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暑假来临，又到了孩子们的快乐时期，在
这段日子里，出游、研学、享受美食等等，孩子
们在轻松快乐中享受假期的美好。但是，暑假
过后，很多学生会比放假前胖，“假期肥”问题
尤为突出。所以，未成年人的体重管理，不仅
要注重平时，更要注重节假日。

根据国家卫生健康委发布的《成人肥胖食
养指南（2024 年版）》，我国 6 岁以下儿童肥胖
率为 3.6%，6 岁～17 岁儿童青少年肥胖率为
7.9%；18岁及以上居民超重率、肥胖率分别达
到 34.3%和 16.4%。可见，随着年龄的增加，居
民肥胖率呈上升趋势，“小胖墩”越来越多。

在超重及肥胖人群中，有些人是遗传及疾
病导致的，有些人是营养过剩导致的，有些人
是不健康的生活方式及生活习惯导致的。在
我们生活的周围，有越来越多的人受超重及肥
胖困扰。国家部委出台体重管理的正式文件，
释放出一个强烈的信号，即：超重及肥胖已成
为影响国人健康的突出问题，到了应从国家战
略层面管理体重及防治肥胖的时候了。

体重管理不仅是成年人的事，也是未成年
人的事。在体重管理过程中，“节日胖”和“假

期肥”问题较为突出，“每逢节日胖很多”“假期
过后要减肥”是很多人共有的无奈。过个节、
休个假，体重增加一二公斤很容易，但要把这
一二公斤减掉，却相当不容易。可见，节假日
是体重上升的“至暗时刻”，也是体重管理的重
要时间节点。

因此，在两个月的暑假里，家长和学生应
将“体重管理”作为一门必修课，督促学生严格
自律地管理好自己的体重。体重管理并非仅
仅是每天称一下体重，而是为了让体重控制在
理想的数值范围内，而养成严格自律的习惯，
例如：规律作息，不熬夜，保持与上学时一样的
科学作息规律；科学饮食，既要营养均衡，又要
在美食面前管住嘴，还要注意“吃动平衡”；走
进大自然，多进行有氧运动。

在美好的假日里，做好“体重管理”，让孩
子们在暑假里能够像对待必修课一样对待“体
重管理”，不仅能管理好体重、远离肥胖，还能
培养自己良好的
生活习惯和自律
习惯，从而提高暑
假生活的质量。

让“体重管理”成为暑假的必修课
苏银成

本报讯（记者 李宏伟）从市教育局获
悉，7 月 5 日，2024 年下半年中小学教师资格
考试（笔试）报名工作将开始。

此次笔试在 31 个省（自治区、直辖市）举
办，各省（自治区、直辖市）的报名公告将陆续
上网，请考生按照本省（自治区、直辖市）报名
公告要求，在规定日期内完成网上注册、个人
信息填报、考试报名等事项，待资格审核通过
后，在规定时间内完成网上缴费。

市教育局有关负责人提醒，中小学教师
资格考试要求考生诚信参加考试，并在报名
前通过报名系统进行“诚信考试承诺”确认，
否则拒绝报考。考生须在报名前仔细阅读本
省（自治区、直辖市）中小学教师资格考试（笔
试）报名公告中的各项内容和规定，充分了解
报考所需的各项条件，按照有关要求进行报
名。

2024年下半年中小学
教师资格考试开始报名

本报讯（记者 吴 娜）7 月 2 日，永济市
举办第十届暑假“爱在路上”大型护送留守儿
童活动，护送 500 余名留守儿童与在外就业
创业的父母团聚。

近年来，该市积极开展大型护送留守儿
童活动，主要是针对该市 10 万人在外从事餐
饮业、留守儿童众多的情况，目的是为了让在
外就业创业的人安心，让留守儿童在暑假期
间能与父母团聚。多年来，活动得到了该市
各乡镇（街道）、职能部门以及企业的大力支
持，其中，张营镇政府、永济高铁北站主动作
为，协调解决车票和换乘问题；该市团市委、
妇联派出了志愿者；教体、卫健部门派出了教
师和医护人员，保障每节车厢都有志愿者、教
师、医护人员，确保学生路途安全，同时，该市
的驻外餐饮协会组织接站护送。

