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مقدمه

ــودک در  ــت ک ــدن تربی ــه ی آسانترش ــوژی، فرضی ــم و تکنول ــزون عل ــترش روزاف ــم گس ــروزه علی رغ ام

ــری  ــی و تصوی ــی، صوت ــه اســت و در هجــوم داده هــای متن ــگ باخت ــن پیشــرفت ها، رن ســایه ی ای

و همه گیــری شــبکه های مجــازی، آنچــه ســهل الوصولتر از قبــل شــد، آســیب های اجتماعــی و 

ــه تربیــتِ کــودکِ ســالم، شــاد و بهنجــار. ــود و ن اختــالات روانــی متعــدد ب

ــه  ــر از همیش ــود، تنهات ــودک خ ــدن ک ــیر پروران ــن در مس ــی، والدی ــن جهان ــده ی آنای ــن دهک در ای

ــه  ــد و ن ــاق می افت ــی اتف ــات به خوب ــال تجربی ــه آن ارتباطــات خویشــاوندی و انتق هســتند. دیگــر ن

ــاری  ــده ی ــی آین ــرای زندگ ــدان را ب ــه فرزن ــد ک ــود دارن ــدری وج ــا به ق ــازی و محله ه ــای ب زمین ه

دهنــد. همــه ی آنچــه روزی گمــان می رفــت کــه بــرای تســهیل زندگــی آمــده اســت، اکنــون در مقابــل 

کانــون خانــواده قــرار دارد و عمــداً یــا ســهواً در حــال تضعیــف ایــن نهــاد مهــم اجتماعــی اســت؛ از 

تلویزیــون گرفتــه تــا اینســتاگرام؛ از اخبــار جعلــی تــا نوشــتارهای نامعتبــر.

قاعدتــاً در ایــن شــرایط، کارایــی خانــواده در تربیــت کــودکان به تدریــج کاهــش یافتــه و رســانه ایــن 

ــر،  ــه مهم ت ــدون نظــارت و از هم ــرد؛ رســانه ای افسارگســیخته، ب ــه دســت می گی ــی را ب نقــش حیات

ــر  ــان هســتیم، از ســوی دیگ ــر مشــغله های مجــازی خودم ــا از ســویی درگی ــب. حــال م ــدون رقی ب

آســیب های اجتماعــی فــوران کرده انــد و کــودکان بیشــتر از هــر زمــان آمــاج ایــن تهدیــدات هســتند.
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ــد  ــی ســالم برخــوردار نباشــد، نمی توان ــه ای، چنانچــه از خانواده های ــر جامع ــه ه مبرهــن اســت ک

ادعــای ســامت کنــد و بــدون شــک هیچ یــک از آســیب های اجتماعــی هــم نیســت کــه فــارغ از 

تأثیــر خانــواده بــه وجــود آمــده باشــد. پــدر و مــادر، بهتریــن الگوهــا هســتند و کــودک آداب ورســوم، 

نحــوه ی برخــورد و ارتبــاط بــا محیــط و بســیاری از واکنش هــای اجتماعــی را از والدیــن می آمــوزد. 

ــود را  ــوه خ ــای بالق ــا توانایی ه ــازد ت ــاده می س ــودکان را آم ــح، ک ــرایط صحی ــت ش ــواده تح خان

شناســایی کننــد و به عنــوان افــراد بالــغ، نقش هــای ســودمندی را در جامعــه بــه عهــده گیرنــد؛ امــا 

در خانواده هــای ناســالم، میــزان بــروز رفتارهــای پرخطــر بیشــتر اســت. در چنیــن شــرایطی و بــرای 

ــرای  ــی ب ــی و سیاس ــای اجتماع ــد نظام ه ــزون، بای ــیب های روزاف ــه از آس ــودن جامع ــون نم مص

ــن،  ــه والدی ــروری ب ــای فرزندپ ــا شــامل آموزش ه ــن گام ه ــد. ای ــی بردارن ــن گام های ــوزش والدی آم

تســهیل دسترســی بــه مراکــز ارائــه ی خدمــت و مشــاوره، ایجــاد زیرســاخت های محلــی، تقویــت 

آمــوزش رســمی و ... اســت.

یکــی از ایــن نهادهــای اجتماعــی کــه می توانــد در ارتقــای ســطح ســامت روان شــهروندان جامعــه و 

به تبــع آن خانواده هــا نقــش ایفــاء کنــد، شــهرداری ها می باشــند، امــروزه شــهرداری ها در بســیاری از 

کشــورهای دنیــا بــه ویــژه کشــورهای پیشــرفته، یکــی از ارکان اساســی تأمین حفــظ و ارتقای ســامتِ 

ــدازی  ــا راه ان ــز ب ــران نی ــهرداری ته ــر ش ــال حاض ــوند. در ح ــوب می ش ــه محس ــهروندان آن جامع ش

ــامت )در  ــای س ــق( و خانه ه ــطح مناط ــامت )در س ــتاد(، ادارات س ــطح س ــامت )در س اداره کل س

ســطح محــات(، قدم هــای اساســی و زیربنایــی را به منظــور ارتقــای ســطح ســامت شــهروندان بــه 

ــی  ــف آموزش ــای مختل ــرای ویژه برنامه ه ــت. اج ــته اس ــی آن برداش ــی و روان ــاد اجتماع ــژه در ابع وی

ســامت محور، ارائــه ی خدمــات مشــاوره و روانشناســی، تشــکیل کانون هــای اجتماع محــور و جــذب 

ــن راســتا در حــال اجــرا  ــه در ای ــی اســت ک ــه ای از اقدامات ــی، نمون ــی و غیردولت همکاری هــای دولت

ــا توجــه بــه گســترش آســیب های اجتماعــی و ضــرورت آمــوزش شــهروندان بــه ویــژه  می باشــد. ب

کــودکان و نوجوانــان در جهــت پیشــگیری از رفتارهــای پرخطر، اداره کل ســامت شــهرداری شــهر تهران 

نســبت بــه راه انــدازی مراکــز آمــوزش مهارت هــای رفتــاری کــودکان و نوجوانــان بــا عنــوان فرآمــوز در 

ســطح مناطــق بیســت و دوگانه اقــدام نمــوده اســت.
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فرآمــوز، مکانــی بــرای اجــرای برنامه هــای آموزشــی هدفمنــد بــرای کــودکان و نوجوانــان اســت تــا 

در آنجــا مربیــان بتواننــد زمینــه ی رشــد مهارت هــا و توانمنــدی آنــان را فراهــم نمــوده و مهارت هــای 

اساســی زندگــی را در آنــان ارتقــاء دهنــد و بــر تجــارب آنهــا در تعامــات و ارتباطــات اجتماعــی خــود 

بیفزاینــد. هــر مرکــز فرآمــوز متناســب بــا عنــوان فعالیــت آن بــر اســاس اصــول علمــی و روانشناســی 

ــر و ســریعتر  ــری بهت ــرای یادگی ــه کارگاه هــای تخصصــی متنوعــی ب طراحــی و فضاســازی شــده و ب

تقســیم گردیــده اســت. آمــوزش در ایــن مراکــز توســط مربیــان مجــرب، کارآزمــوده، آشــنا و مرتبــط بــا 

مباحــث روانشناســی و مهارت هــای رفتــاری کــودکان و نوجوانــان انجــام می گیــرد. مربیــان در ایــن 

مراکــز در محیطــی شــاد، خــاق و بانشــاط بــا بهره گیــری از روش هــای مختلــف نظیــر بــازی، نمایــش، 

ــه  ــاری را ب ــای رفت ــوی آزاد و... مهارت ه ــث و گفت وگ ــکار، بح ــارش اف ــی، ب ــعر، قصه گوی ــی، ش نقاش

ــد. ــروه هــدف آمــوزش می دهن گ

ــد  ــار از خدمــات مراکــز فرآمــوز بهره من ــده یــک ب ــراد مراجعه کنن ــاً اف ــه اینکــه عمدت ــا توجــه ب ــذا ب ل

ــان جهــت پایدارســازی و  ــه گروه هــای هــدف و والدیــن آن می گردنــد، ضــرورت تــداوم آموزش هــا ب

ــت. ــر اس ــا اجتناب ناپذی ــن آموزش ه ــی ای اثربخش

از ایــن رو بــر آن شــدیم تــا بــا تدویــن محتــوای ســاده، کاربــردی، علمــی و مخاطب پســند، بتوانیــم 

ــه  ــن شــکل ک ــه ای ــم؛ ب ــواده بازطراحــی کنی ــط خان ــواده و محی ــرای خان فعالیت هــای فرآمــوزی را ب

ــا  والدیــن بتواننــد بــا کمتریــن ابــزار موردنیــاز و صــرفِ وقــت اندکــی، فعالیت هــای هدفمنــدی را ب

ــد. ــز کســب نماین ــری نی ــرات مطلوب ت ــه اث ــد و چه بســا ک ــدان خــود کار کنن فرزن

بدیــن منظــور بــرای هــر مرکــز فرآمــوز، ســه جلــد کتــاب طراحــی و تدویــن شــد. نخســت؛ کتــاب 

ویــژه ی والدیــن کــه دارای دو بخــش می باشــد: بخــش ویــژه کــه بــه تعریــف، تبییــن، سبب شناســی 

ــارت در  ــای مه ــای ارتق ــا و تکنیک ه ــردازد و در آن توصیه ه ــر می پ ــوع موردنظ ــای موض و مؤلفه ه

والدیــن و فرزندانشــان بــه تفصیــل قــرار داده شــده اســت و بخــش مشــترک کــه حــاوی مطالبــی در 

خصــوص مهارت هــای عمومــی و کاربــردی پــرورش فرزنــدان، نحــوه ی تعامــل بــا رســانه و ارتبــاط بیــن 

مهارت هــای زندگــی بــا کتــب درســی می باشــد. ایــن بخــش مشــترک به منظــور جلوگیــری از قطــع 
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ارتبــاط منطقــی مباحــث، در پایــان تمــام کتاب هــای والدگــری قــرار داده شــده اســت. 

در کنــار کتــاب والدیــن، دو کتــاب بــرای انتقــال مهارت هــا بــه کــودکان )فرزندپــروری( در دو گــروه 6 الی 

9 ســال و 10 الــی 13 ســال نیــز تدویــن  شــده اســت کــه هــر کتاب مشــتمل بــر بازی، داســتان، نقاشــی، 

انیمیشــن و بــازی دیجیتــال اســت. در راهنمــای فرزندپــروری، هــدف از فعالیت هــای گردآوری شــده، 

ــل و بعــد از فعالیــت  ــه قب ــی ک ــاز و گفت وگوهای ــدام، ابزارهــای موردنی ــرای هــر ک مدت زمــان لازم ب

بایــد بــا کــودک داشــت، شــرح داده شــده اســت. بدیهــی اســت کــه به کارگیــری فعالیت هــای کتــاب 

فرزندپــروری مطابــق بــا شــیوه نامه های آن، انتقــال مهارت هــا و مفاهیــم تربیتــی را بــه کــودک بســیار 

تســهیل خواهــد کرد. 

