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時定量。
要保持身體健康，除

了飲食以外，運動也很
重要。爸爸經常說：運動
有許多的好處，可以使
身體變強壯，抵抗力增
強，而且比較不容易生
病。

總之，有了健康，人
生才會多彩多姿；唯有
健康，才是我們人生最
大的財富，也唯有健康
，才能使我們自由自在
地讀書、工作，並且有個

豐富的人生！

身體健康有很多好處
，像是能夠有活力或是
有好心情。如果不健康
，就很容易生病，生病
就不能上學，不上學就
不能學習，所以健康很
重要。

如果要身體健康，就
要吃得好和多運動。吃
得好就是多吃一些好的
食物，少吃不好的食物
。好食物像是水果、蔬

人生不可缺少的就是
健康。健康不是用金錢
買來的，而是靠自己努
力照顧好自己的身體得
來的。

那要如何做才能有健
康的身體呢？首先，就是
要吃得健康。

現在好多人都常吃垃
圾食物，像是肯德基或
是油炸食物。我們要知
道，吃這種東西會傷害
身體，所以，我們應該要
少吃垃圾食物，多吃點
健康的食物，比如水果
和蔬菜。而且，飲食要
正常，不能一天只吃一
次；而是要一日三餐、定
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身體健康
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（台灣）

空費心思，毫無
所得。

哇！
秘笈
被偷
啦！

嘟！ 哼！ 哼！長他人
志氣，滅
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菜、蛋和牛奶等等。速
食和糖果裡，有很多脂
肪、糖和鹽，這些東西不
能多吃。蛋糕也有很多
脂肪和糖，所以我要提
醒自己不能吃太多，否
則可能會變胖；而太多
的鹽是高血壓的原因。
除了注意飲食，每天如
果可以運動至少三十分
鐘，這樣身體就會好。

此外，多喝水和睡眠
充足也是保持健康的方
法。不要吃太多零食、
不要吃太油、太鹹和太
甜的食物。健康就是財
富，大家加油，好好照
顧自己的身體。