下一步，该市将继续践行“以人民中心”
的思想，做好留守儿童以及其他关心关爱工
作，扩大活动影响，以点带面，号召更多的人
关注、参加关心关爱活动。

永济市举办暑假

大型护送留守儿童活动

本报讯（记者 李宏伟）近日，历时一个
多月的“奔跑吧·少年”2024 年运城市第二届
青少年足球联赛小学组比赛在盐湖区南山运
动公园落幕，盐湖区红军小学获小学男子丙
组冠军、乙组亚军、丙组季军、甲组第六名、乙
组第八名的佳绩，荆熙勋同学获得最佳球员
称号，杨羿琨同学获得最佳门将称号。

本次比赛，红军小学共有来自六个年级
的 5 支球队、59 名足球运动员，在教练组的带
领下参加 41 场比赛。在赛场上，同学们顽强
拼搏、不畏强敌，球技精湛、配合默契、斗志昂
扬，为观众们奉上一场场精彩对决。

近年来，红军小学积极践行“五育”并举，
全方位开展各种特色的社团活动，德、智、体、
美、劳各项活动均开展得扎实深入，深受学生
的 欢 迎 ，并 得 到 了 家 长 和 社 会 的 肯 定 和 好
评。该校负责人表示，通过社团活动走向比
赛，从校内走向校外，这是对孩子们成长的有
益历练。每一场比赛都是意志的考验，让孩
子们学会了如何在激烈的竞争中保持冷静，
如何在逆境中寻找突破，如何在团队中发挥
自己的作用，助力学生们的成长。

红军小学在全市青少年

足球联赛中获佳绩

本报讯（记者 乔 植）日前，夏县 2024
年中小学校园足球联赛开赛。此次足球联赛
为期三天，由 14 所学校共 21 支队伍参赛，在
夏都体育中心、实验中学两个比赛场地，上演
39 场精彩对决，运动员们将为梦想而奔跑，
为荣誉而拼搏。

近年来，夏县县委、县政府高度重视学校
体育事业，特别是在校园足球事业发展上，招
聘 4 名专业足球教练员，聘请全县校园足球
总教练，并为全县 11 所学校建设了足球场，
为发展全县校园足球提供了师资和场地等条
件保障；夏县教育体育局全面落实县委、县政
府决策部署，秉承体育强县、体育强校理念，
广泛开展校园体育运动，并通过比赛，搭建平
台，以赛促练，不断提高全县校园足球整体水
平，促进全县校园足球事业更好、更快发展。

随着一声哨响，比赛正式开始，女子组和
男子组同时开赛。比赛中，选手们在绿茵场
上激情奔跑，积极拼抢、传球、运球、射门，双
方得分交替上升，比赛现场如火如荼。意气
风发、奋力追逐的足球小将们为绿茵场带来
了视觉的盛宴，彰显出了足球运动的原始魅
力和追逐之美，展现出青少年的青春力量和
朝气蓬勃。