بنــا بــه مراتــب، بســته ی حاضر بــا عنــوان خودآمــوز  تغذیـــه ی سالـــم،  بــرای اســتفاده ی خانواده های 

عزیــز طراحــی شــده اســت. در پایــان امیدواریــم کــه آنچــه در ایــن مجموعــه کتــب تدویــن گشــته، 

ــدان ســالم،  ــرورش فرزن ــا پ ــی م ــز را فراهــم ســازد. آرزوی قلب ــن عزی ــت شــما والدی ــات رضای موجب

بهنجــار، شــاد و پرتــاش در سراســر ایــران اســت کــه ایــن مهــم قطعــاً بــا همراهــی پــدران و مــادران 

ــز دســت یافتنی اســت. عزی
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والــد عزیــز؛ بســته ی خودآمــوزی کــه هــم اکنــون در حــال مطالعــه ی آن هســتید، دربرگیرنــده ی 

ــال،  ــی و بازی هــای دیجیت ــازی، داســتان، نقاشــی، پویانمای ــه ای از فعالیت هــا شــامل ب مجموع

ــدان  ــی فرزن ــیب های اجتماع ــگیری از آس ــور پیش ــروری به منظ ــای ض ــای مهارت ه ــرای ارتق ب

می باشــد. تیــم تألیــف ایــن محتــوا در تــاش بوده انــد بــا انتخــاب فعالیت هــای ســاده، آســان، 

مؤثــر و البتــه کاربــردی، راهنمــای ارتقایــیِ مطلوبــی بــرای والدیــن آمــاده نمایــد. ازایــن رو عمده ی 

ــا  ــده اند و ب ــرا ش ــا اج ــاهده ی ــدگان، مش ــط نگارن ــا، توس ــن راهنم ــود در ای ــای موج فعالیت ه

ــاب اضافه شــده اند. ــه کت ــان ب ــی آن ــان از کارای حصــول اطمین

یکــی از مهم تریــن مباحثــی کــه از ابتــدا موردتوجــه تیــم تألیــف بــود، مخاطب پســند بــودنِ 

ــد  ــواد بتوانن ــزان س ــارغ از می ــدر، ف ــن گران ق ــه ی والدی ــه هم ــه ای ک ــت؛ به گون فعالیت هاس

ــن فعالیت هــا  ــه ای ــن ازآنجایی ک ــد. همچنی ــی نماین ــه عملیات ــن فعالیت هــا را در محیــط خان ای

انتخابــی بــوده و هــر کــدام به واســطه ی اثربخشــی خــود در ایــن کتــاب قرارگرفته انــد، لازم اســت 
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ــرای هــر فعالیــت،  ــم اســت. ب ــق شــیوه نامه آن هــا بســیار مه ــه اجــرای مطاب ــر شــویم ک متذک

ــگام  ــن در هن ــت والدی ــر اس ــه بهت ــده ک ــته ش ــی نوش ــیوه نامه اجرای ــتلزامات، ش ــه اس ــا ب بن

ــشِ  ــیوه نامه، بخ ــود در ش ــمت های موج ــی از قس ــد. یک ــروی کنن ــدان از آن پی ــا فرزن ــل ب تعام

»گفت وگوهــای قبــل و بعــد از فعالیــت« هســت کــه مســتقیماً بینــش و نگــرش کــودک شــما را 

هــدف می گیــرد و ذهــن کــودک را بــرای دریافــت محتــوای مدنظــر، قبــل از مشــاهده یــا اجــرای 

فعالیــت و تثبیــت آموخته هــا، پــس ازآن آمــاده می ســازد؛ لــذا لازم اســت نکاتــی کــه بــه کــودک 

می گوییــد، در گســتره ی مــواردی باشــد کــه در ایــن قســمت بــه آن اشــاره شــده اســت.برخی از 

والدیــن ممکــن اســت در هنــگام مطالعــه ی فعالیت هــا بــا خــود بیندیشــند کــه چــه هدفــی در 

آمــوزش ایــن مــورد وجــود دارد؟ پاســخ ایــن ابهــام والدیــن نیــز در بخش »اهــداف« آمده اســت. 

بــه ایــن صــورت کــه بــرای عمــده ی فعالیت هــا، اهــداف مــورد انتظــار از اجــرای آن نوشــته شــده 

اســت. والدیــن حتــی بــا توجــه بــه اهــداف، می تواننــد برخــی از فعالیت هــا را جدی تــر دنبــال 

. بکنند

ــش در  ــوع و اثربخ ــی متن ــای آموزش ــام فعالیت ه ــرای انج ــن ب ــای والدی ــی از دغدغه ه یک

منــزل، عــدم وجــود لــوازم موردنیــاز اســت. بدین منظــور تیــم تألیــف محتــوا، بــا توجــه بــه ایــن 

ــود در  ــوازم موج ــتفاده از ل ــا اس ــه ب ــت ک ــوده اس ــاب نم ــی را انتخ ــا، فعالیت های ــه ی بج دغدغ

منــزل، بتــوان آن فعالیــت را اجــرا نمــود.

ــد اثربخــش و جذابیــت  ــن، فاق ــرای والدی ــگاهِ اول برخــی از فعالیت هــا ب ممکــن اســت در ن

ــما  ــا ش ــی ب ــدگاه متفاوت ــاً دی ــما حتم ــدان ش ــه فرزن ــم ک ــت بگویی ــا لازم اس ــند! در اینج باش

خواهنــد داشــت. شــاید برخــی از فعالیت هــا بــرای شــما جــذاب نباشــد، ولــی یقینــاً اگــر مطابــق 

شــیوه نامه اجــرا شــوند، مشــاهده خواهیــد کــرد کــه فرزندتــان بــا جدیــت آن را انجــام داده و از 

انجــام آن نیــز لــذت می بــرد؛ لذتــی تــوأم بــا آموختــن. امــا نکتــه  ی مهــم در اینجــا ایــن اســت 

ــه نتیجــه  ــی ب کــه همــه ی اهــداف آموزشــی، چــه در ایــن راهنمــا و چــه در ســایر کتــب، زمان

خواهنــد رســید کــه بــا معجونــی ســحرآمیز ترکیــب شــوند؛ و آن معجــون چیــزی نیســت جــز 

ارتبــاط مثبــت والــد – فرزنــد. بــا اطمینــان می گوییــم کــه ایــن مــورد، تســهیل کننده ی هــر آن 

ــن،  ــژه والدی ــاب وی ــد. در کت ــان ترســیم کرده ای ــای فرزندت ــده ی زیب ــرای آین ــه ب ــزی اســت ک چی
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ــن  ــت. همچنی ــده اس ــت آورده ش ــر و مثب ــاط موث ــن ارتب ــه ای ــل ب ــرای نی ــادی ب ــب زی مطال

ــن  ــودآگاه ای ــورت ناخ ــه به ص ــده اند ک ــه ای انتخاب ش ــز به گون ــاب نی ــن کت ــای ای فعالیت ه

ارتبــاط والد-فرزنــدی را مثبــت و مؤثرتــر ســازد. بااین حــال اگــر کوشــش مجدانــه ی شــما بــرای 

ســاخت ایــن ارتبــاط نیــز بــدان اضافــه شــود، بی شــک رضایــت دوطرفــه ی شــما چندیــن برابــر 

خواهــد شــد. پــس لطفــاً بــرای اجــرای ایــن فعالیت هــا، زمانــی ویــژه ای را در نظــر بگیریــد و در 

ایــن زمــان، فــارغ از دنیــای مجــازی و متعلقــات آن، صرفــاً بــه کــودک دلبنــد خــود توجــه کنیــد 

ــد. ــده بگیری ــت نادی ــن توجــه را به صــورت موق ــده ی ای ــام متغیرهــای مزاحــم و مختل کنن و تم

برخــی از فعالیت هــا به صــورت مســتقیم و برخــی به صــورت غیرمســتقیم بــه آمــوزش مهــارت 

مدنظــر مــا می پردازنــد. در صورتیکــه نســبت بــه اثربخشــی یــک فعالیــت شــک کردیــد، لطفــاً 

یــک بــار آن را انجــام دهیــد )در کتــاب ویــژه ی والدیــن بــه اثربخشــی و اهمیــت هــر کــدام از 

فعالیت هــا اشــاره شــده اســت(. پــس  از انجــام می بینیــد کــه اثــرات اجــرای آن، بســیار بیشــتر 

از عــدم انجــام اســت. شــما صرفــاً بــا اجــرای ایــن فعالیــت، کــودک را در معــرض آموختــن تــوأم 

ــاً محقــق نمی شــود. پــس یادمــان باشــد کــه  ــد؛ امــر مهمــی کــه عمدت ــرار می دهی ــذت ق ــا ل ب

ــی و  ــی روان ــردن محیط ــی مهیاک ــت؛ یعن ــی اس ــازی محیط ــا، غنی س ــن راهنم ــر ای ــن اث کمتری

فیزیکــی بــرای فرزندتــان تــا کمــی بیشــتر بــا شــما باشــد و از اینکــه کنــار شماســت، لذت ببــرد. از 

ســوی دیگــر، انجــام ایــن فعالیت هــا، یعنــی توجــه مؤثــر و مطلــوب بــه فرزندتــان. فرزنــد شــما 

ــده ای خواهــد داد. ــه آن پاســخ دلگرم کنن ــد و مطمئــن باشــید کــه ب ایــن »توجــه« را درک می کن

پویانمایــی )انیمیشــن( و بازی هــای دیجیتــال معرفی شــده در ایــن راهنمــا، فیلترهــای معمــول 

ــا را  ــان آن ه ــا اطمین ــد ب ــد و شــما می توانی ــواده باشــند را گذرانده ان ــه مناســب خان ــرای اینک ب

بــا کــودکان خــود مشــاهده و اجــرا کنیــد. البتــه فضــای مجــازی مملــو از نســخه های متفــاوت 

از یــک انیمیشــن یــا بــازی اســت و یــا ممکــن اســت پیــدا کــردن آن بــرای شــما دشــوار باشــد. 

ازایــن رو بــرای آنکــه مســیر کوتاه تــری را بــرای دانلــود بــازی دیجیتــال یــا انیمیشــن طــی کنیــد 

ــوارد  ــن م ــدام از ای ــرای هــر ک ــری شــود، ب ــود نســخه های نامناســب جلوگی ــن از دانل و همچنی

ــود  ــا دانل ــد ب ــما می توانی ــت. ش ــده اس ــی ش ــریع )QR Code( طراح ــخ س ــه ی پاس ــک رمزین ی



اپلیکیشــن رمزینه خــوان در ســایت ها و برنامه هــای موجــود و اســکن رمزینــه به وســیله ی 

دوربیــن گوشــی تان مســتقیماً وارد صفحــه ی دانلــود امــن شــوید و محتــوای موردنظــر را بــر روی 

گوشــی خــود داشــته باشــد. بــرای دانلــود اپلیکیشــن رمزینه خــوان می توانــد عبــارت »QR« را در 

کافه بــازار جســتجو کنیــد و اولیــن برنامــه ی پیشــنهادی را نصــب نماییــد.

