
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 به نام خدای مهربان

 
 

 

 هجتوع آهوسشی پسزانه هعلن

 بهذاشتی -واحذ پششکی
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 .تشى رًگ ّای پاییشی رًگ دٍ پزًذُ رٍی جلذ را تا ،پسز خَتن

 

 سزدتیز ایي ضوارُ: 
 دکتز سویِ اهیزی هقذم

 ایي ضوارُ:  ّوکار
  خاًن فاطوِ عثاسپَر

 

  
 

 

 

 

 

 بچه های خوب!

 ش سزهاخورده باشیذ؟!یفصل پای دوست داریذ در توامِ

 هعلوهه که دوست نذاریذ...

 .پس حتواً هزروس اس ها هیوه ها بخوریذ 

 ها رو فزاهوش نکنیذ!



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بهذاشت فزدی

 چطَر هی تَاًین بْذاشت را رعایت کٌین؟
دست، پا، چطن، گَش،  :اعضای هختلفی داردتذى ها 

دّاى ٍ دًذاى ٍ... کِ اگز تْذاضت صَرت، هَ، پَست، 

 .ًکٌین تیوار هی ضَین ّزکذام را رعایت

  کلاس اٍلتچِ ّای 

 چٌذ راُ خَب تزای رعایت تْذاضت را 

  .ًقاضی کٌٌذ
 

  کلاس دٍمٍ تچِ ّای 

 ّز یک اس اعضای تذىتزای 

 در یک جولِ تٌَیسٌذ کِ

 .ت تْذاضت چیسترعایتْتزیي راُ 

 
 

 در پیک  ّای خَب جولِ ّا ٍ ًقاضی

 .سهستاى ٍ تْار چاج هی ضًَذ سلاهت
 

 ًاى ٍ کزُ ٍ هزتا )یا عسل(،  

 ًاى ٍ تخن هزغ ٍ گَجِ فزًگی،

 ا، ًاى ٍ کزُ ٍ خزه

 ًاى ٍ پٌیز ٍ خزها، 

 تعضی غذاّای پختِ هثل حلین ٍ عذسی

 خَب است.ّوزاُ تا صثحاًِ ّن یک لیَاى ضیز  خَردى

 
  هٌابع کوک گرفتین: از ایي

 لزستاى یپشضک علَم داًطگاُ. هٌاسة ییغذا یّا ٍعذُ اىیه.1

 337ّفتِ ًاهِ سلاهت. ضوارُ .2

 (www.allkidsnetwork.comضثکِ ایٌتزًتی ّوِ کَدکاى ).3

، gifs، craftylincs4u ،paulshealthblog، ehowعکسْا اس .4

hugolescargot  ،myhealthblogging، im4kidz ٍ تثیاى 

 ششصفحِ          دبستاى شوارُ یک هعلن  -90پاییس  -َمسدٍرُ  -پیک سلاهت یکصفحِ          دبستاى شوارُ یک هعلن -90 پاییس -َمسدٍرُ  -پیک سلاهت

 

 

 

 

ایي است کِ  دستیک راُ خَب تزای رعایت تْذاضت 

... 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                    غذا و سلاهت 

 چرا بایذ صبحاًِ بخَرین؟
قٌذ کلاس درس در  تزٍینتِ هذرسِ ًخَردُ صثحاًِ  اگز

 هی ضَد ٍ درس را یاد ًوی گیزینخًَواى کن 

 چِ کار کٌن؟ًذارم صبحاًِ  هیل بِّا  صبح هي

 اگز سِ کار خَب اًجام تذّی حتواً هیل پیذا هی کٌی:

ٍ  تخَاتی 9ساعت سٍد )سزضة( ضام تخَری، دٍم  اٍل

 .ًزهص کٌیتعذ اس تیذار ضذى اس خَاب سَم 

 

 

 ؟است خَبای صبحاًِ چِ 
 ّزکذام اس ایٌْا را کِ تخَری خَب است:

  ،ًاى ٍ پٌیز ٍ گزدٍ

 ،ًاى ٍ پٌیز ٍ گَجِ فزًگی
 بقیه صبحانه های خوب در صفحه بعد

 

 بهذاشت دهاى و دنذاى

 (1) هسَاکیّای اشتباُ 
ضوا تچِ ّای خَب حتواً هسَاک هی سًیذ اها خیلی اس 

 تچِ ّا در هسَاک سدى اضتثاُ هی کٌٌذ. چِ اضتثاّی؟

 خیلی هحکن هسَاک هی سًٌذتعضی. 

 چِ عیثی دارد؟

 ًاسک ضَد. هیٌای دًذاًْاهوکي است لثِ ّا سخن ضَد یا 

.تعضی هسَاک را خَب ًوی ضَیٌذ 

 چِ خطزی دارد؟

 کِ ضَد ٍ دفعِ تعذ هسَاک هیکزٍتی هی

 هسَاک تشًٌذ هیکزٍتْا ٍارد دّاى هیطَد

َاک خَد را خطک ًوی کٌٌذ.تعضی هس 

 یعٌی چی؟

رٍی آى درپَش هی گذارًذ ٍ هسَاک تا هسَاک سدًذ یعٌی 

قارچ ّای تیواریشا رٍی هسَاک  تعذخیس تاقی هی هاًذ 

 ... یبعد پیکدر  ادامه     .کٌٌذ رضذ هی
 دٍصفحِ          دبستاى شوارُ یک هعلن  -90پاییس  -َمسدٍرُ  -پیک سلاهت پٌجصفحِ          دبستاى شوارُ یک هعلن  -90پاییس  -َمسدٍرُ  -پیک سلاهت 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ورسش و سلاهت

 حلقِ بازی

حلقِ کِ دیذی؟ تعضی ّاش چٌذرًگِ، تعضی ّا کَچکِ 

لی ٍ تعضی تشرگ. ٍلی فزقی ًذارُ تا ّوِ ضَى هیطِ کُ

 تاسی جالة ٍ پزّیجاى اًجام داد.

 کي: تِ ایي تچِ ّا ًگاُ

 

کٌی سٍد یاد هی گیزی کِ تا حلقِ  تَ ّن اگز کوی توزیي

تاسی کٌی. پس اس ّویي اهزٍس ضزٍع کي. ضایذ هساتقِ 

 !حلقِ تاسی تزگشار ضذ ٍ تَ تزًذُ ضذی

 

 

 

 

 باسی و سلاهت

 دردسرّای شلختِ بَدى
ایي قَرتاغِ ّزتار کِ غذا خَردُ قاضقص را یک جایی 

حالا کِ گزسٌِ است قاضق ًذارد تا غذا تخَرد. اًذاختِ ٍ 

قاضقص را پیذا کٌذ. قَل  10ایي تار تِ اٍ کوک کي تا 

 هی دّذ تعذ اس غذا ظزفْایص را در ظزفطَیی تگذارد

 
 چْارصفحِ          دبستاى شوارُ یک هعلن  -90پاییس  -َمسدٍرُ  -پیک سلاهت سِصفحِ          دبستاى شوارُ یک هعلن  -90پاییس  -َمسدٍرُ  -پیک سلاهت 

 
 