夏县举行2024年

中小学校园足球联赛

暑期来临暑期来临，，运城博物馆成为学生研学打卡的热门之地运城博物馆成为学生研学打卡的热门之地。。

77月月 22日日，，闻喜县河底中心校西郭小学开展暑假摘桃子劳动实践活动闻喜县河底中心校西郭小学开展暑假摘桃子劳动实践活动。。

7月 1日，稷山县的青少年在表

演舞蹈。当晚，稷山县“逐光而行·一

路花开”舞蹈展演在该县会议中心演

播厅举行。展演活动内容丰富，形式

多样，有舞蹈基训、独舞等舞蹈作品

展示。青少年们踏舞而行，追光逐

梦，不仅展现了扎实的舞蹈基本功，

还展示了精湛的舞台表演能力，在她

们用灵动飞扬的舞姿，呈现了一场美

轮美奂的视觉盛宴，开启暑期艺术之

旅。

特约摄影 栗卢建 摄

“暑假里，我准备和爸爸妈妈一起来一个科
技研学的旅行，走进科技馆、科普基地，在科技
世界里开启美妙的科学探索之旅。”盐湖区魏风
小学二年级学生季依依说。今年暑假，魏风小
学为孩子们准备了丰富的假日“作业”，有研学、
有阅读、有劳动、有运动，各种暑假“作业”丰富
了孩子们的节日生活。

暑假来了，到了属于孩子们的快乐时光。
在假期来临之际，我市积极部署安排暑假活动，
让广大学生快乐安全度过假日。各级各类学校
结合各自实际，为学生们量身定制了各种暑假
综合实践“作业”，让孩子们在享受假期快乐的
同时，不要忘记暑假也是自我提升、快乐成长的
好时期，要积极动手动脑、收获成长。

从本期起，本报记者将深入一线，在农村，
在城市，在孩子们快乐的暑假日子里，采撷他们
的快乐瞬间，记录他们的成长点滴，关注假日里
孩子们的学习成长环境。同时，关注我市教育
系统在假日里怎样“厉兵秣马”、积极“充电”，为
新学期做足充分的准备，为新学期打下坚实的
基础，为我市教育的高质量发展作贡献。

暑期研学——
亲子合作的快乐之旅

“今年暑假，我准备和伙伴们一起参观红色
博物馆，用自己的方式更加形象直观地了解祖
国的历史、国情，身临其境地感受革命先辈的初
心和使命。”盐湖区实验小学四年级学生李嘉
说。在今年该校开展的暑假德育实践“作业”清
单中，号召学生开展阅读红色书籍、观看红色电
影、研学红色教育基地等活动，利用假期旅行、
实地走访等不同的方式追寻红色记忆，了解中
华民族的发展历程，学习党史知识，传承红色基
因、赓续红色血脉。

在孩子们成长中，研学是不可或缺的实践
活动之一。如何让研学成为学生成长路上的奠
基 石 ，除 了 学 校 组 织 的 集 体 研 学 实 践 活 动 之
外，节假日里的亲子研学也是帮助孩子们成长
的有效实践活动。暑期来临之际，我市发布了
中条旅游廊道研学旅行课程及七大研学板块的
旅行指南，为假日里家长和学生进行研学活动
提供一份温馨的旅行攻略。

在这份“干货”满满的研学行程中，既有深
厚的河东传统文化历史遗迹，又有丰富多彩的
自然美景，中条旅游廊道全程 30 余公里，沿线串
联起解州关帝祖庙、五龙峪公园、常平关帝家庙
等 12 个景区和 4 个绿地。盐湖区类型最全、密
度最高的旅游资源都集中在这条廊道沿线。

沿着中条旅游廊道，此次共发布了七大研
学板块，分别是：过五关斩六将——关公精神传
承之旅；河东觅盐——池盐文化探寻之旅；战神
传说——蚩尤文化研学之旅；知青岁月——上
山下乡奋斗之旅；欢乐童年——自然野趣游玩
之旅；非遗瑰宝——掐丝点蓝作画之旅；百年传
承——特色美食制作之旅。

据有关负责人介绍，在研学中，学生们能够
真切地感受到五千年盐文化的演变历程，总结
不同朝代下的政治、经济等不同生活形态，全面
了解盐文化的前世和今生，分析运城盐湖对中
国历代的影响，并探究池盐的奥秘，体验河东觅
盐——池盐文化探寻之旅。这里有两个特色的
研学课程，课程一：河东盐海·华夏史迹，参观河
东池盐博物馆、参加盐知识大讲堂、手工制作盐
雕艺术品、身着汉服吟诵《南风歌》等；课程二：
盐道寻古·华夏探源，学生化身小小探险家，探
险家们要经过盐池的考验，才能得到盐池宝藏。

