
交通安全“主理人”：成都霍森斯小学四（2）班 刘 含

安全出行倡议：让我们的声音，被家人听见！
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嘿，亲爱的同学们，翻开这一版，扑面而来的是满满的元气！“我的健康我做主”——你看，这一方小小的天

地，装满了孩子们对健康最生动的理解：拥有一副强健的体魄、一颗懂得自护的心，再加上阳光灿烂的童年。

来吧，跟随小小“健康主理人”的视角，一起感受蓬勃的少年朝气。然后告诉自己，从今

天起，让身体动起来、眼睛亮起来、心灵美起来，拥抱闪闪发光的成长！
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运动是守护健康的金钥匙，而篮

球，是我最忠实的健康伙伴。

每当课间的铃声响起，我都会和

小伙伴抱着篮球冲向操场。我们迅速

分成两队，小小的篮球在我们手里

“咚咚”弹跳，像活泼的小精灵。我弓

着身子运球，眼睛紧紧盯着篮球，趁

对方不注意，一个灵巧的变向过人，

接着纵身跃起，手腕轻轻一压，“唰”

的一声，篮球稳稳钻进篮筐！

虽然只有短短 15 分钟，但奔跑

时的微风拂脸，运球时的节奏伴着心

跳，让上课的疲惫瞬间消散，为接下

来的学习“充满了电”。

到了周末，我会准时来到篮球训

练营。在教练的指导下，我反复练习胯

下运球、急停跳投，汗水顺着额头往下

淌，球衣都被打湿了。有一次，练三步

上篮，我总是踩不准节奏，摔了好几

跤，但我咬着牙爬起来，一遍又一遍地

尝试。终于，当我流畅地完成整套动

作，教练笑着为我竖起了大拇指。

运动让我强壮，坚持让我成长。

我会继续抓紧手中的篮球，在课间的

阳光下奔跑，在周末的训练中磨砺，

用汗水浇灌健康之花、做自己健康的

小主人！

那天，表姐来我家做客，趁着天

气好，我们拿出羽毛球和球拍，兴冲

冲地往楼下的羽毛球场跑去。

热身后，比赛正式开始。表姐先

发球，只见她左手托着羽毛球，右手

握拍轻轻一挑，白色的羽毛球就像一

只轻盈的蝴蝶飞过了球网。我看准时

机，用力挥拍回打过去，没想到用力

过猛，球直接出界了。表姐笑着说：

“别急，找准时机。”

该我发球了，我学着表姐发球的

样子，轻轻将球发出，再扬手挥拍，球

在空中画出一条弧线。表姐反应很

快，手腕一转，球又飞了回来。我俩你

来我往，羽毛球在球网两边来回穿

梭，时而高飞，时而低掠。我跑得满头

大汗，额前的头发都被汗水浸湿了，

却丝毫不想停下。表姐打出一个角度

很小的斜线球，羽毛球从我的耳边滑

过，我侧身迈步，伸手转拍，羽毛球擦

着网飞了过去，可我却因为没站稳一

个趔趄摔倒了。表姐跑过来扶起我，

对我竖起大拇指：“你可真厉害，这么

难都能接住！”

奇怪，虽然我把腿都摔红了，却

一点也没感觉到痛——啊，我知道

了：是因为我运动、我快乐！

哇，好高好陡的一堵墙！大约20

米高的墙面上排列着一些凹凸不平、

五颜六色的石头样的东西——这天，

爸爸带我来到攀岩基地。

听教练讲完安全注意事项后，我

迫不及待去换好装备，兴冲冲地来到

了攀岩墙面前。抬头望着又高又陡的

墙，我忐忑不已：我能爬上去吗？我会

不会掉下来呀？爸爸似乎看出了我的

心思，笑着对我说：“害怕吗？试一试

呀！”

我只能硬着头皮往上爬。这一

路上，没有一步不是艰难的。一会

儿把脚伸得比肩还高，一会儿像猴

子一样攀爬跳跃。我的心“咚咚”地

跳个不停，不仅手酸脚软，还开始

紧张得冒汗。尤其到了最后的两三

米，我的心里已经开始打退堂鼓，

觉得登顶比登天还难。挂在岩壁上

休整的时候，我重新鼓励自己：已

经爬了这么高，可不能放弃，一定

要坚持下去！如果现在放弃，那就

太可惜了！

我决定停下来仔细观察，鼓起勇

气向最高处前进。我先抓住一个较低

的小台，然后伸直脚踩在右边的一个

小台上，又赶紧伸出左手抓住最上面

凸起的一个小角。胜利就在前方，我

深吸一口气，然后用力一蹬，“嘀嗒”，

终于登顶啦！

虽然我很累，但是低头看见被

我征服的攀岩墙，我笑得比花还灿

烂。

【运动篇】

课间活动“主理人”：丹棱县城区小学四（4）班 李绪来

推荐项目：篮球

家庭运动“主理人”：德阳市庐山路小学四（3）班 邹聆溪

推荐项目：羽毛球

亲子运动“主理人”：洪雅县实验小学校四（1）班 罗捷兮

推荐项目：攀岩

特别策划
落实“健康第一”，促进全面发展

周末下午，妈妈说要带我去爬山，

把一周的烦恼都丢掉。爬山还有这种

功能？山路有点陡，爬到半山腰，我气

喘吁吁地问妈妈：“真能丢掉烦恼吗？”