ــا فرزنــدان را، از  مجــدداً بــا قدردانــی از تمامــی والدیــن، صبــوری و همــت مضاعــف در کار ب

مهمتریــن ویژگی هــای پــدر و مــادر ایرانــی می دانیــم و امیــد آن داریــم کــه در هنگامــه ی شــکوه 

و ســعادت، جدیــت توامــان خــود را در کاربســت ایــن راهنمــا بــه میــدان آوریــد. 
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میوه بازی

اهداف�

- تقویت حافظه؛

- ارتقای سطح توجه، تمرکز و دقت؛

- رشد جسمانی و تقویت تحرک؛

- آموزش رعایت نوبت و مهارت صبر؛

بازی�شماره�1

وسایل مورد نیاز

توپ�پلاستیکی

اجــرا

ابتــدا هــر یــک از اعضــا اســم یــک میــوه را بــرای خودشــان انتخــاب می کننــد. ســپس از نفــر 

اول کــه بــه طــور توافقــی انتخــاب می شــود، بــازی شــروع می گــردد. نفــر اول تــوپ را در دســت 

می گیــرد و بــه طــور اتفاقــی اســم یکــی از میوه هــای انتخــاب شــده را می گویــد و تــوپ را بــه 

ســمت بــالا پــرت می کنــد. آن فــرد کــه اســم میــوه اش گفتــه شــد، بایــد بــه ســمت تــوپ بــدود 

و تــوپ را بگیــرد. بعــد از اینکــه تــوپ را گرفــت بایــد آن را بــه یکــی از افــراد آن محــدوده پرتــاپ 

کنــد و تــاش کنــد تــوپ بــه او برخــورد کنــد. در صورتــی کــه برخــورد کــرد، فــرد دیگــر تــوپ را بــر 

مــی دارد و دوبــاره شــروع می کنــد؛ امــا اگــر نخــورد، همــان نفــر قبلــی بــازی را ادامــه می دهــد.

زمان مورد نیاز
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-�از�اینکه�این�بازی�رو�انجام�دادی،�چه�احساسی�داری؟

فکــر�می�کنــی�اگــه�قــرار�باشــه�دوبــاره�بــازی�کنیــم،�چــه�میــوه�یــا�خوراکــی�رو� �-

ــی؟ ــاب�می�کن انتخ

فکــر�می�کنــی�داشــتن�تحــرک�و�خــوردن�غــذای�مناســب�بــرای�آدم�هــا،�چقــدر� �-

ضروریــه؟�و�چــرا�بــرای�مــا�آدم�هــا�مهــم�اســت؟

بازخورد 
از کــودک
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کاشت و برداشت

اهداف�

- توجه به نعمت های خداوند و رشد گیاهان؛

- تقویت روحیه ی همکاری و مشارکت؛

- تقویت مهارت صبر کردن؛

- قدردانی از نعمت های خدا؛

- آموزش روش های صحیح ارتباط با طبیعت؛

بازی�شماره�2

زمان مورد نیاز

اجــرا

یــک بطــری آب معدنــی را از وســط نصــف می کنیــد و تــه آن چنــد ســوراخ ایجــاد می کنیــد. 

اگــر در خانــه گلــدان کوچــک داریــد می توانیــد از همــان اســتفاده کنیــد. مقــداری خــاک درون 

آن ریختــه و بــذر گیــاه مــورد عاقــه ی خــود )ماننــد شــبدر، ریحــان و هــر آنچــه در دســترس بــود 

ــد.  ــج را در درون آن می کاری ــا نارن ــال ی ــا هســته ی پرتق ــا مــاش( و ی ــه ی عــدس ی ــد جوان مانن

وسایل مورد نیاز

خــاکبطری�آب�معدنیبذر�گیاه�یا�هسته��میوه
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-�همانطــور�کــه�مــا�آدم�هــا�نیــاز�بــه�تغذیــه�ی�مناســب�داریــم،�گیاهــان�هــم�بــه�

تغذیــه�ی�کافــی�نیــاز�دارنــد.�برنامــه�ی�رســیدگی�بــه�گیاهــت�را�توضیــح�میــدی؟

اگر�بیش�از�حد�یا�کم�به�گیاهان�رسیدگی�شود،�چه�اتفاقی�برای�آنها�می�افتد؟ �-

فکر�می�کنی�راز�سر�زندگی�و�شادابی�گل�ها�چیه؟ �-

بازخورد 
از کــودک

ــار بــه آن آب داده و در معــرض نــور خورشــید قــرار دهیــد. بــه کــودک خــود و تمــام  روزی یکب

اعضــای خانــواده بگوییــد کــه قــرار اســت از گیاهــان جدیدمــان بــه نحــو احســن مراقــب کنیــم 

ــد  ــن می توانن ــن والدی ــن حی ــان را اســتفاده نماییــم. در ای ــا محصــول طبیعــی دســت خودم ت

نحــوه ی بــه عمــل آمــدن و کاشــت و برداشــت نعمت هــای خداونــد ماننــد میــوه، ســبزی، برنــج 

و.. را بــرای کــودکان توضیــح دهنــد.
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پانتومیم

اهداف�

- تقویت توانایی تخیل، خاقیت و تصویرسازی؛

- بالابردن توانِ بارش فکری؛

- ارتقای اعتمادبه نفس و خودباوری؛

-تقویت مشارکت و همکاری؛

-شناسایی غذاهای سالم و ناسالم؛

بازی�شماره�3

اجــرا

بــه کــودک بگوییــد همــه بــا هــم می خواهیــم ایــن بــازی را انجــام بدیــم. ســپس بــه هــر یــک 

از اعضــای خانــواده بگوییــد یــک غــذای ســالم و یــک غــذای ناســالم انتخــاب کننــد ولــی اســم غــذا 

را نگوینــد و هــر موقــع نوبتشــان شــد، بایــد آن را بــدون کام اجــرا کننــد و بقیــه حــدس بزننــد 

منظــور چــه غذایــی اســت! در ادامــه لیســتی از غذاهــای ســالم و ناســالم را آمــاده کنند و تاثیرشــان 

را هــم بنویســند. ایــن فعالیــت موجــب شــناخت بیشــتر از غذاهــای ســالم و ناســالم می شــود.

زمان مورد نیاز

-تو�چه�غذای�سالمی�انتخاب�کردی؟�چرا؟

-چند�تا�غذای�ناسالم�را�نام�ببر.

-چند�تا�غذای�سالم�را�نام�ببر.

بازخورد 
از کــودک
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مسابقه ی آشپزی

اهداف�

-  تقویت توانایی تخیل، خاقیت و تصویرسازی؛

- افزایش مهارت در فرایند بارش فکری؛

- تقویت اعتماد به نفس و خودباوری؛

- تقویت روحیه ی همکاری و مشارکت؛

بازی�شماره�4

اجــرا

ــد.  ــاده می کنن ــواده آم ــداد اعضــای خان ــه تع ــی ب ــل کارت های ــودک از قب ــراه ک ــه هم ــد ب وال

کارت هــا متفــاوت هســتند. کــودک از اعضــای خانــواده می خواهــد بــه صــورت دایــره بنشــینند. 

ســپس بــه هــر کــدام یــک کارت داده می شــود. روی هــر کارت یــک کلمــه نوشــته شــده اســت. 

ــه و پخــت غــذا را بنویســند )دســتور غذایــی را  ــد فکــر کــرده و دســتور تهی شــرکت کننده ها بای

بنویســند کــه آن مــاده ی غذایــی را داشــته باشــد(.

وسایل مورد نیاز

خودکارکاغــذ�به�تعداد�افراد

زمان مورد نیاز
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-�از�این�بازی�چه�یاد�گرفتی؟

-�کاهو�و�کلم�در�چه�گروهی�از�مواد�غذایی�قرار�دارند؟

-�خوردن�گوشت�قرمز�چه�فایده�ای�برای�بدن�دارد؟

بازخورد 
از کــودک

کارت شماره 1: سیب زمینی؛

کارت شماره 2: گوشت قرمز؛

کارت شماره 3: کاهو، کلم؛

کارت شماره 4: نخود و لوبیا؛
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اجــرا

کــودک از اعضــای خانــواده می خواهــد بــه صــورت دایــره بنشــینند. ســپس کلمــه ای می گویــد 

کــه بــه عنــوان خوراکــی محســوب می شــود و نفــر بعــدی بافاصلــه بایــد کلمــه ای بگویــد کــه 

بــا آخریــن حــرف کلمــه ی گفتــه شــده ی نفــر قبــل شــروع شــود. بــه همیــن ترتیــب بــازی ادامــه 

ــم، نفــر بعــدی بایــد بگویــد: مــوز، نفــر  ــوان مثــال: کــودک می گویــد: کل ــه عن ــد. ب پیــدا می کن

بعــدی: زردآلــو و بــه همیــن ترتیــب بــازی ادامــه می یابــد.  کلمــات تکــراری نباشــند و  مربــوط 

بــه مــواد غذایــی و خوراکی هــا باشــند.

سفیر سلامت

اهداف�

- تقویت حافظه؛

- افزایش توجه، تمرکز و دقت؛

- ارتقای روحیه ی همکاری و مشارکت؛

- تقویت بارش فکری و مهارت فکر کردن؛

- آموزش رعایت نوبت و مهارت صبر؛

بازی�شماره�5

-�چه�قدر�از�بازی�لذت�بردی؟

-�خوردن�میوه�چه�فایده�ای�برای�بدن�دارد؟

-�زیاد�خوردن�میوه�چه�ضرری�برای�بدن�دارد؟

بازخورد 
از کــودک

زمان مورد نیاز
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داستان شماره 1

روزی�که�استخوان،�مریض�شد!

اســتخوان حالــش خــوب نبــود. همــه جایــش درد می کــرد. بــا خــودش می گفــت: مــن کــه 

ــد. از  ــم، از جایــم حرکــت نمی کنــم، پــس چــرا همــه ی بدنــم درد می کن دائمــاً اســتراحت می کن

فــرق ســرم تــا نــوک پایــم تیــر می کشــد.

از دکتــر رفتــن خوشــش نمی آمــد. مدتــی در رختخــواب خوابیــد و از ایــن طــرف بــه آن طــرف 

غلتیــد، امــا بالاخــره درد، کافــه اش کــرد. مجبــور بــود پیــش دکتــر بــرود. بــا خــودش فکــر کــرد 

کــه حــالا اگــر هــم دکتــر آمپــول داد، آمپــول را کــه بــه مــن نمی زننــد. بــه ماهیچــه می زننــد. 

بــه مــن چــه، خــوب بزننــد!

بالاخــره تصمیمــش را گرفــت و رفــت پیــش دکتــر. دکتــر تــا اســتخوان را دیــد گفــت: آخــر من 

چقــدر بگویــم بایــد شــیر بخــوری، بایــد ســبزیجات بخــوری. وگرنــه انقــدر ضعیــف می مانــی کــه 

هــر روز یــک جایــت درد می گیــرد. اگــر ایــن طــوری پیــش بــروی، شــاید یــک روز خــورد بشــوی. 

