓜群众”。

一番唇枪舌剑之后， 老爸认输
了。 他意识到了自己的错误，开始坚
持运动，少吃高热量食物。

运动 ，是健康的 ；健康 ，是快乐
的；而快乐，是幸福的。

（辅导老师：步中海）

幸福一家人
王诗霖 周口七一路二小三（6）班

周末早上， 我和妈妈计划一起
做一份既好吃又有营养的营养餐。

我们早早起床，开始准备食材，
有大米 、海苔 、胡萝卜 、鸡蛋 、西红
柿、青菜等，各种调料也准备好了。

我和妈妈分工明确， 妈妈先把
米蒸上，我负责洗菜，然后妈妈按照
我想的样子把菜切好， 并用开水煮
熟。 米饭熟了，该我上场了。 我找来
一个大盘子，开始摆盘：米饭做成人
的形状，煎好的鸡蛋做小人的上衣，
海苔做眉毛和眼睛， 胡萝卜做嘴巴
和一个大大的椅子， 青菜做裤子和
草地，西红柿做太阳，整个造型就是
一家三口坐在草地的椅子上， 晒着
太阳聊天， 我给这个造型起了个名
字，叫“幸福一家人”。

营养餐做好了， 妈妈看到我做
的造型，满意地笑了。 一家三口开始
吃了，我觉得海苔口感不好，吃起来
有点甜， 又有点咸。 都说鸡蛋有营
养，但我觉得也不能吃太多。 当然，
我的营养餐里少不了一杯热牛奶。

一道主题为“幸福一家人”的营
养餐既让我吃出了幸福， 又让我吃
出了营养。 （辅导老师：朱新瑞）

登山
张淼 周口六一路小学四（6）班

每到 “五一 ”小长假 ，爸爸都
会带我去登山 ，锻炼身体 ，磨练意
志 。 今年也不例外 ， 目的地是铜
山 。

我们驱车来到了铜山脚下 ，放
眼望去 ，山是那么高 ，壁是那么陡 ，
让人望而生畏。 登山的人排成了一
条长龙，老人精神矍铄，年轻人朝气
蓬勃，小孩子活泼可爱，他们的陪伴
给了我前行的力量。

到了半山腰 ，台阶窄得只容得
下脚尖站立 ， 把我吓得一动也不
敢动 。 幸好有妈妈在后面给我打
气 ，保护我 ，我才心惊肉跳地往上
爬 。 眼看就快到山顶了 ，一段笔直
的山路出现在了我的面前 ， 也挡
住了我前行的勇气 。 妈妈见状 ，鼓
励我说 ：“无限风光在险峰 ， 再努
力一把 ！ ”望着走在我前面的老人
和小孩 ，一股暖流涌上心头 ，打了
鸡血般的我大声告诉妈妈 ： “走 ，
咱们一起往上爬 ！ ”我们一手抓着
铁链 ，一手扶着台阶 ，小心翼翼地
往上爬 。

终于登上了山顶， 一望无际的
稻田尽收眼底， 花草散发着浓浓的
香味，让人陶醉，我不由得发出了这
样的感慨：“不畏浮云遮望眼， 只缘
身在最高层。 ”

山虽然很陡 ，但是又一次被我
们征服了 ， 我们的内心无比快乐 、
无比自豪 ， 我的眼界也放得更宽
了。 登山让我明白：只要不放弃，努
力地去完成一件事 ， 就一定会成
功！ （辅导老师：步中海）

“疯狂”的电子秤
李昕蔓 周口六一路小学四（6）班

早上， 一声尖叫把我从睡梦中
惊醒。 我连忙跑到客厅， 只见老妈
两腿发抖地站在电子秤上， 我瞄了
一眼上面的数字 ， 不禁大声喊道 ：
“妈呀！ 真是惨不忍睹啊！ ”老妈一
脸严肃地说 ：“从明天开始 ，我要减
肥！ ”

