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 صفحه یک

 غذاي سالم  
 اگه سرماخورديم چي بخوريم؟  

بهترين غذا براي       سوپ مرغ         
سرماخوردگي است اما بايد آن را گرم        

 بخوريد و نگذاريد سرد شود. 
از مادر مهربان بخواهيد كه در سوپ شما بلغور جو و انواع سبزي بريزد               

 اما زياد روغن نداشته باشد تا زودتر حال شما خوب شود.

 اگه سرماخورديم چي بنوشيم؟  

بهترين نوشيدني  چاي و دم نوش ها          
براي سرماخورده ها هستند. اگر گلودرد      

 داريد آبجوش عسل خيلي مفيد است.
 موقع سرماخوردگي نبايد آب يخ و نوشيدني هاي سرد بخوريد.



 كاغذ زباله نيست!   مواظب باش   
و مقوا    كاغذ  پس  دفترها و كتابهاي شما از كاغذ و مقوا درست شده است،          

ساخته شده؟    و مقوا از چه     به شما كمك مي كنند باسواد شويد. حالا كاغذ         
 از درخت! 

هرروز درختان باارزش زيادي قطـع      
مي شوند تا ما براي كتاب، دفتـر و          

 چيزهاي ديگر كاغذ داشته باشيم.
و بايد  كاغذ خيلي با ارزش است      پس  

 دقت كنيم كه:
    رو   در مصرف كاغذ اسراف نكنيم و تا وقتي به طور كامل از هـردو

 استفاده نكرديم، آن را دور نريزيم.
 كاغذها و وسايل كاغذي  عكس بالا  مصرف شده) (   را جدا نگهداريـم

 و براي بازيافت بدهيم تا دوباره از آنها كاغذ و مقوا ساخته شود.
 

 صفحه دو



 رنگ آميزي كن   زنگ نقّاشي  
 

 صفحه سه



 صفحه چھار

 حديث سلامت

 چطور بدن سالم و مقاوم داشته باشم؟
 (عـلـيـه السـلام)       حضرت رضا    امام هشتم ما      

 فرموده اند:
روي را در خـوراك          مردم اگر ميانه  «

كردند هميشه از بدني سالم و         رعايت مي 
 » بودند تندرست برخوردار 

 78، صفحه 2سفينه، جلد: حديث منبع       

 ميانه روي در خوراك يعني: 
 غذا بخوريم...به اندازه نه كم بخوريم و نه زياد، 

 غذا بخوريم...به موقع نه زود غذا بخوريم و نه دير، 
نه پشت سرهم غذاهاي جورواجور بخوريم و نه اينكه بدغذا باشيم و             

 غذا بخوريم...سالم و متنوع از غذا ايراد بگيريم، بلكه 



 صفحه پنج

 چه كساني در مسابقه پاييز برنده شدند؟    خَبر... خَبر...
 

گرفتند؛ آقايان: طاها سيدزاده اقدم،         جايزهسه نفر    در پايه اول،      
 امين مهدي قشمي و صدرا ناصري

 -ايليا اقبالي نسب    -گرفتند؛ آقايان: اميرحسين آطاهريان     كارت امتياز بقيه  
 -محمدامين رضاخواه   -كسري داودي   -مهديار خليلي   -محمدرضا حاجيلو 

 -محمدطه عالي داريان     -محمدهادي صالح   -علي صابري   -علي شريفي 
 -مجتبي مرتضوي   -پرهام كوه شاري    -اميرمهدي غفراني   -محمدطه عظيمي 
 سيدعلي موسوي -عليرضا مطلبّي

  

گرفتند؛ آقايان: اميرحسين دانايي،        جايزه، سه  نفر       در پايه دوم    
 علي فراهاني و اميرمحمد قليچ خاني

محمدمهدي تركمن   -بنانج علي -داد اله اميرعلي آقايان: گرفتند؛ امتياز كارت بقيه
عليرضا   -حسين شريفي   -طه زارع   -عليرضا حميدي   -محمدحسين حاج حسن  

 محمدامين مينايي -محمدحسين ميرزاآقاسي -آرين قاسم تبار -شعباني



 صفحه شش

 مغز هم ورزش مي كنه؟!   زنگ ورزش      

شما بچه ها زنگ ورزش را دوست داريد چون در حياط حسابي ورزش              
و بازي مي كنيد. اما در فصل زمستان بيشتر وقتها نمي توانيد به حيـاط                
برويد و بازي كنيد چون هوا يا خيلي سرد است يا آلوده است و يـا                  

 برف و باران مي بارد. پس چه كار كنيم؟

زمستان بهترين وقت براي ورزش مغز اسـت.        
 چطوري؟!

 اين عكسها را ببين...