今年暑假，市人民路学校积极开展“多彩夏
日·畅游家乡——暑假综合实践活动”。为使同
学们度过充实快乐、健康而有意义的假期，该校
精心设计了丰富多彩的综合实践活动。在此次
活动中，根据运城的历史文化特点，结合语文、
美术、数学、科学学科开展研学活动；根据我市

风景区资源，设计家乡风景研学游，结合语文、
体育、音乐、道法等学科，进行项目化的研学游
活动。让孩子们在旅途中、在研学中认识家乡
的美丽，用心去实践和记录，度过美好的假期。

“没想到，在我们身边就有这么丰富的研学
资源，平时较忙，顾不上陪孩子去多了解家乡，
今年暑假要抽出时间，陪孩子走一走、看一看，
知晓河东历史，丰富孩子的认知，和孩子一起体
验一下这些研学课堂，不仅能让孩子在研学中
提高自身素养，增强爱祖国、爱家乡的家国情
怀，还能陪孩子一起长大，这种亲子活动很好。”
市人民路学校学生家长刘源说。

特色“作业”——
假日里的成长指南

一样的暑假，不一样的精彩。旅游研学、劳
动实践、技能拓展、书籍阅读……在暑假来临之
际，我市各学校结合实际，给学生提供多样化的
暑假“作业”，这些“作业”没有学习的负担，只有
快乐的体验，这些是学校和老师为学生们精心
准备的快乐清单，同时这也是一份温馨的成长
指南。

多彩假日，“暑”你最棒。在这个暑假，平陆
县第三小学为学生们精心准备了特色的暑假实
践“作业”，让学生们能够科学安排自己的作息
时间，做更多有意义的事情，在体验中成长，过
一个快乐又充实的假期。

校长马永奎表示，暑假是孩子们成长的季
节，安排好一个暑假的生活，让学生们既轻松快
乐，又有收获，感觉非常有意义。本着这个目
的，学校精心为学生准备了暑假实践“作业”，其
实就是帮助家长和学生怎样合理度假，怎样让
孩子们快乐度过暑假生活。

在该校的暑假实践“作业”中，有家务活动
安排、农田劳动、体育锻炼、书籍阅读，还有根据
课程设置的活动，如语文科的经典“‘咏流传”和
数学科的“‘数’你最棒”数学主题实践活动，以
及英语科的“‘英’你而美”英语实践活动。这些
活动都是学生根据自己的兴趣爱好，制定暑期
活动计划表，开展实践活动，并且做到劳逸结
合。在进行活动时，该校希望每一名学生都要
按照“作业”清单认真完成各项任务，开学时将
举行暑期特色实践“作业”展，并对参展作品进
行奖励，从而使得暑假实践“作业”有实践、有体
验，最后还有价值。

这份充实而有意义的暑假“作业”，让家长
对孩子的暑假生活有了底，心理也踏实。

“每年暑假，学校给孩子安排的都很有意
义，有德育的，有劳动教育的，有红色教育的，更
有研学实践活动，既丰富多彩，又具有教育价
值，让家长少操了很多心，我们就是极力配合，

和孩子一起度过快乐假期，一起成长。”学生家
长张楠告诉记者。

小朋友的暑假有安排，大同学的暑假同样
也有计划。山西新产业技师学院为职校的学子
们也准备了丰富的暑假“作业”。在这份“作业”
清单中，让学生及早体验职业生活是其特色。
该校开展以“我的未来职业生涯我来规划”为主
题的职业规划和体验活动，让学生联系与自己
专业相关的行业人士，进行调研，然后根据调研
和实践体验，对未来的职业进行一次规划。

“每年暑假我都要给自己制定一个计划，有
自己的，也有和家长一起做的，这样让自己在假
期里不至于浑浑噩噩不知干啥，每天都很踏实，
到了暑假结束时，能收获不一样的成果。”山西
新产业技师学院学生梁子玉说。