洗漱完毕 ，我准备去上学 。 平
时爱睡懒觉的老妈竟然在跑步机

上跑步 ，边跑边说 ： “加油 ！ 加油 ！
减肥第一 ！ ” 看到老妈浑身上下
抖动的肉肉 ， 我心里不禁乐开了
花 ，哈哈大笑道 ： “看你能坚持多
久 ！ ”

晚上 ，可是我老妈的撸串时间
啊 ！ 你能早早起床运动 ，难道还能
抵挡住美食的诱惑吗 ？ 我捂着 “咕
噜噜 ” 乱叫的肚子问道 ： “亲爱的
段小姐 ， 今晚我们要到哪里逍遥
快活啊 ？ ”“快活什么呀 ，粥都煮好
了 ，你还想咋样啊 ？ ”妈妈快言快
语地说 。

不知不觉间 ， 一个月过去了 ，
电子秤上的数字发生了翻天覆地

的变化。老妈体重轻了，人勤快了，
生活也有规律了 。 在老妈的带动
下 ，我也渐渐养成了在家吃饭的习
惯。

只要我们作息规律， 健康饮食，
身体就会越来越棒， 生活就会越来
越精彩！ （辅导老师：步中海）

惊险的户外活动
段易非 周口七一路二小三（6）班

上个周末， 我参加了一个户外
活动，非常惊险刺激。 我先不告诉大
家它的名字。

那天虽然下着小雨， 我的心情
却十分激动。

经过 3 个多小时的车程， 终于
到达了目的地。 我们跟随教练到了
活动基地， 首先看到的是高大的洋
槐树，树木之间有绳索和攀网，我更
加期待了。 教练根据年龄大小为我
们选择了难度为 4 颗星的蓝线关
卡，我们穿戴好安全装备，听教练讲
解过安全细则后， 便开始了我们期
待已久的“惊险之旅”。

第一关是绳网攀爬，难度不高，
轻松过关。 第二关是横渡钢丝，由于
下着小雨，钢丝显得有些湿滑，看着
前面摇摇晃晃的男生， 我的心仿佛
跳到了嗓子眼儿。 老师在下面一直
为我们鼓劲儿：“别害怕， 保持好平
衡，你们是最棒的……”我小心翼翼
地走上了钢丝， 两手死死地握着两
侧的钢丝。 脚下的钢丝开始摇晃起
来，我稍微停了一会儿，等钢丝停止
摇摆后，我又开始慢慢地移动。 我沉
住气，尽量保持平衡，这一关终于安
全通过， 我的手心里不知是汗水还
是雨水。 我又小心地通过了 “泰山
跳”“空中跷跷板”“转动的软木棒 ”
等关卡，终于到了最后一关———“滑
索”。 当我在安全绳的保护下快速地
滑到终点时，开心极了。

说了那么多， 你们一定很期待
它的名字吧。 它就是惊险刺激的“飞
跃丛林”户外运动，你们想不想去尝
试一下呢？ （辅导老师：朱新瑞）

减肥风波
李政宇 周口六一路小学四（6）班

“全体集合！ ”一天下午，妈妈喊
到。 我把书往旁边一扔，老爸把手机
往桌子上一放， 以最快的速度去集
合。 集合完毕，妈妈郑重其事地说：
“我要减肥！ ”“唉，还以为什么事呢？
不就是减肥吗？ ”我嘟囔道。 “我这次
是认真的。 ”妈妈说。 “好！ 那就看你
的了。 ”

星期一早上， 平常起得很晚的
老妈早早起床了，她走进我的卧室，
轻声说： “赶紧起来吧。 ” “干吗呀？
还早着呢。 ”“和我一起散步， 你看
你，整天有气无力的 ，都不愿意动 ，
还有……” 我打断老妈的话 ， 说 ：
“好，我去还不行吗？ ”

