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 : سالم باش، شاداب باش3درس 

 هدف:

استراحت منظم و نکات ایمنی  غذاهای مفید، نظافت و بهداشت، شنایی دانش آموزان با ورزش ها،آ

 که به سلامت انسان کمک می کنند.

 درسنامه:

 چرخه سواری و آمادگی ود ورزش هایی مثل شنا، کند. ورزش و بازی ما را سالم و شاداب می

 جسمانی به سلامت بدن ما کمک می کنند.

 حمام کردن،  هایی مثل شانه کردن موها، تمیز و کوتاه نگه داشتن ناخن ها،بهداشت فردی کار

 ها را شامل می شود. اک زدن روزانه و شستشوی مرتب دستمسو

  تمیز نگه داشتن مدرسه به شادابی و سلامت خودمان کمک می کند. ما از طریق نظافت کلاس

 د کمک کنیم.خود و آشغال نریختن در مدرسه می توانیم به نظافت کلاس خو

 .ما به همه ی گروه های غذایی نیاز داریم و باید غذاهای متنوع بخوریم تا سالم و قوی باشیم 

  فراهم می کند. فرد را برای فعالیتمهم ترین وعده غذایی صبحانه است زیرا انرژی مورد نیاز 

 انجام دهیم. ت برای سالم ماندن باید به پزشک مراجعه کنیم و توصیه های پزشک رااما گاهی اوق 

 پرهیز از دویدن در راهرو و جاهای  نکات ایمنی مثل پرهیز از نشستن در جاهای خطرناک، ترعای

 .احتیاط از خیابان و درست نشستنتنگ و شلوغ، عبور با 

 ساعت در شبانه روز( به سلامت ما کمک میکند. 8 ) خواب و استراحت به موقع 

 فعالیت:

 ان هایی در هنگام خطر به کمک ما می آیند.از بزرگ ترها بپرسید چه سازم -1

 .مفید دسته بندی کنیدغیر دو دسته مفید و در را وغذاهای روزمره خود انواع خوراکی ها -2
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