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爷爷家有一个美丽的小花园，花园的四周
铺满了鹅卵石，小花园的正中间是一个圆形镶
着金边的大理石花坛，花坛内到处是万紫千红
的花朵，和煦的阳光下，花儿与叶子沾着的露珠
闪着银白色的光芒，就像穿上了一身水晶衣。

花园里有雍容华贵的昙花，芬芳娇艳的玫
瑰，纯净洁白的百合，还有雅致高贵的牡丹……

但，在花园的一个小角落里，有一株奄奄一
息、不起眼的牵牛花。这株牵牛花是上个月买
来的，它原本也是与别的花种在一起，但因为一
直不长又很难看，爷爷便把它丢弃在那个小角
落。那个沾满尘土的小角落，没有阳光，也没有
雨水，更没有温暖。

因为乡下的孩子不喜欢城里的喧闹，所以我
总是待在家里，这让我感到与牵牛花同处异境。
就这样，我和牵牛花成了朝夕相处的好朋友。

每天一有闲暇，我都会跑到花园那个角
落照看牵牛花。给它喝甘甜的泉水，利用镜
子反射的光给它温暖，和它一起欣赏动听的
歌曲，或向它倾诉自己的烦恼。时间日复一
日地过去，瘦小的牵牛花藤也在一点儿一点
儿地往上爬，用力攀住墙面，任凭风吹雨打，
严寒酷暑。当别的花儿竞相开放，它仍在努
力往上爬，不言放弃，好似心中怀着一个伟
大而又期盼已久的梦想——翻过那面高大
的城墙，去看看城墙外的世界，一切令它感
到新奇的事物。

终于，在小牵牛花的不懈努力下，它爬上那
面古老而又困难重重的城墙，实现了它的梦
想。望着那一个个紫盈盈的小喇叭，那绿油油
的嫩叶，我明白：人与花一样，遇到困难与挫折，
也要像牵牛花一样，不畏艰难，坚持不懈，乐观
向上。只有拥有这样的精神，才能使我们的生
活变得多姿多彩。

一株顽强的花
第一实验小学 许雨乔 指导老师 林凤凰

初春的一天，天朗气清，我们开启了官桥九
溪村之旅。

我们首先来到村里沈跃基医师的诊所，在
这里我们认识了熟地这一味中药。沈医师告诉
我们，熟地可以用来炖汤，还可以用来治病，具
有补血、抗衰老的功效，男女老少都可以食用。
熟地丸是采用古法制作而成的，要先蒸24—48
小时，再清洗，泡黄酒后捏圆，日照月晒，晾晒长
达3—6月，其间九蒸九晒，最后制成黑如漆、光
如油、甜如饴、圆如球的熟地。

接着，我们参观了九溪石头厝，那是许多
用鹅卵石砌成的房子，听说九溪石头厝已经有
300 多年的历史了，至今还完整保留有 300 多
座石头厝，这些石头厝是我们祖先的智慧结
晶，是一代又一代九溪人的历史见证，我被深
深地震撼到。

参观完，我们在石头厝签合影留念，记录下美
好的回忆！我想，九溪之行带给我很多，比如，做什
么事情都要像制作熟地一样，不急不躁，坚持做好。

官桥九溪村之行
石井中心小学 郑铠鑫 指导老师 陈小兰

健康饮食，从我做起
霞美中心小学 许冰颖
指导老师 陈艳璐

同学们，你们学校有小卖部吗？
你是否注意到小卖部里面有各种琳琅
满目、美味诱人的小零食呢？那些食
品都有很好看的包装，但你知道他们
的营养价值是多少吗？今天我和大家
分享一下我们身边的食品安全知识。

第一个是油炸食品，有着香喷喷
的味道，但其实它的营养价值不高，如
果你吃多了，会增加患心血管疾病、糖
尿病的风险，特别是炸薯条之类的，吃
起来香香脆脆的，但不可以多吃。

第二个是加工后的肉类食品，特
别是腌制品，它们大多含致癌物（亚硝
酸），同时还含有大量的防腐剂，吃多
了会加重我们肝脏的负担。

第三个是奶油制
品，它们大多由
各 类 食 用 香
精和色素组
成 ，吃 多
了会严
重 破
坏 我
们 身
体里
面的
各 种
维 生
素，造
成皮肤
粗糙。

第 四
个是饼干食
品及各类可乐
等饮料，这些食品
往往含有很高的热量，
吃多了容易长胖的。像方便面这
些食品，它们通常含盐分过高，吃多
了，容易造成身体脱水。

除了这些食品，还有各类罐头类、
话梅蜜饯类、冷冻类、烧烤类食品，虽
然看着样子光鲜亮丽，但其实营养价
值都不是很高。

对于我们身边的食品，我们要认
真观察，查看它们的各类营养成分，看
是否符合我们的饮食要求。一个好的
饮食习惯，应当是从早餐吃好，午餐吃
饱，晚餐吃少。健康饮食，从拒绝各类

