我是健康達人  

3年4班陳鑫昊
    現在的人越來越重視身體健康的重要性，尤其是飲食方面的問題，更是人人所關心的。

    每年我都會到外公家過寒暑假，外公告訴我：「人要活得健康，除了每天都要運動之外，還要吃出健康哦！」吃出健康的秘密是少油、少鹽、少糖、多纖維，每日還要五蔬果。
    我住在外公家的時候，外公會帶著我到菜園裡栽種有機蔬菜，我們用自製的廚餘來當肥料，每天定期澆水，每一株菜都長得又肥又綠，我所吃的蔬菜都是這麼健康不受污染的呢！
    外公還告訴我：「早睡早起身體好。」所以我在放假期間也都秉持著每天九點以前上床睡覺，早上七點就會起床的原則。
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    過完這個寒假，我的身體變得更健康了，我要特別感謝外公教導我這麼多有關「健康」的知識，讓我變成了健康小達人。
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