
一次难忘的运动会
小记者：袁佳祺 编号：190508 周口七一路二小三（6）班

������一天，我和我的朋友在体育广场组织
了一场运动会，我是主持人。

第一场比赛是拍手跺脚，要求拍手跺
脚的声音整齐划一， 哪一组的声音最整
齐哪一组就获胜。 先给四个组三分钟的
讨论时间，让他们拿出最好的方案，然后
开始比赛， 比赛限时一分钟。 讨论结束
后，四个组按顺序进行比赛。 第一场比赛
很快就结束了，我正想宣布获胜组，就听
有人喊：“快来呀，有人晕倒了！ ”我急忙
跑过去， 晕倒的人已经醒了。 我关心地
问：“你怎么了？ 需要看医生吗？ ”结果他
说：“没事， 第四组发出的声音不但整齐
而且美妙，我听得太入迷了，所以就晕倒

了。 ”“你怎么和我观点一样呢？ 我正想宣
布第四组赢了呢！”我笑嘻嘻地说道。第四
组的人听到，都欢呼起来了。 我就认真地
对他们说：“谦虚使人进步， 而骄傲呢，会
让人落后的。 ” 可是他们装作没听见，结
果，谦虚的第三组在接下来的第二场比赛
中获胜……

比赛结束后，我统计了分数，然后宣
布了获胜组。 作为奖励，我给获胜的第二
组的每个小朋友发了一瓶酸奶。

这是我们自己组织的运动会，这次运
动会既锻炼了我们的组织能力，又增强了
我们的团结意识，确实令人难忘。

（辅导老师：朱新瑞）
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运动让我健康
小记者：潘思婷 编号：192009 周口李庄小学六（2）班

������从小我就体弱多病，动不动就感
冒发烧，还对很多东西过敏。 医生说
我是因为免疫力太低才这样的 ，让
我多运动。 妈妈也苦口婆心地劝我。
可我总是左耳朵进右耳朵出， 把他
们的话抛到九霄云外。

直到一个夏天的傍晚，我在街头
散步， 看见几位白发苍苍的老人在
路边慢跑，他们在人群中并不显眼，
可我仔细看了看他们的步伐， 是那
么轻盈，反而更像青年人。 我不禁追
上去问：“爷爷，你们年龄这么大，做
这样剧烈的运动，不会伤身体吧？ ”
其中一位老爷爷回答 ：“不会的 ，我
们年龄是大了点儿， 但做些运动还
是没事儿的。 况且，运动是好事啊，
还能强身健体呢！ ”“像你这么大，就
该多锻炼，才能有一个好身体。 ”一
位奶奶语重心长地对我说，“要不你
就和我们一起跑跑步吧！ ” 我点点
头，跟上他们的队伍。 可没跑多久，
我就累得气喘吁吁了，再看看他们，

就和没跑一样。 我心想：我竟然连老
年人都不如了， 不行， 我可不能示
弱！ 于是我一咬牙，坚持了下去，又
跑了一会儿，我汗流浃背，却发现没
有之前那么难跑了。 我又看了看老
人们的额头，一点儿汗也没有，他们
一定是经常锻炼！

回到家里，我认真思考了那些老
人的话，下定决心要经常运动。 以后
每天早晨六点， 我都会绕小区跑几
圈。 周末我会和家人一起放风筝、打
羽毛球。 闲暇时，我还会和小伙伴们
比赛跑步。 虽然每次都累得大汗淋
漓，但我却乐在其中。

经过坚持不懈的努力， 我的体
质越来越好， 也更喜欢运动， 更喜
欢上体育课了。 现在的我比以前更
加强壮， 更加健康， 还在各种运动
会上取得了好成绩。 我再也不是以
前那个体弱多病、 弱不禁风的小孩
子了！