“三无”食品、垃圾食品开始。

我的食品安全课
霞美中心小学 洪海泉
指导老师 陈艳璐

今天，我们小记者上了一节很不
一样的食品安全课，还特别邀请市场
监督管理所的执法人员来讲课。

刚上课，市监所的工作人员就给
我们看了小作坊制作辣条的影像。影

像中出现了羊肉味的辣条，是用肿起
一个个大泡泡的变质羊肉块制作出来
的。你永远不知道黑心作坊在辣条上
加了多少食用香精，加了多少防腐剂，
加了多少盐，才让这辣条从变质、发臭
变为香气扑鼻、好吃美味的食品。更
让人触目惊心的是，一大堆辣条被一
些不戴手套的人直接放进包装机里包
装成袋，这个包装机有着大片污黑斑
点，整个机器被油垢弄得脏兮兮的。

还有些黑心作坊回收旧饮料瓶做
黑心饮料，用比正常饮料低几元的价
钱批发给黑心小卖部老板，让他卖给
可怜无知的小学生。很多小朋友喝了
这样的黑心饮料，连夜发高烧送进医
院，好可怜！

工作人员又给我们列举了十大垃圾
食品，这里面有好多我爱吃的，比如油炸
食品，主要危害是会产生致癌物质苯并

芘，特别是小朋友最爱的炸薯
条。除此之外，还有加工肉

类食品，里面含有致
癌物亚硝酸盐。

奶油制品与饼
干中食用香

精、色素过
多，也会破
坏我们体
内的维生
素……

最
后，工作
人员还教
我们如何
识 别 什 么

是安全的食
品：要看外包

装 上 有 没 有 写
上 中 文 厂 名 、厂

址、电话、许可证号，产
品标志、生产日期、保质期，

只要其中一项没有，就不要购买。
通过这节课，我对食品安全有了全

面的认识，以后买东西，我都要先看看
外包装有没有老师说的七要素，这堂课
让我在走向吃货这条路上更放心了。

生动的食品安全课
霞美中心小学 胡宸
指导老师 陈艳璐

今天下午第一节课，我们学校的小
记者带上笔和笔记本来到了4楼多媒体
教室，参加一场食品安全主题宣传讲座。

给我们带来专题讲座的是一位漂
亮的小姐姐，她给我们讲述了很多关于
食品安全的知识。比如，在购买食品时，
应该注意看产品包装上有没有厂家信
息、保质期、食品原料、营养成分等，同时
要看有无生产许可证编号。打开食品
包装，也要先检查食品是否有腐败变质、
霉变长虫等异常。日常生活中，不要食
用从小摊小贩处购买的食品、饮料等。
听了她的讲述，我学会了很多原先不知

道的食品安全知识。
讲座结束之后，为加深我们对食品

安全的理解，老师带着我们来到了一个
制造面包的工厂。刚一进去，我就迫不
及待地对照老师今天介绍的食品安
全知识，看面包是否有生
产日期，厂家是不是
正规厂家。正当
我找来找去的
时候，老师又
介 绍 了 起
来：“同学们
你们看，这
是厂家的
营业执照
和 食 品 生
产许可证，
只有这样的
厂家才是正规
的食品生产厂
家，你们看每个面
包都有标注生产日期，
都有保质期限的要求……”
在老师的一一对照讲解下，我对刚才食
品宣传讲解的理解更加深刻。我们一
边听老师介绍，一边品尝着美味的面包，
还有的同学动手做起了面包，一个愉快
的下午就这样结束了。

今天的活动，加深了我对食品安
全的理解，以后我一定从自己做起，不
买“三无”食品，用自己的实际行动捍
卫食品安全。

一次有意义的食品安全讲座
第一实验小学 陈梓娴
指导老师 杨炳煌

今天下午，我们参加了一场关于食
品安全的讲座，这场讲座让我收获满满。

讲座开始，来自南安市市监局的王
老师向我们介绍了十大常见的不健康
食品，有“三无”食品、五毛食
品、过期食品、冷冻甜
食、加工肉类、油炸
食品、发霉食品
等。看着屏幕
上 各 种 各 样
的食物，我不
禁咽了咽口
水 。 说 到

“ 冷 冻 甜
食”，这可是
我 的 最 爱 。
当 夏 日 遇 见
冰激凌，就好
像冬天拥有暖手
袋。一到酷暑难当
的夏日，回家躲进空调
房，吃一口冰爽的冰激凌，
是件十分快活的事。