妈妈笑着说：“到了山顶你就明白啦！”

终于登上了山顶，眺望远方，树木

葱郁，山下的高楼像积木，马路像丝

带，我心中的郁闷和委屈好像一下子

减少了。

妈妈递给我几块光滑的小石头：

“把烦恼说给石头听，再丢出去，烦恼

就被风吹走了！”

我拿起一块石头，小声说：“妈妈，

你为什么让我反复改《习字册》上的

字，直到你满意为止啊？”说完用力一

扔，石头滚着滚着，消失在草丛里。我

又拿起一块石头，大声喊着：“冯老师，

你对我们要求太严格了！”石头顺着山

坡蹦跳着，好像真的听到了我的心声。

我一连丢了好几块石头，每丢一块，心

里就轻松一分，脸上的笑容也渐渐藏

不住了。我高兴地说：“妈妈，我没有烦

恼了，我觉得你和老师们都是为我

好！”

“是啊，那些烦恼与爬山时的坚

持、山顶的美景和把心事说出来的勇

气相比，就算不上什么了！”妈妈拍了

拍我的肩膀，说，“学习时要有好心

态！”

我郑重地点了点头，顿觉神清气

爽，这一周的烦恼全都烟消云散啦！

每天上学放学，我都要经过学校门口那

个大大的十字路口。以前，我总觉得交通安全

是大人的事情，我们小孩子只要跟着大人走

就行了。直到那件事改变了我。

那是一个下雨的早晨，奶奶牵着我准备过

马路。“奶奶，现在是红灯！”我紧紧拉住奶奶的

手，不让她往前走。奶奶抬头看了看红绿灯，笑

了笑，不好意思地退了回来：“谢谢宝贝的提

醒，奶奶刚才没注意。”这时，一辆大卡车“嗖”

地从斑马线上飞驰而过，溅起一片水花。我的

心扑通扑通直跳，要是我们刚才走过去，那该

多危险啊！事后，爸爸妈妈表扬了我，说我有安

全意识，表现得特别棒。

从那天起，我就成了“安全小教官”，负责

纠正家庭成员身上的交通不文明行为。

有一次，我看见爸爸开车时想接电话，立

刻提醒：“爸爸，开车不能打电话！”爸爸便笑

着把手机放下了。现在，爸爸开车时都会把手

机调成静音，有电话就让妈妈帮忙接，或者停

车后再回复。

爷爷平时骑电动车去买菜，有时天气热，

就不想戴头盔。我会严肃地对他说：“头盔能

保护头部，不戴的话，万一摔倒会

很危险！”爷爷听了我的话，现在每

次骑车都会认真戴上头盔，还夸我

是个负责任的“小教官”呢！

交通安全关系到每个人的生

命安全，即使是小孩子，也可以提

醒家人遵守规则、平安出行。现

在，我们班好多同学都成了家庭

和学校的“安全小教官”。别看我

们年龄小，可我们的声音，红绿灯

听得见。

【情绪篇】
情绪“主理人”：江苏省连云港市连云区云山小学二（6）班 陈昊阳

心理健康倡议：消除烦恼很简单，给自己放个假吧！

【美育篇】
社会实践“主理人”：北京市朝阳师范学校附属小学四（6）班 薛安扬

美育润心倡议：去博物馆走一走，发现神奇之旅！
我的书架上，挤满了历史书、考古故

事和文物画册；玩具柜里，各式文创和盖

满印章的纪念本是最珍贵的藏品；图画本

上则躺满了我亲手绘制的各种文物——

在我心里，逛博物馆的乐趣可远超游乐

场！

博物馆藏着厉害的“时光隧道”，可以

打开通往各个朝代的“穿越门”。每次到新

的城市旅行，我的目标便无比明确——直

奔博物馆！为了让每次短暂的相遇都收获

满满，我总会提前通过书籍、音频、视频等

渠道做好“功课”。

妈妈和我开玩笑说：“你以后干脆去

博物馆上班吧。”嘿，你猜怎么着，我还真

“上班”去了！连续几个暑假，我不仅参加

了博物馆的研学营，还当上了博物馆的小

讲解员，那可是我最有成就感的“工作”

呢！

在我眼中，博物馆就像一扇扇神奇的

时空之门，也像连接古今的桥梁，我在这

头，历史在那头，桥那头的风景总是让我

流连忘返，它不仅给予我知识的滋养，更

在不经意间让我警醒，赋予我前行的力

量。我要继续逛下去，不仅做一名有好奇

心的参观者，更想成为一名小小的文化使

者，把动人的中国故事，讲给更多的人听。

美育园地美育园地

三（4）班 马栎彤
指导教师 蒋涵竹

课间欢歌课间欢歌

快乐大课间快乐大课间
四（2）班 黄芷橙
指导教师 吴文菊

三（3）班 谢亦晴
指导教师 蒋涵竹

童心飞扬童心飞扬

【安全篇】

本版图片除署名外均为资料图片

“健康”和“快乐”总是形影不离，孩子们的奔跑就是春日里最明媚的风

景。德阳市东汽小学发来邀请函，让我们一同去感受他们的课间快乐，看看他

们如何做自己健康的小主人。
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【家教周刊】

家庭运动“主理人”：德阳市庐山路小学四（3）班 邹聆溪

推荐项目：羽毛球