（辅导老师：杜丽娜）

好吃的午餐
白雨欣 周口七一路二小三（6）班

������还有几分钟就要放学了，我却已坐不
住。 “叮铃铃……”我觉得从未听过如此
动听的铃声，一个箭步冲出教室。

如此迫不及待，是因为我要去午托班
吃午饭了。 午托班的赵老师为了让我们
吃好、营养均衡，每天中午都会给我们准
备色香味俱全的饭菜， 比如我最喜欢的
米线。 我端着米线小心翼翼地回到座位，
生怕洒出一点点汤来，拿起筷子，挑起米
线，还没入口，先闻到香浓的鸡汤 、鲜美
的虾米味儿，哧溜一下，长长的米线被我
吸进嘴里，哇，真是人间美味！

说到这里，我来问你们：什么饭是五

彩缤纷的？ 当然不是面条了！ 炸酱面？ 也
不对！对了，是炒米饭！我们午托班的炒米
饭就是五彩缤纷的，绿色的辣椒，黄色的
鸡蛋，红色的胡萝卜和香肠，既营养又美
味，让你垂涎三尺、口齿留香，配上赵老师
独家秘方的胡辣汤，那真的是最佳组合。

我给你们说一个小秘密：我在家里很
挑食，都不怎么吃饭，为此，爸爸妈妈伤透
了脑筋， 可是在午托班我却吃得津津有
味。有一次回家称体重，居然重了五斤！午
托班的饭菜这么营养美味，小伙伴们想不
想来尝一尝呢？

（辅导老师：朱新瑞）

爱运动的快乐女孩
郭馨谣 周口七一路二小三（6）班

������我是一个爱运动的快乐女孩，别
看我身体很单薄， 但我每天精神饱
满，充满活力。 奶奶说我有使不完的
劲，每次与她掰手腕总是难分胜负。
因为我有秘密武器。

想知道我的秘密武器吗？那就是
“运动+营养”。 我特别爱运动，每天
晚上写完作业， 我不是和奶奶一起
散步，就是和弟弟比赛骑滑板车。

我喜欢的运动可多了， 游泳、跑
步、轮滑、跳绳……但我最喜欢的还
是打篮球， 一有时间我就会到小区
的篮球场打篮球。

去年暑假， 我参加了篮球训练。
报名时奶奶有些犹豫 ， 一再问我 ：
“你吃得消吗？ ”我坚定地说：“奶奶，
您放心吧！ 我一定会坚持到底的。 ”
参加训练的除我之外， 清一色的帅
哥，但我巾帼不让须眉，无论是体能
训练 ，还是学习球技 ，我从不认输 。
每天顶着烈日，冒着酷暑，我从没叫

过一声苦、喊过一声累。 尽管每天训
练结束衣服都能拧出水，但我心里乐
滋滋的。 整个暑假，我都是篮球场上
一道亮丽的风景线。

我不仅爱打篮球，还是学校田径
比赛的冠军。 每次学校举行运动会，
我都是短跑比赛的冠军，并且能把第
二名甩得远远的。 领奖台上，我是多
么自豪啊！

我有强健的体魄，还要感谢我的
爷爷、奶奶。 爷爷、奶奶为了我和弟
弟的健康做饭特别用心，五谷杂粮轮
番上，蔬菜水果不重样，特别是煲的
粥，那叫一绝。我们家一年四季纯奶、
酸奶从没断过， 我是在奶水中泡大
的。

朋友，你想像我一样成为健康的
快乐儿童吗？ 那赶快加入到运动的
队伍中来吧！

（辅导老师：朱新瑞）

我运动 我健康 我快乐
杨邁康 周口七一路二小三（6）班

������以前我是一个非常胆小的姑娘，
不爱运动，老是生病。 可就在一年级
时，一次偶然的机会，我有幸被选入
周口市游泳队， 从此便喜欢上了游
泳这项运动。 这两年的游泳征途，虽
然很辛苦，但一路走来，带给我的更
多的是健康和快乐！

我清楚地记得第一次去游泳的

时候， 教练带着我们在水里走了一
圈，然后就教我们学吸气、憋气等技
巧。 当时我心里非常恐惧，总害怕自
己喝水。 后来跟随教练学习各种技
巧和方法， 慢慢地我自己就可以在
水里游动了。 随着游泳动作的熟练，
从小班到中班再升到大班， 每一次
进步都让我很开心。 现在每逢妈妈
送我去游泳，我都信心满满。 在游泳
班里我认识了许多新朋友， 我们一
起玩游戏，一起刻苦训练，真的很快