مجبــور می شــوی ســر تــا پایــت را بــا گــچ و آتــل ببنــدی.

تــا اســم گــچ و آتل بنــدی آمــد، تــن اســتخوان از تــرس لرزیــد. گفــت: نــه نــه ... گ...گ...گــچ 

نمــی خــواد ... آتــل نمــی خــواد. شــیر می خــورم ســبزیجات می خــورم.

 اســتخوان رفــت و بــه دســتور دکتــر عمــل کــرد و حســابی اســتراحت کــرد. امــا نصفــه شــب 

ــش  ــه جای ــا هم ــید و ت ــر می کش ــرش تی ــط س ــرق وس ــد. از ف ــروع ش ــش ش ــاره دردهای دوب

می رســید. دیگــر صــدای داد و فریــادش بلنــد شــد. هــر چــه ســعی کــرد دکتــر نــرود، نشــد. بــا 

ــد. بایــد خــوب شــوم. ــد بکن خــودش گفــت: هــر کاری کــه می خواهــد بکن

رفــت پیــش دکتــر و دوبــاره ماجــرا را گفــت. دکتــر از شــنیدن حرف هــای اســتخوان تعجــب 

کــرد. گفــت چطــور ممکــن اســت بــا خــوردن شــیر و ســبزیجات بــاز هــم ضعیــف باشــی؟ شــیر و 
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ســبزیجات پــر از کلســیم هســتند و کلســیم بایــد حــال اســتخوان را خــوب کنــد!

دکتر مدتی فکر کرد و بعد گفت: ببینم تو از صبح تا شب چکار می کنی؟

ــم.  ــازی می کن ــر ب ــا کامپیوت ــینم و ب ــی می نش ــا روی صندل ــتر وقت ه ــت بیش ــتخوان گف اس

ــورم. ــکان نمی خ ــم ت ــاً از جای اص

دکتــر بــا تعجــب نگاهــی کــرد و گفــت: بلــه بلــه، 

ــالا فهمیدم. ح

ــینی و  ــا بنش ــک ج ــب ی ــا ش ــح ت ــر از صب اگ

ــوری؛  ــیم بخ ــیر و کلس ــه ش ــی، هرچ ــت نکن حرک

هیــچ فایــده ای بــه حالــت نــدارد. یــک اســتخوان 

ــا  ــح ت ــه از صب ــود ک ــوب می ش ــش خ ــی حال وقت

ــا  ــد. فقــط ب ــد، ورزش کن ــازی کن شــب حرکــت و ب

ــیم های  ــه کلس ــت ک ــازی و ورزش اس ــت و ب حرک

ــه ی  ــه هم ــد وگرن ــوی می کن ــتخوان را ق ــیر اس ش

ــه دردت  ــان ب ــچ کدام ش ــد و هی ــدر می رون ــا ه آنه

نمی خــورد.

استخوان فهمید برای قوی شدن هم غذای خوب 

لازم است هم بازی و حرکت و ورزش.

-�استخوان�برای�قوی�و�محکم�شدن�به�چه�چیزهایی�نیاز�دارد؟

2-�شیر�و�سبزیجات�چه�فوایدی�برای�بدن�ما�دارند؟

3-�پیام�داستان�را�بنویس.

بازخورد 
از کــودک
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پیشــی دنبــال غــذا بــود. تــوی حیــاط می گشــت و بــو می کشــید کــه صدایــی شــنید. جلــو 

ــد. پیشــی پرســید:  ــه می کردن ــوی ســطل آشــغال گری ــه ت ــد ک ــوه را دی ــه می ــک عالم ــت. ی رف

ــن طــور زخمــی شــدید و بی حــال  ــوی ســطل آشــغال هســتید؟ چــرا ای میوه هــا! چــرا شــما ت

هســتید؟ 

گابــی بزرگــی کــه فقــط یــک گاز از آن خــورده شــده بــود گفــت: می خواهــی بدانــی؟ پــس 

گــوش کــن تــا برایــت تعریــف کنــم. دیشــب جشــن تولــد بــود، همــه جــا را چراغانــی کردنــد، 

یــک عالمــه ســیب و گابــی و آلــو و هلــو آوردنــد. مــن و دوســتانم تــوی صنــدوق میــوه بودیــم. 

اول مــا را تــوی حــوض ریختنــد. نمی دانــی چقــدر کیــف مــی داد. 

یــک آلــوی درشــت از ســلطل زبالــه بیــرون آمــد و گفــت: مــا آب بــازی کردیــم بــالا و پاییــن 

پریدیــم و خندیدیــم. وقتــی آب بــازی تمــام شــد، مــا را تــوی ســبدهای بــزرگ ریختنــد. 

داستان شماره 2

میوه�های�غمگین
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ــه ای کــرد و گفــت: پیشــی جــان، بــه مــن نــگاه کــن،  یــک هلــوی درشــت ولــی نصفــه، نال

ببیــن چقــدر زشــت شــده ام. دیگــر یــک ذره هــم خوشــحال نیســتم چــون حــالا یــک تکه آشــغال 

هســتم. بعــد ادامــه داد: مــا تــوی ســبد بودیــم. اول از همــه مــرا بــا یــک دســتمال تمیــز خشــک 

کردنــد، جــوری کــه پوســتم بــرق مــی زد. هلــو گریــه اش گرفــت و نتوانســت حرفــش را تمــام کند. 

ســیب گفــت: راســت می گویــد مــن هــم تــوی ســبد بــودم. بعــد همــه ی مــا را خشــک کردنــد 

و تــوی ظــرف بلــوری بزرگــی کنــار هــم چیدنــد. نمی دانــی چقــدر قشــنگ شــده بودیــم. وقتــی 

ــد. ــه می گفتن ــه ب ــد و ب ــگاه می کردن ــا ن ــه م ــد همــه ی ب مهمان هــا آمدن

ــراف  کار  ــی اس ــا خیل ــده؟ آن ه ــه فای ــا چ ــاد زد: ام ــا فری ــان میوه ه ــی از می ــار زخم ــک خی ی

بودنــد هــر کــس یکــی از مــا را بــر می داشــت و فقــط یــک گاز مــی زد و دور می انداخــت. یکــی 

زیــر پــا، یکــی زیــر صندلــی، یکــی تــوی باغچــه همــه جــا پخــش شــده بودیــم. جــاروی بیچــاره 

مــا را از ایــن طــرف و آن طــرف جمــع کــرد. پیشــی نگاهــی بــه حیــاط کــرد. جــارو کنــار باغچــه 

افتــاده بــود. معلــوم بــود از خســتگی بــه ایــن حــال افتــاده اســت. پیشــی گریــه اش گرفــت و 

گفــت: چــه مهمانــی بــدی. مــن اینجــور مهمان هــا را دوســت نــدارم. بعــد خــودش را از لای در 

کشــید و بــا ناراحتــی بیــرون رفــت.

-�میوه�ها�چه�فایده�ای�برای�بدن�دارند؟

-�اگر�شما�یک�میوه�باشی�چه�پیامی�به�دوستانت�می�دهی؟

-�راجع�به�اسراف�کردن�با�مامان�و�بابا�حرف�بزن.

بازخورد 
از کــودک
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داستان شماره 3

پیتر�خرگوشه

ــل  ــن تی ــا فاپســی، ماپســی، کات ــام آنه ــه ن ــد ک ــار خرگــوش کوچــک بودن روزی روزگاری چه

و پیتــر بــود. آن هــا بــا مادرشــان در یــک ســاحل شــنی، در زیــر ریشــه ی یــک درخــت صنوبــر 

بســیار بــزرگ زندگــی می کردنــد. یــک روز صبــح خانــم خرگــوش بــه بچه هــاش گفــت: عزیــزان 

مــن، ممکــن اســت بــه مــزارع اطــراف برویــد و تمشــک بچینیــد، امــا بــه بــاغ آقــای مــک گرگــور 

نرویــد، پــدر شــما در آنجــا شــکار شــد. اکنــون برویــد و شــیطنت نکنیــد. مــن بیــرون مــی روم.

 ســپس خانــم خرگــوش یــک ســبد و چتــرش را برداشــت و بــه نــزد نانــوا رفــت، او یــک قــرص 

نــان قهــوه ای و پنــج نــان تــوت خریــداری کــرد. فاپســی، ماپســی و کاتــن تیــل، برای جمــع آوری 

تمشــک بــه مزرعه هــای اطــراف رفتنــد امــا پیتــر خرگوشــه، کــه بســیار شــیطان و بازیگــوش بــود، 

ــاغ شــد.  ــرده را فشــار داد و وارد ب ــر ن ــاغ آقــای مــک گرگــور دویــد و زی ــه طــرف ب مســتقیماً ب
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ــه  ــرد ک ــاس ک ــپس، احس ــت و س ــا رف ــراغ تربچه ه ــه س ــپس ب ــورد و س ــا خ ــو و لوبی اول کاه

حالــش خــوب نیســت و دل درد گرفتــه و بــه دنبــال مقــداری جعفــری رفــت. امــا وقتــی از کنــار 

بوته هــای خیــار رد شــد، چیــزی ندیــد جــز آقــای مــک گرگــور! آقــای مــک گرگــور روی دو دســت 

و زانوهایــش نشســته بــود و کلم هــای جــوان را از خــاک بیــرون می کشــید، امــا او از جــا پریــد 

و بــه دنبــال پیتــر دویــد. یــک چنــگک را تــکان داد و صــدا زد: دزد را بگیریــد.

پیتــر وحشــت کــرده بــود. او سراســیمه بــه بــاغ فــرار کــرد، زیــرا راه بازگشــت را فرامــوش کــرده 

ــیب زمینی ها  ــان س ــر را در می ــش دیگ ــا و کف ــان کلم ه ــش را در می ــی از کفش های ــود. او یک ب

از دســت داد. او چهــار پــا دویــد و ســریعتر رفــت. امــا ناگهــان بــه ســمت توری هایــی کــه آقــای 

مــک گرگــور روی تــوت فرنگی هــا قــرار داده بــود رفــت و دکمــه ی بــزرگ ژاکتــش بــه اون تورهــا 

گیــر کــرد. پیتــر یــک ژاکــت آبــی داشــت بــا یــک دکمــه ی بــزرگ نقــره ای کــه کامــاً هــم نــو بــود. 

پیتــر خرگوشــه خیلــی ترســیده بــود شــروع کــرد بلنــد بلنــد گریــه کــردن. 

