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运河区解放路小学小记者站专版

“我恢复了苗条身材”
本报小记者（解放路小学4年级8班）魏妃君元

我成功了
我跑到一位小同学面前，笑着

说：“你好！我是一名晚报小记者。想
请你参加我们‘给书包减肥’的调查
活动，好吗？”那位小同学可能是因
为害羞拒绝了我，我有些失落。

之后，我鼓起勇气又询问了几
位小同学，他们都拒绝了，我的情绪
更差了。

这时，我的搭档——一位 5 年
级的小哥哥发现我情绪不高，就鼓
励我说：“我原来采访的时候也很紧
张，生怕自己做不好。可是，我一直
努力，坚持下来就越来越好了。加
油！你一定行的。”

听了他的话，我又微笑着邀请
其他小同学。终于，有一位小同学接
受了我的邀请。

我拿起他的书包放在秤上，记
录下他书包的重量，然后看了看他
书包里有没有不必要的物品……成
功了，我高兴极了。

本报小记者（解放路小学4
年级6班）王成月

给书包“体检”
作业减少了，活动的时间增多

了……最近，“双减”政策的落实让我
们的学习生活发生了很多变化。

但是，我们的书包并没有“减
肥”。书包又大又沉，我们背在肩上
沉甸甸的，如果书包也能减减重量
就好了。

于是，我们进行了采访：书包是
否应该带回家？怎样给书包减轻重
量？同学们的回答略有不同，但普遍
表示书包“太沉了”。

通过采访，我们了解到，导致书
包过重的原因有书包自身的重量、
每天将水彩笔等一些不常用的物品
放在书包里等。

在这场给书包“体检”的活动
中，我收获多多。

本报小记者（解放路小学5
年级8班）郭汝雪

轻轻松松背着书包去上学
本报小记者（解放路小学6年级1班）宗岩

一个上学的早晨，我看
着书包那鼓鼓囊囊的大肚
子叹了口气，接着瞪着眼小
声训斥道：“千万别再胖了，
再胖我就真背不动你了！”
说着，我无奈地从妈妈的单
车上拖下这个沉重的朋友，
让妈妈帮我背上，然后吃力
地走向教室。我感觉此时的
自己就像一只蜗牛，背着一
个重重的壳……

那我们的书包到底有
多重呢？最近，我们学校的
晚报小记者随机对同学们
的书包进行了称重。结果令
人咋舌，其平均重6斤左右，
90%的同学书包都超重。

家长们也都担心起来：
每天孩子背着一个大书包，脖
子前倾，弓着腰，驼着背……
长此以往会给孩子的身体造
成怎样的伤害？

就此问题，我们采访了

医生叔叔。他郑重地说：“如
果长期背着过重的书包，会
让还处于发育阶段的学生
含胸驼背，严重的还会导致
脊柱变形。此外，长期背单
肩包会导致高低肩。”听到
这里，我不禁吸了口凉气，
挺了挺自己的背。

为了让我们从沉重的
书包中解脱出来，学校鼓励
我们养成整理书包、清除多
余物品的习惯，同时将当天
完成的家庭作业、用不到的
课本等都留在教室里……
如此一来，我们的书包瘪了
下去。

终于可以轻轻松松地
背着书包去上学了。一路上，
我仿佛听见小书包在唱：“美
丽，我要美丽，燃烧我的卡路
里！”我也随着唱起来：“努
力，我要努力，燃烧你的卡
路里！哈哈哈……”

科学地给书包“减肥”
本报小记者（解放路小学4年级1班）张鑫磊

有资料显示：书包太重会给
未成年人的身体造成一定伤害。
因为我们的身体骨骼发育还不
健全，过重的书包会让脊椎因受
到压迫而变形，甚至会压迫到神
经。看来，给书包“减肥”迫在眉
睫！

那怎样科学地给书包“减
肥”呢？

首先，我们选择书包的时
候，最好从轻便、简约、实用出
发。为了博得孩子们的眼球，市
场上的书包设计得五花八门，甚
至为了显得高大上而增加了书

包本身的分量。
其次，我建议大家准备一张

课程表放在文具盒里，去上学
之前，将当天上课要用到的书
籍、本子分类装进书袋里，而放
学的时候根据作业清单，带相
应的学习资料回家就可以了。暂
时用不着的物品，可放在学校或
者家里。

再次，我们的文具也不必带
太多，够用即可。买文具盒的时
候，也要选择简单实用的。

一句话，给书包“减肥”，就
是给我们的健康加分。

——运河区解放路小学校长

刘瑞梅

校长寄语

“做越来越好的自己”是我
们的教育追求，树立“和而不同”
的成功理念，倡导“和风细雨”的
教育形态，营造“惠风和畅”的人
际关系，凝聚“和衷共济”的团队
力量，我们将立足当下，着眼未
来，实实在在求慢成长，力争做
到越来越好；尊重差异，顺应天
性，朴朴素素做真教育，成就精
彩的自己。