温馨呵护——
浓浓的关爱在身边

快乐暑假，安全无假。暑假，虽然孩子们不
在学校，但同样不能缺失学校和老师的关爱。
在暑假来临之际。我市各地各学校针对学生安
全度假，通过发布致家长一封信，善意进行温馨
的假日提醒，以周到细致的呵护，关爱在家的孩
子们。

市教育局要求，在暑假期间，各地各学校要
认真做好校园安全工作，对学生的假期安全进
行关注。同时，希望家长们能认真接过家庭教
育的接力棒，认真履行监护人的职责，指导和督
促孩子安排好健康平安、有意义的假期生活，积
极做到“六要”。

一要珍爱生命防溺水。假期严禁孩子到江
河、湖塘、水库等危险水域玩耍或游泳。二要安
全出行守交规。教育孩子遵守交通法规，不闯
红灯；不在马路边或停放的车辆后玩耍、打闹；
不骑自行车、电动车上路，乘车遵守“一盔一带”
规定，确保出行交通安全。三要家庭防火胜救
火。假期要教育孩子居家时特别注意用火、用
电、用气安全，防止发生触电或火灾等事故。不
玩火，发现火情及时拨打 119 电话。四要居家安
全防意外。假期在家要注意防电、防煤气中毒
等。五要网络安全防诈骗。教育孩子安全文明
上网，不浏览非法网站，不接触不健康网络游
戏，谨防网购诈骗、刷单诈骗、中奖诈骗、冒充熟
人诈骗等各种形式的诈骗。六要卫生饮食防疾
病。家长要培养孩子的食品安全意识，不购买

“三无”食品。假期要合理膳食，加强体育锻炼。
暑假期间，市教育局希望家长要和孩子一

起认真学习安全教育知识，要多与孩子沟通交
流，让孩子做一些力所能及的家务劳动，鼓励孩
子积极参加社会实践活动或公益活动，过一个

有意义的暑假。
“孩子本学期在学校怎么样？你们对学校

教育还有什么要求？”连日来，临猗县闫家庄高
级小学校长宁红谦带领老师们深入学生家里，
开展暖心的家访活动。

在暑假开始之时，该校教师冒着酷暑炎夏
的高温，深入到学生家中，开启了一场场温暖的
家访。老师们与家长、学生促膝谈心，就孩子的
在校表现、学习情况和身心健康发展等方面进
行详细而有效的沟通交流，将教育的温度与期
待带进一个个家庭。同时通过家校合力，织密
安全“防护网”，杜绝假期安全事故的发生，让孩
子享受安全美好的假期。

快乐假日，一起成长。暑假既是假期，也是
家校共育、助力孩子们成长的关键时期。暑假
以来，在做好安全呵护的同时，我市各学校还积
极部署安排暑期家访活动，进家入户和学生、家
长面对面交流，老师们从家访交流中“把脉问
诊”，用专业的知识为家长和学生答疑解惑，与
家长共同探讨学生学习与生活情况，指导家长
转变教育观念，用科学的方法教育孩子，共同为
孩子的成长绘好底色，助力孩子的成长。

记者手记：暑假，是孩子们翘首以盼的快乐

时光。在这多彩的假日时光里，要合理安排好

孩子的作息、学习时间，才能既让孩子体验到假

日的快乐，也能收获有意义的假日成长。希望

学校和家庭齐心协力，共同为孩子营造多层次

的、丰富多彩的假日活动氛围，既增加假日生活

的内容，又丰富孩子的成长体验，让孩子们一张

张天真的笑脸展现在暑假的每一天，给孩子们

的成长带来暖心的记忆。

“我们的暑假”看一线①——

多彩假日 快乐启航
——我市积极开展各种暑期活动护航学生成长记

文/本报记者 李宏伟 图/本报记者 金玉敏