چنــد گنجشــک مهربــون صــدای گریــه او را شــنیدند، آن هــا بــا هیجــان زیــادی بــه طــرف او 

پــرواز کردنــد و از او درخواســت کردنــد کــه خــودش را تــکان دهد.آقــای مــک گرگــور بــا ســبدی 

کــه قصــد داشــت پیتــر را در آن بینــدازد، آمــد. امــا پیتــر درســت بــه موقــع بیــرون زد و کــت 
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خــودش را جــا گذاشــت و بــا عجلــه وارد انبــار شــد و بــه درون آب پــاش پریــد. اگــر ایــن همــه آب 

در آن نبــود، پنهــان شــدن در آن ایــده ی خوبــی بــود. آقــای مــک گرگــور کامــاً مطمئــن بــود کــه 

پیتــر جایــی در انبــار اســت، شــاید در زیــرِ گلــدان پنهــان شــده باشــد. او بــا احتیــاط شــروع بــه 

برگردانــدن آنهــا کــرد و زیــرِ هــر کــدام را نــگاه کــرد. در همــان موقــع پیتــر عطســه کــرد و از آب 

پــاش بیــرون پریــد و آقــای مــک گرگــور ســعی کــرد پــای خــود را روی پیتــر بگــذارد کــه از پنجــره 

بــه بیــرون پریــد و ســه گلــدان از لبــه ی پنجــره افتــاد. 

پنجــره بــرای آقــای مــک گرگــور خیلــی کوچــک بــود و او از دنبــال کــردن پیتــر خســته شــده 

بــود. او دوبــاره بــه ســراغ کار خــود بازگشــت. پیتــر نشســت تــا اســتراحت کنــد. نفســش تنــگ 

شــده بــود و از تــرس می لرزیــد و هیــچ ایــده ای بــه ذهنــش نمی رســید. همچنیــن او بــه خاطــر 

نشســتن در آب پــاش خیــس بــود. بعــد از مدتــی او شــروع بــه گشــتن کــرد و حواســش بــود 



32

ـم
سال

ی 
ـه 

ذی
 تغ

-  
وز

مـ
فرآ

وز 
مـ

ودآ
خ

کــه خطــری او را تهدیــد نکنــد، ســپس دری را روی دیــوار پیــدا کــرد. امــا قفــل شــده بــود و زیــر 

آن جایــی بــرای فــرار کــردن یــک خرگــوش کوچولــو و چــاق وجــود نداشــت. مــوش کوچولویــی 

و  می دویــد  خــارج  و  داخــل  ســوراخی  از 

نخودفرنگــی و لوبیــا را بــرای خانــواده اش 

را پرســید،  او راه خــروج  از  می بــرد. پیتــر 

ــه  ــت ک ــان داش ــی در ده ــود بزرگ ــا او نخ ام

ــط ســرش  نمی توانســت جــواب دهــد. او فق

ــرد. ــه ک ــه گری ــر شــروع ب ــکان داد. پیت را ت

پیتــر خرگــوش ســپس ســعی کــرد راه 

ــرف  ــه آن ط ــرد و ب ــش گی ــتقیم را در پی مس

ــرود، امــا بیشــتر و بیشــتر گیــج شــد.  ــاغ ب ب

ــه برکــه ای رســید کــه آقــای مــک گرگــور  او ب

ــرد.  ــر می ک ــا پ ــود را در آنج ــای خ آب پاش ه

گربــه ای ســفید بــه ماهی هــای طایــی داخــل 

ــاکت  ــی س ــود. او خیل ــده ب ــره ش ــه خی برک

نشســته بــود امــا هــر از گاهــی نــوک دمــش تــکان می خــورد. پیتــر فکــر کــرد کــه بهتــر اســت 

ــود. ــنیده ب ــود ش ــوی خ ــر عم ــا از پس ــورد گربه ه ــرود. او در م ــا او ب ــت ب ــدون صحب ب

او دوبــاره بــه ســمت انبــار برگشــت، امــا ناگهــان کامــاً نزدیــک بــه او، صدایــی توجــه او را 

جلــب کــرد. صدایــی شــبیه بــه بیــل زدن و خراشــیدن. پیتــر زیــر بوته هــا پنهــان شــد. امــا وقتــی 

دیــد اتفاقــی نیفتــاد، او بیــرون آمــد و بــر روی یــک چــرخ دســتی ســوار شــد و بــه اطــراف نــگاه 

کــرد. اولیــن چیــزی کــه او دیــد آقــای مــک گرگــور بــود کــه بــا بیــل پیازهــا را از خــاک بیــرون 

مــی آورد. پشــتش بــه پیتــر بــود و آن طــرف او در خروجــی بــود! پیتــر بســیار بــی ســر و صــدا از 

روی چــرخ دســتی پاییــن آمــد و بــا ســرعت از پشــت بوته هــای تمشــک، شــروع بــه دویــدن 

کــرد. آقــای مــک گرگــور او را در گوشــه ای دیــد، امــا پیتــر اهمیتــی نــداد. پیتــر دویــدن را متوقــف 

نکــرد و پشــت ســرش را نــگاه نکــرد تــا وقتــی کــه بــه خانــه خودشــان رســید. او آنقــدر خســته 

ــادرش مشــغول  ــه دراز کشــید و چشــمانش را بســت. م ــف خان ــرم ک ــه روی ماســه ی ن ــود ک ب
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-�خلاصه�ای�از�داستان�را�بنویس.

-�تصویری�از�داستان�را�بکش.

-�میوه�و�سبزیجاتی�که�پیتر�می�دید،�چه�چیزهایی�بودند؟

-�پیتر�در�خوردن�چه�چیزهایی�زیاده�روی�کرد�که�دچار�دل�درد�شد؟

ــر،� ــرای�پیت ــوردن�ب ــاده�روی�در�خ ــن�و�زی ــاک�رفت ــای�خطرن ــذا�در�ج ــال�غ -�دنب

ــو�ایجــاد�شــده�اســت؟ ــرای�ت ــن�دردســری�ب ــا�الان�همچی ــث�دردســر�شــد.�ت باع

بازخورد 
از کــودک

آشــپزی بــود. او تعجــب کــرد کــه او بــا لباس هــای خــود چــه کــرده اســت. ایــن دومیــن ژاکــت و 

کفــش کوچکــی بــود کــه پیتــر ظــرف دو هفتــه از دســتش داد! پیتــر شــب خیلــی خــوب نداشــت 

و مــادرش او را در رختخــواب قــرار داد و مقــداری چــای بابونــه درســت کــرد و یــک لیــوان از آن 

را بــه پیتــر داد! فاپســی، ماپســی، کاتــن تیــل بــرای شــام نــان و شــیر و تمشــک های خوشــمزه 

شتند. دا
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داستان شماره 4

مثلث�جالب

آرمیــن بــا شــنیدن صــدای خانــم فراهانــی کــه می گفــت: آرمین...آرمیــن! بــه خــودش آمــد. 

ــت:  ــد و گف ــم هایش را مالی ــتش چش ــا دس ــید و ب ــت کش ــود! خجال ــرده ب ــش ب ــگار خواب ان

ــم! ببخشــید خان

خانــم فراهانــی بــا تعجــب پرســید: خوابیــده بــودی آرمیــن جــان؟! آرمیــن بــا دســتپاچگی 

گفــت: نــه... یعنــی شــاید یکمــی!

خانــم فراهانــی ضربــه ی آرامــی بــه بینــی آرمیــن زد و گفــت: ولــی چشــم هایت چیــز دیگــری 

می گوینــد... دیشــب دیــر خوابیــدی؟

آرمیــن ســرش را پاییــن انداخــت و گفــت: بلــه خانــم... دیشــب پــدرم بــرای مــن یــک بــازی 

فکــری جدیــد خریــده بــود، مــن هــم نشســتم و بــا آن بــازی کــردم و دیــر شــد. مــادرم چنــد بــار 

بــه مــن گفــت کــه بایــد زودتــر بخوابــی؛ ولــی خٌــب بــازی خیلــی خــوب بــود!

خانــم فراهانــی لبخنــدی زد و گفــت: پــس معلــوم شــد چــرا خواب آلــود هســتی! حــالا بــرو 

آبــی بــه صورتــت بــزن و بیــا.

بــا برگشــتن آرمیــن بــه کاس، خانــم فراهانــی جلــوی تختــه ایســتاد و گفــت: بچه هــا کــدام 

یــک از شــما می دانــد مــا در روز چــه کارهایــی انجــام می دهیــم؟ ســروش دســتش را بلنــد کــرد 

و گفــت: خانــم بــه مدرســه می آییــم تــا درس بخوانیــم.

علــی از انتهــای کاس گفــت: خانــم اجــازه، بــازی می کنیــم. امیرگفــت: دوســت پیــدا می کنیــم. 

ــای  ــه بچه ه ــت: بل ــود، گف ــرده ب ــوش ک ــا گ ــخ بچه ه ــه پاس ــت ب ــا دق ــه ب ــی ک ــم فراهان خان

خوبــم؛ کارهایــی کــه شــما گفتیــد و خیلــی کارهــای دیگــر را مــا در طــول روز انجــام می دهیــم 

و همــه ی ایــن کارهــا بــه نیــرو و انــرژی نیــاز دارد. بــه نظــر شــما ایــن نیــرو از کجــا می آیــد؟
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ــدن و انجــام دادن  ــرای ســالم مان ــا ب ــد م ــدرم همیشــه می گوین ــم پ ســعید جــواب داد: خان

کارهــا بــه غــذا و اســتراحت احتیــاج داریــم.

خانم فراهانی گفت: مرحبا پسرم. کاماً درست است! حالا به نظرتان چه غذاهایی مفید هستند؟

احسان گفت: غذاهایی که مامانمان می پزد. 

علــی بــا هیجــان گفــت: خانــم، پــدر مــن آشــپز اســت و دســت پختش عالیــه. کباب هایــش 

حــرف نــدارد. همیشــه می گویــد بخــور پســر؛ بخــور کــه قــوی شــوی.

معلم در حالی که روی تخته ی کاس یک مثلث می کشید، گفت: کسی می داند هرم غذایی 

چیست؟

همــه بــه فکــر فــرو رفتنــد و بــه همدیگــر نــگاه می کردنــد. ســروش کمــی فکــر کــرد و گفــت: 

ــم.  ــد بخوری ــی بای ــواد غذای ــر م ــدر از ه ــه چق ــم. اینک ــی می دان ــک جیزهای ــم ی ــر کن ــم فک خان

ــم؟ درســت اســت خان

خانــم معلــم گفــت: آفریــن ســروش. مثــاً شــما کــه در حــال رشــد هســتید، بایــد ۶ واحــد نــان 

و غــات و برنــج بخوریــد. ۳ یــا ۵ واحــد ســبزیجات مصــرف کنیــد. میــوه هــم ۲ یــا ۴ واحــد.

ــه.  ــت: بل ــد گف ــا لبخن ــی ب ــم فراهان ــمزه ای. خان ــث خوش ــه مثل ــت: چ ــده گف ــا خن ــی ب عل

خوشــمزه و مهــم. مثــل صبحانــه خــوردن کــه خیلــی بــرای شــماها کــه مدرســه می آییــد و درس 

ــت. ــب هس ــد، واج می خوانی

آرمیــن در حالیکــه خمیــازه می کشــید گفــت: خانــم مــن امــروز وقــت نکــردم صبحانــه بخــورم. 