嗨！大家好！我是 JK紫
格格，是魏妃君元同学的小
书包。本以为我生来美丽，
没想到有一天也会遭遇减
肥的烦恼！

那天，我正舒服地享受
着阳光带来的温暖，只听一
个声音在身边响起，原来是
课桌大哥。他对我说：“我说
书包小妹，我真的快受不了
了，你的体重日益增加，我
都快被你撑破了。我好怀念
原来的日子啊！书包小妹，
你真该减减肥了！”

什么？减肥？这可是我
从没想过的事。我低头看
看自己：大大的肚子高高
鼓起，两边的网兜里被小
主人塞满了乱七八糟的东
西，就连曾经我引以为傲
的粉嫩皮肤如今也变得脏
兮兮的……

于是，在我的再三请求
下，小主人带我称了体重。
真是不称不知道，一称吓一
跳，我竟然重 5.3 斤！天哪！
课桌大哥说得没错，这“肥”

确实该减了！
正当我愁眉不展不知

该怎样开始我的减肥生涯
时，广播里传来好消息，“双
减”政策在校园里遍地开
花，学校领导也注意到了书
包过重给学生带来的不良
影响，要全面启动“给书包
减肥”计划。

当天晚上，小主人郑重
地把我放到桌子上，把平时
用不到的课外用品都收拾
了出来。哈哈，我瞬间就轻
了好几斤。随后，小主人又
准备了几个整理袋，把平时
的课内用品进行精细分类，
彩笔、体育用品等也都打算
放到书桌里，不再给我增加
负担。最后，小主人给我洗
了一个热水澡，真是太舒服
了！

现在，我又恢复了原来
的苗条身材和美丽外表，我
的小主人呢，也能每天轻轻
松松背着我上下学了。哈
哈，原来减肥如此简单！

大家好，我是一个漂亮的粉
色书包，我已经陪伴我的小主人
度过了4年的小学生活。

虽然在书包中我的年纪算
是比较大的了，但是在小主人的
精心呵护下，我的皮肤依然粉
嫩，别的书包可羡慕我了。

唯一让我苦恼的是，随着小
主人年级的升高，我的身材越来
越走样，胖得像个球，有的时候
衣服拉链都要拉不上了。而且由
于我的体重，小主人的背越来越
弯……

但是最近，别的书包告诉我
一个好消息，国家出台了一个

“双减”政策，给我们书包“减肥”
的事儿终于提上了日程！

为了给我们科学减肥，老师
和同学们发起一个“给书包减
肥，让快乐加分”的活动，他们从

上周开始就忙活起来。
他们先是每天早上上学的时

候在校门口给我们“体检”，搜集
我们的体重、腰围等数据；然后
采访我们的小主人、家长和医
生，询问大家有什么好的建议；
最后，学校给我们制定了一整套
科学减肥方案——用品避繁就
简、清除多余物品、书本分类袋
装、书包尽量不带回家。

今天是我减肥后的第一天，
我终于恢复了原本苗条的身材。
早上，小主人背起我去上学，走
在路上一蹦一跳的，别提多开心
了！看着小主人挺得直直的背，
我的心情也很激动：小主人，以
后我们齐心协力，我努力保持身
材，你努力学习，我们相互陪伴，
快乐成长！

一个书包的自述
本报小记者（解放路小学4年级4班）高瑾熙

小小的书包，装满了家长对
学生的期望。但随着学科的增
加，我们书包里装的物品也越来
越多，导致书包过重。

据了解，书包太重会影响小
学生的身体正常发育，对脊椎也
有很大影响。为了学生们的健
康，我们学校开展了“给书包减
肥”活动，我们这些晚报小记者
纷纷行动起来，开始调查、采访。

清晨，头戴“小黄帽”的我们
齐聚校门口，开始了采访。采访
结束，我们又聚在一起交流，发
现20%的同学自己背书包，80%
的同学是家长给背书包。有一些
家长说，书包太重，不方便孩子走

路……我们的调查结果显示，大
部分家长都支持给孩子的书包

“减肥”。
此外，我们还采访了自己背

书包上下学的学生，发现有的学
生因长时间背着过重的书包背
都有些弯了……

于是，我们又琢磨着给过重
的书包开“减肥处方”：学生的书
包重量最好控制在其体重的
10%—15%的范围内；小学一二
年级学生把书包尽量放在学校
里；三四五六年级的学生尽可能
在课后延时完成书面作业，如果
有特殊情况，可以拿着作业回
家。

书包该“减肥”了
本报小记者（解放路小学5年级1班）贾林泽

这个书包好重呀这个书包好重呀！！

采访家长采访家长
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