“有些食物看上去十分诱人，像磁铁
吸住金属一样，把同学们牢牢吸引住，但
它们却是破坏大家健康的‘杀手’。”王老
师郑重的话语使我回过神来。这时，屏

幕上又出现了一串串外酥里嫩的烤肠，
我仿佛闻到阵阵孜然香，耳边响起了“滋
滋”的油炸声。这些有着“高颜值”和诱
人香气的油炸食品，无论在什么时候都
会让我爱不释手，吃了还想再吃。听完

王老师的讲座，我才知道，油炸
食品吃多了，不仅会导致

肥胖，还会增加肠胃负
担，导致肠胃患病。

像这类油炸食品，
建议大家少吃
哦！

这一次讲
座 对 我 来 说
很有意义，王
老师不仅教会
我们分辨健康
食品和安全食

品，还教我们如
何健康饮食，有趣

又有用。我也决定从
今天起，少吃冰激凌和油

炸食品，健康饮食，合理饮食。

食品安全，你我共建
第一实验小学 陈嘉睿
指导老师 陈雅冰

“炸鸡、烤肠……”每到放学，学校
的小吃摊吆喝声便响起，同学们一出
校门就蜂拥而上，有的自己掏钱，有的
家长陪同，几乎人手一份小摊零食。
尤其是油炸食品，虽然美味，可从面粉
到烹饪的油，再到肉的质量，每一项都
得不到保障。

民以食为天，食以安为先。近几
年，随着国家经济的发展，人民生活水平
不断提高，人们想吃什么就吃什么，在享
受美食的同时，却忽视了食品的安全问
题。注水猪肉、地沟油、打了生长剂的蔬
菜、泡了膨大剂的水果……时常出现在

我们的餐桌上，我们的身体很容易
被劣质食品侵害。

对劣质食品我是深
恶痛绝的。我曾经看

到过一篇关于肺癌
的文章，里面提到
“浑浊的空气，劣

质的食品，不良
的习惯，都是导
致我国癌症病
人逐年增多的原
因”，我们的生命
只有一次，为了生

命，我们有什么理
由不重视健康，不重

视食品安全？
要抓好食品安全，除

了国家对法律法规和检验检测
体系的不断完善，还需要我们每一个人
从思想源头上认识食品安全的重要性。
我们管不了别人的良心，但管得了自己
的嘴巴，只有我们携起手来，抵制不良商
贩、抵制有害食品，才能共筑食品安全。

小记者观看食品安全主题作品。

到食品企业参观。

执法人员讲解食品安全知识。

霞美中心小学
霞美中心小学第一实验小学
第一实验小学

□小记者优秀习作选登

争当食安小卫士 守护舌尖上的安全

为提高小记者的食品安全意识，抵
制“三无”产品，3月1日，南安市市场监督
管理局级霞美镇市场监督管理所执法人
员分别走进第一实验小学、霞美中心小
学，为小记者带来生动有趣的食品安全讲
座。讲座结束后，小记者走访知名食品生
产企业，了解企业和市场监管部门是如何
保障市民舌尖上的安全。执法人员鼓励
同学们争当食品安全小卫士，并对同学们
养成良好的饮食习惯提出了具体建议。

教育一个孩子，带动一个家庭，影
响整个社会。本次活动让同学们意识
到了食品安全的重要意义，提高了学
生的自我保护意识，更好地促进全社
会形成食品安全消费的良好氛围，为
未成年人营造一个健康、安全的饮食
环境。 陈丽红 文/图

参观食品企业。

2022 年的春天，因为疫情，我们所在的城
市又一次按下了慢行键。灾难无情，人间有
爱，庆幸有那些奉献在一线的抗疫人员和志
愿者们。

在这一场无硝烟的战争中，我们居家上网
课，老师们也每天在辛勤地备课、讲课。因为疫
情形势还不明朗，所以两天就要做一次核酸检
测，每一次医护人员和志愿者们凌晨 4 点就要
准时到达核酸采样现场，他们穿着厚厚的防护
服，戴上口罩和防护罩，整个防护罩都布满了水
汽，多么辛苦啊！透过防护罩，他们的眼神是那
么清澈动人。

三月的春天本应是春暖花开，柳绿花红，但
这突如其来的疫情，让这个美丽的春天陷入了
宁静。但是，当我看到新闻报道里 700 多名劳
动者不分昼夜奋战，完成方舱医院的建设时，当
我看到医护人员舍弃小家为患者进行治疗时，
我的内心暗流涌动。是你们的负重前行，才有
了我们的岁月静好。我要向你们致敬！你们是
最美的抗疫英雄！

致敬抗疫英雄
省新中心小学 黄滢婷 指导老师 黄慧婷