الان انــرژی نداریــم حــرف بزنــم؟

معلــم دســت کــرد تــوی کیفــش و یــک مشــت نخــود و کشــمش درآورد و بــه ســمت آرمیــن 

آمــد و گفــت: بگیــر آرمیــن جــان، فعــاً اینهــا را بخــور، کمــی جــان بگیــری. ولــی یــادت باشــه 

ــه ی  ــه هم ــرد ب ــد رو ک ــدار شــدی. بع ــواب بی ــر از خ ــر دی ــی اگ ــه بخــوری حت همیشــه صبحان

ــاا. ــه نیاییده ــه مدرس ــدون صبحان ــت ب ــک وق ــودم. ی ــان ب ــا همه ت ــت: ب ــا و گف بچه ه

امیــر گفــت: خانــم مــا اصــاً صبحانــه دوســت نداریــم. چــرا بایــد صبحانــه بخوریــم. ســروش 

ــا مغــزت  ــه بخــوری ت ــدارد. بایــد صبحان ــای حــرف زدن ن ــگاه کــن آرمیــن را. حتــی ن گفــت: ن
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خــوب کار کنــد و بتوانــی درس هــا را خــوب متوجــه شــوی.

خانــم فراهانــی خندیــد و گفــت: عــاوه بــر ایــن، صبحانــه خــوردن یــا به طــور کلــی تغذیــه ی  

ــا  ــرای مــا گذاشــته ت ــان ب ــه ی قانون هایــی اســت کــه خــدای مهرب ــل بقی مناســب داشــتن مث

زندگــی خــوب و راحتــی داشــته باشــیم. مثــاً درختــان را آفریــد تــا هــوای زمیــن را پاکیــزه کننــد، 

ــد.  ــا بخــورد و گرســنه نمان ــا انســان از آنه ــد ت ــات را آفری میوه هــا و دانه هــا و بعضــی از حیوان

بــاران و بــرف را آفریــد تــا گیاهــان رشــد کننــد و مــا غذایــی بــرای خــوردن داشــته باشــیم و بــا 

ــم.  ــم و تشــنه نمانی ــاران در زمیــن جمــع می شــود بخوری ــرف و ب خــوردن آب شــیرینی کــه از ب

پــس مــا هــم وظیفــه داریــم از نعمتهایــی کــه خــدا داده بــرای حفــظ ســامتی خودمــان اســتفاده 

کنیــم.

آرمیــن کــه بــه حرف های 

معلــم بــا دقــت گــوش 

مــی داد تــوی دلــش گفــت: 

چــه خــدای مهربانــی داریــم 

ــز  ــه چی ــر هم ــه فک ــه ب ک

هســت. مــن هم از امشــب 

زود می خوابــم تــا صبــح 

ســرحال باشــم و بتوانــم 

ــه ام  ــل صبحان ــوب و کام خ

را بخــورم.

-��چرا�آرمین�خواب�آلود�بود�و�انرژی�کافی�نداشت؟

-��درباره�ی�هرم�غذایی�چه�چیزی�فهمیدی؟

ــا� ــا�ب ــو�از�بیــن�مــواد�غذایــی�چــه�چیزهایــی�را�بیشــتر�مصــرف�می�کنــی�ت -��ت

ــی؟ ــر�باش ــرژی�و�قوی�ت ان

بازخورد 
از کــودک
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پرتلاش�ترین�مرد

یــک روز صبــح مــن بــه همــراه باباعلــی بــرای کَنــدن ســبزی کوهــی بــه صحــرا رفتــم. صحــرا 

ــودم. ــد نب ــه اسم هایشــان را بَلَ ــازه ک ــود از ســبزی های ت ــر ب پُ

باباعلی یک سبد به دست من داد و گفت: دنبال من بیا پهلوان!

ــبد  ــوی س ــت و آن را ت ــن می گف ــه م ــمش را ب ــد، اس ــه می کَن ــبزی ای را ک ــر س ــی ه باباعل

می انداخــت. ســبد پُــر شــد. کمــی احســاس خســتگی کــردم. باباعلــی گفــت: اگــر خســته شــدی 

اســتراحت کــن.

رفتم روی یک سنگ بزرگ نشستم، اما باباعلی استراحت نکرد و به سبزی کَندن ادامه داد.

ــش  ــا آت ــم ت ــع کنی ــزم جم ــی هی ــا کم ــت: بی ــی گف ــام شــد، باباعل ــه تم ــدن ســبزی ها ک کن

ــی! ــف کن ــه کِی ــم ک ــت دَم کن ــمزه برای ــی خوش ــای کوه ــک چ ــم ی ــم، می خواه ــت کنی درس

پروانه هــا روی گلهــا و ســبزه ها ایــن طــرف و آن طــرف می پریدنــد. آنقــدر دنبــال آن هــا کــرده 

بــودم کــه حســاب نداشــت. دوبــاره بــرای اســتراحت نشســتم روی ســنگ و بــه باباعلــی گفتــم: 

باباعلــی شــما چقــدر تــاش می کنیــد. خســته شُــدید آخــر. باباعلــی خندیــد و گفــت: نــه بابــا 

جــان، خســتگی چیــه! آدم بایــد اهــل کار و تــاش باشــد!

باباعلــی مشــغول جمــع کــردن هیزم هــا شــد. مــن هــم دنبــال باباعلــی رفتــم و کمکــش کــردم. 

بعــد باباعلــی یــک چــای خوشــمزه درســت کــرد کــه اســمش چــای پونــه بــود و خیلــی بــوی 

خوبــی داشــت.

ــر از ســبزی را انداخــت روی دوشــش و تــا خانــه بــا هــم حــرف زدیــم و  باباعلــی کیســه ی پُ

خاطــره تعریــف کردیــم. وقتــی رســیدیم خانــه، باباعلــی عزیزجــان را صــدا کــرد و گفــت: بفرمــا 
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عزیزخانــم، ایــن هــم ســبزی کوهــی تــازه! 

مامانــم خســته نباشــید گفــت و کیســه ی ســبزی ها را از دســت باباعلــی گرفــت و بٌــرد تــوی 

آشــپزخانه. عزیــز جــان گفــت: خداقــوت! حســابی زحمــت کشــیدید. امشــب بــرای شــام یــک 

آش خوشــمزه درســت می کنــم. بعــد دســتی روی ســر مــن کشــید و گفــت: شــما هــم خســته 

نباشــید نَــوِه ی پهلوانــم!

ــده  ــه تعریــف کــردن از چیزهایــی کــه در صحــرا دی مــن خوشــحال شــدم و شــروع کــردم ب

ــا از  ــی باب ــت: حاج ــان گف ــم. مام ــم گفت ــی ه ــای باباعل ــاش و زحمت ه ــابی از ت ــودم و حس ب

ــان. ــان مهربانم ــر و امام ــل پیامب ــت مث ــد، درس ــه کار می کن ــد و همیش ــش نمی آی ــی خوش تنبل

عزیزجــان گفــت: بــرای همیــن اینقــدر قــوی و ســامت اســت. ماشــاءالله. باباعلــی لبخنــدی 

زدنــد و گفتنــد: خــب دیگــر کمتــر خجالتــم بدهیــد.

ــت داری  ــت: دوس ــن گف ــوش م ــان آرام در گ مام

ــر، مثــل امامــان، مثــل باباعلــی،  تــو هــم مثــل پیامب

ــی!؟  ــل کار باش ــاش و اه پٌرت

ــت:  ــده گف ــا خن ــان ب ــان. مام ــه مام ــم: بل آرام گفت

پــس بیــا برویــم ســبزی ها را بــا هــم پــاک کنیــم تــا 

ــوی  ــمزه و مق ــک آش خوش ــان ی ــام، عزیزج ــرای ش ب

ــم: باشــه مامــان. ــدم و گفت ــد. خندی درســت کنن

آن روز مــن چــای پونــه و آش خوشــمزه ای خــوردم 

ــود. ــی ب کــه به خاطــر کار و تــاش باباعل

-�اســم�چنــد�آش�مقــوی�را�از�مــادرت�بپــرس�و�در�یــک�فرصــت�مناســب�بــا�هــم�

ــمزه�بپزید. آش�خوش

-�اســم�چایــی�کــه�باباعلــی�آمــاده�کــرد�چــه�بــود؟�از�بزرگترهایــت�بخــواه�راجــع�

بــه�فوایــد�آن�بگوینــد.

-�به�نظرت�چرا�باباعلی�قوی�و�سلامت�بود�و�می�توانست�خیلی�خوب�کار�کند؟

بازخورد 
از کــودک
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داستان شماره 6

خوردنی�های�پٌرفایده

ــگلِ ســبز  روزی از روزهــای گــرم تابســتان، خــرس قهــوه ای و پــدرش آقــای قوی پنجــه در جن

ــه میوه هــای  ــان میــوه می گذشــتند. قهــوه ای وقتــی چشــمش ب ــد و از بیــن درخت قــدم می زدن

خــوش آب و رنــگ افتــاد، زبانــش را دور دهانــش چرخانــد و گفــت: پــدر! می شــود کمــی میــوه 

بچینیــم و بخوریــم؟ 

آقــای قوی پنجــه گفــت: بلــه پســرم!  فکــر خوبــی اســت. اتفاقــاً مــن هــم گرســنه ام. بــه نظــرت 

از کــدام درخــت شــروع کنیــم؟ 

قهوه ای به درختان میوه نگاهی کرد و گفت: اول از درخت انجیر. 
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قهــوه ای و پــدرش، بــه طــرف درخــت انجیــر رفتنــد و چنــد دانــه انجیــر ســیاه چیدنــد. آقــای 

ــادی دارد؟  ــای زی ــیاه فایده ه ــر س ــتی انجی ــرم می دانس ــت: پس ــه گف قوی پنج

قهوه ای گفت: می دانم که شیرین و خوشمزه است. اما فایده اش را نمی دانم! 

ــدن  ــم ش ــرای محک ــت؛ ب ــوی اس ــیار مق ــر بس ــت: انجی ــد و گف ــه خندی ــوی پنج ــای ق آق

اســتخوان ها خــوب اســت؛ بــرای رفــع تشــنگی و ســرماخوردگی هــم مفیــد اســت. قهــوه ای در 

ــب! ــه جال ــت: چ ــد گف ــتری می چی ــای بیش ــت، انجیره ــه از درخ حالی ک

وقتــی آنهــا انجیرهایشــان را خوردنــد، قهــوه ای گفــت: حــالا برویــم کمــی گیــاس بچینیــم. 

قهــوه ای و پــدرش بــه طــرف درخــت گیــاس رفتنــد. 

قهوه ای پرسید: گیاس هم به جز خوشمزه بودن خاصیتی دارد؟ 

آقای قوی پنجه گفت: بله، گیاس برای قلب و حافظه مفید است.

