拒绝零食诱惑，守护校园净土
各位老师们、同学们：
大家早上好！
[bookmark: _GoBack]今天，我国旗下讲话的题目是《拒绝零食诱惑，守护校园净土》。
作为初中生，我们正处于身体和智力发展的关键时期，健康的饮食习惯对我们的成长至关重要。学校是我们学习和生活的主要场所，维护校园环境的整洁和秩序，是我们每个人的责任。而禁止带零食进校园，正是为了帮助我们养成良好的生活习惯，营造一个更加健康、有序的学习环境。
首先，带零食进校园会影响我们的健康。很多零食含有过多的糖分、油脂和添加剂，长期食用不仅会导致肥胖，还可能影响我们的注意力和学习效率。实践证明在课间吃薯片、巧克力等高热量零食，虽然短时间内能带来饱腹感，但很快就会感到疲倦，甚至影响下一节课的专注度。学校食堂为我们提供了营养均衡的餐食，足以满足我们日常的能量需求。我们应该珍惜这些健康的饮食选择，而不是依赖零食。这里可以告诉大家，我们学校的厨师朱师傅在去年全区厨艺技能大赛中一路过关斩将，荣获了二等奖，名次排在全区前十，大家要知道，全区光初中学校就有40几所，还有几所高中，小学和幼儿园更多，在这么多家学校中脱颖而出，这是多么不容易，相必大家平时吃饭也能深有感触，看到那么多同学大碗大碗的加饭，也是饭菜可口的具体表现，所以大家都没有吃不饱吃不好的顾虑，那么大家有私下吃零食的必要吗？
其次，零食包装和残渣会影响校园环境。随手丢弃的零食包装袋、碎屑等，不仅破坏了校园的整洁，还可能引来蚊虫，影响大家的健康。让我最无法理解的是，我们有好多同学，尤其是男生，居然爱在厕所吃零食，之前我们在女生厕所背面的男厕所发现大量零食袋，在此我想问问那些同学，那种气味你如何能忍受，那种环境的卫生你难道不担心？试想一下，你家里厕所的马桶盖干不干净？你觉得公共场所的厕所会比你家里的厕所干净吗？而且这种行为不仅影响了校园的美观，还让值日的同学花费了很多时间清理。我们每个人都希望在一个干净、舒适的环境中学习和生活，而这需要我们每个人的共同努力。
最后，禁止带零食进校园有助于培养我们的自律能力，这一点非常重要。作为初中生，我们正处于成长的关键阶段，自律能力的培养不仅对现在的学习生活有帮助，更会为我们未来的发展奠定坚实的基础。
1.自律是成功的基石。无论是学习还是生活，自律都能帮助我们更好地管理时间、控制行为。比如，当我们面对零食的诱惑时，如果能自觉遵守学校的规定，抵制住一时的口腹之欲，这种自我控制的能力也会延伸到其他方面。比如，在学习时，我们能够更加专注，不被手机、游戏等 distractions 分散注意力；在生活中，我们能够合理安排作息，养成良好的生活习惯。
2.遵守规定是一种责任感的体现。学校制定“禁止带零食进校园”的规定，并不是为了限制我们的自由，而是为了帮助我们更好地成长。当我们主动遵守这些规定时，实际上是在培养自己的责任感和集体意识。比如，有的同学可能会觉得“带一点零食没什么”，但如果每个人都这样想，校园的环境和秩序就会受到影响。自律不仅是对自己负责，也是对集体和他人的尊重。
3.自律能够帮助我们建立积极的心态。当我们能够主动约束自己的行为，克服惰性和诱惑时，内心会感到一种成就感和自信。比如，有的同学一开始可能会觉得不带零食很难做到，但经过一段时间的坚持，他们会发现自己不仅适应了这种健康的生活方式，还变得更加自信和坚定。这种积极的心态会让我们在面对其他挑战时更加从容。
4.自律是一种长期受益的能力。初中阶段是我们习惯养成的关键时期，如果能够在这个阶段培养起自律的能力，将会让我们受益终身。无论是未来的学习、工作还是生活，自律都能帮助我们更好地规划目标、克服困难，最终实现自己的理想。
同学们，自律并不是一件容易的事，但它却是我们成长道路上不可或缺的品质。让我们从遵守“禁止带零食进校园”的规定开始，从小事做起，逐步培养自己的自律能力，养成良好的饮食习惯，共同营造一个健康、和谐的学习环境！让自己成为一个更加优秀、更加成熟的人！