乐！
经过一段时间的训练，我也可以

去报名参加游泳竞赛了。 没想到的
是，第一次参加比赛我就获得了蛙泳
全省第三名的好成绩。在比赛回来的
路上，教练表扬我的那一刻，我真的
很激动，同时暗下决心继续努力。 就
在随后第二次参加全省竞赛时我又

获得了第二名的好成绩，在开心的同
时我警告自己不能骄傲，因为别人都
在不断进步。就这样我一直在默默地
坚持着自己的这个小小梦想！游泳带
给我健康和快乐，我喜欢像鱼儿一样
在水里自由自在的感觉，我喜欢和小
朋友在水里戏水玩游戏！

我运动 ，我健康 ；我健康 ，我快
乐！

（辅导老师：朱新瑞）

一顿美味的营养餐
刘艺戈 周口七一路二小三（6）班

������妈妈是我们家的营养大师，每天都为
我做出一道道美食。

每天清晨，妈妈总是天还未亮就起床
做早餐，我每天都会被浓浓的饭香唤醒，
然后怀着期待的心情连跑带跳地奔向餐

厅。 由于我是一只挑剔的小馋猫，所以妈
妈每天都会变魔法般搭配出各种有营养

的早餐：牛奶、蛋羹、豆浆、糕点不重样，
每天我都吃得肚子暖乎乎的去上学。

有一天晚上，我看到电视美食栏目中
在做洋葱鸡蛋饼， 就随口说了一句我也
想吃， 没想到第二天早晨餐桌上就出现
了洋葱鸡蛋饼， 我兴奋地抱着妈妈直呼

“妈妈棒极了”。 我好奇地询问这是怎么
做的， 妈妈告诉我， 先将鸡蛋打入容器
里，把洋葱、火腿切碎倒入，然后放入盐、
调味料搅拌均匀。 在平底锅中刷一点油，
倒入鸡蛋液用木铲将蛋饼铺平， 用小火
慢煎就可以了。 听完介绍，我迫不及待地
咬了一口， 外层金黄酥脆， 内层柔软白
嫩，一股浓浓的蛋香在口齿间回旋，再配
上妈妈亲手做的豆浆，真是美味无比。 为
了让我营养均衡，妈妈煞费苦心，每天换
着花样做各种蔬菜， 我也在这一道道美
食的陪伴下茁壮成长起来了。

（辅导老师：朱新瑞）

健康饮食之我见
龚泽涛 周口七一路二小三（6）班

������一天中午， 妈妈带着我去买东西，路
过一家肯德基店， 我对妈妈说我想吃汉
堡，妈妈说：“肯德基的食物虽然好吃，但
是好多都没有营养，无益于健康，属于垃
圾食品，不建议你多吃哦。 ”之后我就在
想， 为什么大人们都说肯德基麦当劳这
些快餐店里的食品是垃圾食品呢？

垃圾食品在大人眼中就是那些吃了

对身体有害的食物，但是青菜、肉类 、面
包、沙拉酱、土豆、油类都是生活中常见
的食材，都含有丰富的营养物质，为什么
用它们做成的汉堡、 薯条就成了垃圾食
品呢？

我们课本里介绍过， 营养物质有七
种：糖类、蛋白质、脂肪、维生素、盐、水、食
物纤维， 这些营养物质都是人体所必需
的，缺一不可。 汉堡这类食物里确实含有
这些东西，但是它们所含的糖类、蛋白质、
脂肪较多，而维生素等其他的营养物质占
比较少。 归根结底，它们不是没有营养，
而是营养不均衡，所以我想说，世界上没
有真正的垃圾食品，有的只是不均衡、不
健康的饮食习惯而已。

饮食是生活中很重要的一部分，小朋
友正处于生长发育阶段，所以更要注意饮
食均衡。 （辅导老师：朱新瑞）