ــی  ــد. فندق ــه راه افتادن ــاره ب ــد و دوب ــد و خوردن ــاس چیدن ــداری گی ــدرش مق ــوه ای و پ قه

ــوه ای و  ــی قه ــردو می خــورد. او وقت ــود و گ ــی نشســته ب ســنجابه روی شــاخه ی درخــت گردوی

آقــای قوی پنجــه را دیــد، از درخــت پائیــن آمــد و بعــد از ســام و احوال پرســی چنــد گــردو بــه 

آنهــا داد. قهــوه ای و پــدرش از او تشــکر کردنــد. قهــوه ای از پــدرش پرســید: گــردو چــه خاصیتــی 

دارد؟ فندقــی بــا خوشــحالی گفــت: مــن می دانــم! مامــان ســنجابه می گویــد گــردو بــرای مغــز 

مفیــد اســت و خوردنــش باعــث می شــود بهتــر فکــر کنیــم. 

ــا  ــت میوه ه ــا، خاصی ــه بچه ه ــان! البت ــی ج ــته فندق ــاً درس ــت: کام ــه گف ــای قوی پنج آق

ــوع اســت.  ــاد و متن ــی زی خیل

ــه میوه هــا هــم خوشــمزه  ــدر خــوب ک ــوه دوســت دارم. چق ــی می ــوه ای گفــت: مــن خیل قه

هســتند، هــم مفیــد. 

آقــای قــوی پنجــه گفــت: همینطــور اســت و مــا بایــد خــدا را بــه خاطــر ایــن همــه میوه هــای 

ــوه ای و  ــه قه ــه ب ــی را ک ــی گردوهای ــم. فندق ــکر کنی ــت، شٌ ــده اس ــان آفری ــه برایم ــی ک خوب

پــدرش داده بــود، برایشــان شکســت. قهــوه ای و پــدرش بعــد از خــوردن گردوهــا از او تشــکر و 
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خداحافظــی کردنــد.

آن هــا در راه بازگشــت بــه خانــه، از ســبزه زار گذشــتند. آقــای قوی پنجــه گفــت: قهــوه ای جــان! 

می دانســتی عــاوه بــر میوه هــا، ســبزیجات هــم انــواع مختلفــی دارنــد و خیلــی پــر خاصیــت 

و مفیــد هســتند؟ 

قهــوه ای گفــت: بلــه. مامــان خرســی همیشــه بــه مــن می گویــد ســبزی بــرای ســامتی خیلــی 

ــت.  خوب اس

آقــای قــوی  پنجــه گفــت: امــروز دیگــر وقــت نمی شــود، امــا یــک روز دیگــر بــا هــم به ســبزه زار 

ــم.  ــرف می زنی ــم ح ــا ه ــبزی ها ب ــواص س ــورد خ ــم در م ــم، ه ــبزی می چینی ــم س ــم؛ ه می آیی

چطــور اســت پســرم؟

قهوه ای با خوشحالی گفت: خیلی خوب است پدر جان!

-�چند�تا�از�فواید�خوراکی�هایی�که�در�داستان�نامشان�آمده�است�را�بگو.

ــرای� ــان�ب ــه�خوردنش ــوادی�ک ــبزیجات�و�م ــواع�س ــاره�ی�ان ــا�درب -�از�بزرگتره

ــرس. ــت�بپ ــد�اس ــلامتی�مفی س

-�با�کمک�بزرگترها�یک�برنامه�ی�غذایی�خوب�برای�خودت�بنویس.

بازخورد 
از کــودک
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داستان شماره 7

دندان�شیری

ــه  ــر روز ب ــود و ه ــرده ب ــام ک ــت ن ــان ثب ــک خانه ش ــه ای نزدی ــن، در کاس اول مدرس محس

ــرون  ــش بی ــی از روزهــا، محســن از رختخواب ــح یک ــت. صب ــه مدرســه می رف ــادرش ب ــراه م هم

آمــد و یــک راســت رفــت دستشــویی. او همانطــور کــه داشــت دســت و صورتــش را می شســت، 

متوجــه شــد دنــدان شــیری جلویــی اش لــق شــده اســت. خــودش را تــوی آینــه دیــد و هیجــان 

زده رفــت پیــش مــادرش و گفــت: مامــان ببیــن دنــدان شــیری ام بالاخــره لــق شــد و می خواهــد 

! بیفتد

مــادر صــورت محســن را بوســید و گفــت: چــه خــوب، ایــن نشــان می دهــد کــه تــو داری پســرِ 

بزرگــی می شــوی! محســن یــک لحظــه اخــم کــرد و پرســید: 

مامــان اگــر وقتــی دارم غــذا می خــورم دندانــم را قــورت بدهــم، 

ــود؟ ــه می ش چ

ــه او  ــرد ب ــاده می ک ــه را آم ــز صبحان ــه می ــادر در حالیک م

ــو  ــی و ت ــورت نده ــت را ق ــم دندان ــا می کن ــن دع ــت: م گف

هــم بایــد قــول بدهــی وقتــی خواســتی زنــگ تفریــح لقمه ای 

را کــه برایــت آمــاده کــرده ام بخــوری، حتمــاً بســم الله بگویــی 

ــه ی  ــا هم ــکمت، ام ــوی ش ــرود ت ــتباهی ن ــت اش ــا دندان ت

ویتامین هایــی کــه تــوی لقمــه ات هســتند بــه بدنــت برســند 

و تــو را قــوی کننــد.

محســن بــا خوشــحالی نشســت پشــت میــز. او و 

خانــواده اش قبــل از خــوردن صبحانــه دعــا خواندنــد و بخاطر 

ــدا  ــود، از خ ــان ب ــه روی میزش ــمزه ای ک ــای خوش خوردنی ه
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ــد. ــکر کردن تش

محســن بعــد از خــوردن صبحانــه، کفش هایــش را پوشــید و در را بــاز کــرد و جلوتــر از مــادرش 

از پله هــا پاییــن رفــت. آن هــا هنــوز وارد حیــاط نشــده بودنــد کــه مــادر محســن از او پرســید: 

محســن جــان، بــه نظــرت چیــزی یــادت نرفتــه اســت کــه بگویــی؟

محســن یــک لحظــه فکــر کــرد و گفــت: چــرا مامــان الان یــادم آمــد! وقتــی از در خانــه بیــرون 

می رویــم، همیشــه بایــد بســم الله الرحمــان الرحیــم بگوییــم!

مــادر ســر محســن را نــوازش کــرد و گفــت: آفریــن پســرم. همــه ی مــا آدم هــا وقتــی اســم خدا 

را می بریــم و از خانــه می رویــم بیــرون، تــا وقتــی برگردیــم، خداونــد مواظبمــان اســت و در آن 

روز، همــه ی کارهایمــان را هــم بخاطــر گفتــن بســم الله، خــوبِ خــوب انجــام می دهیــم.

محســن قبــل از اینکــه در حیــاط را بــاز کنــد، بــا خوشــحالی بســم الله الرحمــان الرحیــم گفــت و 

بــه همــراه مــادرش بــه طــرف مدرســه حرکــت کــرد.

ــتش  ــت. او و دوس ــده اس ــنه اش ش ــرد گرس ــاس ک ــن احس ــورد. محس ــح اول خ ــگ تفری زن

ــه  ــن ک ــه. همی ــاط مدرس ــوی حی ــد ت ــتند و رفتن ــان برداش ــوی کیفش ــان را از ت خوراکی هایش

محســن خواســت لقمــه اش را بخــورد، یــادش افتــاد کــه مــادرش ســفارش کــرده بــود، وقــت 

خــوردن هــر چیــزی اول اســم خــدا را ببــرد. محســن آهســته بســم الله الرحمــان الرحیــم گفــت و 

اولیــن گاز را بــه لقمــه اش زد. ناگهــان احســاس کــرد، دنــدان لقــش از جا کنــده شــد و روی زبانش 

افتــاد. محســن دندانــش را تــوی دســتش گرفــت و بــه دوســتش نشــان داد. دوســتش خندیــد و 

گفــت: خــوب شــد وقتــی لقمــه ات را می خــوردی، دندانــت نرفــت تــوی شــکمت.

محســن بــه یــاد حــرف مــادرش افتــاد و بــه دوســتش گفــت: مامانــم صبــح برایــم دعــا کــرد 

کــه اگــر دندانــم افتــاد، آن را بــا غــذا قــورت ندهــم.

محســن بــه طــرف آب خــوری رفــت. دهانــش را شســت و بــا خوشــحالی لقمــه اش را تــا آخــر 

خــورد و بعــد از چنــد دقیقــه زنــگ بــه صــدا در آمــد و بــه همــراه دوســتش رفتنــد ســر کاس.

-�محسن�قبل�از�خوردن�لقمه�اش�چه�چیزی�گفت؟

-�چنــد�تــا�از�آدابِ�مهــم�غــذا�خــوردن�را�از�بزرگترهایــت�بپــرس�و�ســعی�کــن�آنهــا�

ــت�کنی. را�رعای

بازخورد 
از کــودک
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نقاشی شماره 1: هرم غذایی

- تقویت مهارت فکر کردن؛

- افزایش دقت و توجه به جزییات؛

- تحریک قوه ی خاقیت و تخیل؛

- تقویت بارش فکری؛

- ارتقای روحیه ی همکاری و مشارکت در انجام فعالیت ها؛

- آشنایی با هرم غذایی و طبقات آن؛

اجــرا

ــرم  ــک ه ــواده ی ــک اعضــای خان ــا کم ب

دیــوار  روی  و  کــرده  ترســیم  غذایــی 

ــد. ــب کنی نص

-�چه�قسمتی�از�نقاشی�را�تو�انجام�دادی؟

-�تصاویری�که�کشیدی�مربوط�به�کدام�طبقه�می�شود؟

-�آشنایی�با�هرم�غذایی�چه�فایده�ای�دارد؟

-�اگر�بخواهی�هرم�غذایی�را�برای�دوستانت�توضیح�بدی،�چه�چیزهایی�می�گویی؟

بازخورد 
از کــودک
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نقاشی شماره 2: »پروتئین« برای سلامتی مفید است

- تحریک قوه ی خاقیت و تخیل؛

- تقویت روحیه ی همکاری و مشارکت در انجام فعالیت ها؛

- آشنایی با مواد دارای پروتئین؛

- آشنایی با خواص مواد پروتئینی؛

اجــرا

بــه کــودک بگوییــد: گوشــت و ماهــی از انــواع 

غذاهایــی هســتند کــه دارای پروتئیــن هســتند. 

پروتئیــن بــه مــا کمــک می کنــد تــا رشــد کنیــم 

و اســتخوان های محکمــی داشــته باشــیم. 

همچنیــن پــس از بیمــاری یــا تصــادف بــه بدن 

کمــک می کنــد تــا هــر چــه زودتــر بهبــود پیــدا 

کنیــم. آن وقــت از کــودک می خواهیــد آن چــه 

را کــه در ایــن زمینــه متوجــه شــده اســت بــه 

صــورت نقاشــی ترســیم و دو جملــه ی مناســب 

در مــوردش بنویســد.

زمان مورد نیاز: 30 دقیقه

-�اسم�چند�تا�از�مواد�پروتئینی�را�بگو.