妈妈说要在附近跑两圈，于是我
们便开始了第一天的跑步计划。 才
跑了一会儿， 妈妈就气喘吁吁地跑
不动了。 “看看，还说我呢，你的体力
还不如我呢。 妈妈，瘦下来最重要，
加油！ ”好不容易跑完一圈，妈妈就
想放弃第二圈了。 “妈妈，再跑一圈
吧，既然说到就要做到。 ”妈妈在我
的监督下跑完了第二圈。

以后，我们每天都坚持早起，坚
持散步， 不光我觉得能轻轻松松地
跑完两圈，连妈妈都觉得很轻松，而
且妈妈真的瘦了几斤呢。 通过跑步，
我感觉我和妈妈都有精神了， 浑身
都很轻松。

接下来，我要让爸爸也加入我们
的队伍中，全家总动员，一起运动。

我运动！ 我快乐！ 我健康！
（辅导老师：步中海）

我的健康观
李顺义 周口六一路小学四（6）班

俗话说：“民以食为天。 ”随着社
会的进步和人们物质生活水平的提

高，家长们越来越重视让孩子吃出营
养、吃出健康。 下面就来说说我的健
康观。

1.养成良好的饮食习惯。
早点要吃好， 绝不吃小摊上的

“三无”食品，少吃油炸食品。 夏天宜
吃些清淡爽口、 易于消化的食物，但
是每天要保证足够的主食，还应该注
意蛋、奶、肉的摄入量。有的小朋友爱
挑食，不吃蔬菜，这可不太好，因为蔬
菜里含有丰富的维生素，其中维生素
A 还有助于保护我们的视力，记得多
吃蔬菜水果呀。

2.加强体育锻炼。
哈哈！ 说起体育锻炼，我可得加

加油啦！之前，我和妈妈商定每到周
末要进行晨练，但真正到了周末时，
无论妈妈怎么提醒我， 我都会以各
种理由拒绝晨练。 等妈妈神清气爽
地晨练回来时， 我还依然沉浸在美
梦中。妈妈为我准备好了营养早餐，
当我坐在餐桌前馋涎欲滴时， 妈妈
总忍不住提醒我一句：“顺义， 少吃
点。 ”看着妈妈的笑容，我不觉有些
惭愧。

从现在开始， 我要积极参与运
动，不当“小胖子”。合理膳食，积极参
加体育锻炼，是维护身体健康的重要
因素。 （辅导老师：步中海）

神奇的营养餐
王梓山 周口七一路二小三（6）班

我每天都会吃一顿营养餐 ，不
过，今天这一餐却大有不同。 当我正
在诧异时， 妈妈悄悄地在我耳边说：
“这可是一顿神奇的营养餐呢。 ”

怀着好奇又期待的心情，我吃了
一口鱼。 一番细嚼慢咽之后，我觉得
自己像小侦探一样，能够准确辨识出
每一根试图躲藏的鱼刺。我又吃了一
片青菜，渐渐地，我的身体变得绿意
盎然、苍翠欲滴了，仿佛想钻进土里，
和茁壮生长的青菜一起欢呼雀跃，感
受阳光、雨露。接下来，我又吃了一块
肉，突然间，我感觉自己的拳头开始
变得更有力量了，全身就像注入了活
力，神采奕奕的。紧接着，在水果家族
的召唤下，我又吃了一些苹果、山竹、
香蕉、葡萄和丑橘。慢慢地，我看到自
己皮肤的颜色神奇地发生了变化，有
些地方红彤彤的、 有些地方绿油油
的、有些地方紫莹莹的、有些地方黄
澄澄的。 五彩缤纷的我，像是把春天
穿在了身上。

我突然意识到，原来这就是妈妈
所说的营养餐的神奇之处啊。它不仅
帮我补充了营养，使我的身体变得更
加健康和强壮， 还激发了我的想像
力，让我拥有了与自然沟通的神奇力
量，也更能体会到妈妈对我的辛苦付
出。 （辅导老师：朱新瑞）


