	

	姓名：張庭瑋

	年級：千秋國小   3年級

	題目：活力滿分

	    今天我在學校看到同學們正在吃速食和喝飲料，我覺得很不健康，因為會發胖還會有礙發育。
　　突然，超人哥哥飛過來把他們的食物和飲料丟掉，超人哥哥說：「不要吃這些垃圾食物，因為會導致營養不良，面黃肌瘦，你們要多吃蛋、豆、魚、肉類和五穀、根、莖類還有蔬菜、水果類這樣才會精力充沛、身強體壯。」同學說：「超人哥哥那要怎麼吃才能吃的健康呢？」超人哥哥說：「要均衡飲食，三餐差不多要吃七到八分飽就可以了。」
　　超人哥哥說：「中國有句健康的諺語是『早飯吃的好，午飯吃的飽，晚飯吃的少，身體自然好。』希望各位同學能多吃健康的食物不要吃垃圾食物。」
　　超人哥哥還說：「吃飽飯至少要三十到六十分鐘以後才能運動，因為這樣才不會消化不良。」同學點點頭說：「是！超人哥哥謝謝你告訴我們這麼多有關健康的知識。」超人哥哥說：「不客氣！希望同學們能努力做到喔！」
　　聽完超人哥哥的解說後，我覺得一定要多吃健康的食物，我也會身體力行，讓自己頭好壯壯，活力滿分！