-�مواد�پروتئینی�چه�فایده�ای�برای�بدن�دارند؟

-�کمبود�مواد�پروتئینی�چه�ضرری�به�بدن�می�رساند؟

-�اسم�چند�تا�غذا�را�بگو�که�در�آن�ها�مواد�پروتئینی�استفاده�شده�است.

بازخورد 
از کــودک



47

ال
 س

9 
 تا

6 
ان

دک
کو

 با 
کار

ب 
کتا

نقاشی شماره 3: »غلات« برای سلامتی من خوب است!

- تحریک قوه ی خاقیت و تخیل؛

- تقویت روحیه ی همکاری و مشارکت در انجام فعالیت ها؛

- آشنایی با مواد دارای غات؛

- آشنایی با غات و خواص آن ها؛

اجــرا

بــه کــودک بگوییــد: غــات و حبوبــات غذاهایــی هســتند کــه از گیاهــان بــه دســت می آینــد. 

غــات سرشــار از ویتامیــن و مــواد معدنــی هســتند. هــر عضــو بــدن مــا بــه ویتامین هــا و مــواد 

معدنــی نیــاز دارد تــا ســالم باشــد و بتوانــد بــا میکروب هــا مبــارزه کنــد.

گنــدم، برنــج و ذرت از گیاهــان هســتند کــه بــه آن هــا غــات گفتــه می شــود. کشــاورزان آن هــا 

ــرای  ــا ب ــت. دانه ه ــات اس ــن غ ــم ای ــمتی از تخ ــه، قس ــد. دان ــرورش می دهن ــه پ را در مزرع

ــرای ســامتی مــا لازم اســت. درســت کــردن غــذا اســتفاده می شــوند و خــوردن آن هــا ب

حــالا از کــودک می خواهیــد تصاویــری ترســیم کنــد کــه ایــن مــوارد در آن وجــود داشــته باشــد: 

1( مزرعــه، گنــدم، کشــاورز       2( برنــج، شــالیزار، کشــاورز

زمان مورد نیاز: 30 دقیقه
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نقاشی شماره 4: شیر و پنیرِ خوب و مقوی

- تحریک قوه ی خاقیت و تخیل؛

- تقویت روحیه ی همکاری و مشارکت در انجام فعالیت ها؛

- آشنایی با مواد لبنی؛

اجــرا

ــد و سرشــار از ویتامین هــا و  ــرار دارن ــی ق ــروه مــواد لبن ــر در گ ــه کــودک بگوییــد: شــیر و پنی ب

ــد. ــن می کنن ــا را تأمی ــه ســامتی چشــم، پوســت و مــوی م ــی هســتند ک مــواد معدن

ــه مــا کمــک  ــر دارای ویتامیــن D و مــاده ی معدنــی کلســیم هســتند. ایــن مــواد ب شــیر و پنی

ــیم. ــته باش ــم داش ــای محک ــتخوان ها و دندان ه ــا اس ــد ت می کنن

در ادامــه مــادر از کــودک می خواهــد تصویــر دو کــودک را ترســیم کنــد کــه یکــی از آن هــا از ایــن 

مــواد اســتفاده کــرده و دیگــری اســتفاده نکــرده اســت. آن وقــت توصیه هــای بهداشــتی را در 

مــورد ایــن تصاویــر نوشــته و بــرای دوســتانش در گــروه بــه اشــتراک بگــذارد.

-�اسم�چند�تا�از�مواد�لبنی�را�بگو.

-�شیر�و�لبنیات�چه�ویتامین�هایی�دارند؟

-�اگر�به�مقدار�لازم�از�شیر�و�لبنیات�استفاده�نکنیم�چه�اتفاقی�میفتد؟

-�چند�مورد�از�خواص�و�فایده�های�مواد�لبنی�را�بگو.

بازخورد 
از کــودک

زمان مورد نیاز: 30 دقیقه



49

ال
 س

9 
 تا

6 
ان

دک
کو

 با 
کار

ب 
کتا

نقاشی شماره 5: ویتامین ها

- تحریک قوه ی خاقیت و تخیل؛

- تقویت روحیه ی همکاری و مشارکت در انجام فعالیت ها؛

- آشنایی با انواع ویتامین ها؛

اجــرا

بــه کــودک بگوییــد: میــوه سرشــار از ویتامیــن و مــواد معدنــی اســت. هــر عضــو بــدن مــا بــه 

ــارزه کنیــم. ــا میکروب هــا مب ویتامین هــا و مــواد معدنــی نیــاز دارد تــا ســالم باشــیم و بتوانیــم ب

میــوه دارای قنــد طبیعــی اســت کــه بــه مــا انــرژی می دهــد. هــم چنیــن سرشــار از فیبــر اســت 

کــه بــه بــدن مــا کمــک می کنــد تــا غذاهایــی را کــه نیــاز نداریــم، دور بریــزد.

در ادامــه از کــودک می خواهیــد روی کارت هــای کوچــک کاغــذی، تصویــری از یــک میــوه ترســیم 

کنــد و خــواص آن میــوه را پشــت همــان کارت بنویســد.

-�مصرف�میوه�چه�فایده�ای�برای�بدن�دارد؟

-بعضی�از�افراد�خیلی�زیاد�میوه�مصرف�می�کنند�آیا�کارشان�درست�است؟�چرا؟

-�در�زمان�سرماخوردگی�از�چه�میوه�هایی�بیشتر�استفاده�می�کنیم؟

بازخورد 
از کــودک

زمان مورد نیاز: 30 دقیقه
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نقاشی شماره 6: سبزی های تازه و مفید

- تحریک قوه ی خاقیت و تخیل؛

- تقویت روحیه ی همکاری و مشارکت در انجام فعالیت ها؛

- آشنایی با انواع سبزیجات؛

اجــرا

ــی از  ــای بعض ــم. گل ه ــبزیجات را بخوری ــرگ س ــه و ب ــم ریش ــا می توانی ــد م ــودک بگویی ــه ک ب

ــاه اســت. ــج؛ ریشــه ی گی ــد. هوی ــی دارن گیاهــان هــم مصــرف غذای

حالا از کودک می خواهید تصاویری ترسیم کند که این موارد در آن وجود داشته باشد:

1( بشقاب، کاهو، کلم، خیار                           2( هویج، شلغم، سیب زمینی

در ادامه از کودک بخواهید در مورد خواص سبزیجات چند جمله بنویسد و برای بقیه بازگو کند.

-�اسم�چند�تا�از�مواد�لبنی�را�بگو.

-�شیر�و�لبنیات�چه�ویتامین�هایی�دارند؟

-�اگر�به�مقدار�لازم�از�شیر�و�لبنیات�استفاده�نکنیم�چه�اتفاقی�میفتد؟

-�چند�مورد�از�خواص�و�فایده�های�مواد�لبنی�را�بگو.

بازخورد 
از کــودک

زمان مورد نیاز: 30 دقیقه
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ــوارش  ــتگاه گ ــف دس ــمت های مختل ــی قس ــورد معرف ــن در م ــن انیمیش ای

بــرای کــودکان می باشــد. اولیــن مرحلــه ی گــوارش جویــدن اســت و بــه همیــن 

ترتیــب عمــل بلعیــدن، تأثیــر بــزاق دهــان، نقش زبــان، کار مــری، معــده، روده ی 

ــزرگ شــرح داده می شــود.  ــت روده ی ب کوچــک و در نهای

طراحی، گرافیک زیبا و جذاب، شــرح ســاده و شیوا در مورد دستگاه گوارش و 

عملکرد آن از مواردی اســت که به یادگیری کودکان در این زمینه کمک می کند.

1- گوارش در بدن ما

4 دقیقه

گفت وگوی قبل از تماشا

ــن  ــد. ای ــوارش می باش ــتگاه گ ــدن دس ــم ب ــتگاه های مه ــی از دس ــد یک ــودک بگویی ــه ک ب

ــا عملکــرد  ــن انیمیشــن ب ــف تشــکیل شــده اســت و مــا در ای دســتگاه از قســمت های مختل

ــوارش  ــتگاه گ ــا دس ــم ت ــالم بخوری ــای س ــه غذاه ــن ک ــویم و ای ــنا می ش ــتگاه آش ــن دس ای

ســالم تری داشــته باشــیم.

گفت وگوی بعد از تماشا

- می توانی اولین مرحله ی گوارش را بگویی؟

- اسم دیگر لوله ی غذا ......... است.

- اگر دستگاه گوارش نداشتیم، چه اتفاقی می افتاد؟

- کار روده ی بزرگ چیه؟

- ذرات غذا چند ساعت در معده می مانند؟

برای دانلود انیمیشن، رمزینه ی پاسخ سریع را با دوربین گوشی اسکن نمایید
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در ایــن انیمیشــن غذاهــای ناســالم و تاثیرشــان بــر بــدن معرفــی و توضیــح 

ــدی  ــادی مــواد قن ــدار زی ــات، شــکات و کلوچــه حــاوی مق داده می شــود. آبنب

ــوند  ــث می ش ــرده و باع ــم ک ــز را ک ــدی تمرک ــواد قن ــاد م ــرف زی ــتند. مص هس

خیلــی زود عصبــی شــده و زود جــوش بیاریــن. مــواد قنــدی حتــی باعــث خــراب 

ــر  ــس و همبرگ ــل چیپ ــا مث ــی از خوراکی ه ــوند. بعض ــا می ش ــدن دندان ه ش

ــال  ــه دنب ــی را ب ــکات قلب ــا مش ــاد آن ه ــرف زی ــتند و مص ــی هس ــاوی چرب ح

دارنــد. بــا ورزش کــردن و مصــرف غذاهــای ســالم می توانیــم ســامتی خودمــان 

را حفــظ کنیــم.

2- هرم غذایی، غذاهای ناسالم

4 دقیقه

گفت وگوی قبل از تماشا

ــا طبقــات هــرم غذایــی و تأثیــر غذاهــای ســالم و  بــه کــودک بگوییــد در ایــن انیمیشــن تــو ب

ناســالم آشــنا میشــی. معرفــی طبقــات هــرم غذایــی و تأثیــر غذاهــای ســالم و ناســالم توســط 

ــد.  ــرار ده ــر ق ــت تأثی ــودکان را تح ــد ک ــن می توان ــودک در انیمیش ــک ک ی

گفت وگوی بعد از تماشا

- هرم غذایی به ما نشان می دهد که بدن ما ...

- خوردن حبوبات باعث می شوند ...

- بچه ها به چه مقدار لبنیات نیاز دارند؟

- ورزش کردن چه تاثیری بر بدن دارد؟ 

- در مصرف آبمیوه باید به چه چیزی توجه کنیم؟

برای دانلود انیمیشن، رمزینه ی پاسخ سریع را با دوربین گوشی اسکن نمایید
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داســتان در مــورد معرفــی شــیر، ماســت، کشــک، پنیــر، دوغ و بســتنی اســت 

ــی از  ــع یک ــد. در واق ــح می ده ــان توضی ــز در موردش ــدر کامبی ــر، پ ــه دکت ک

ــی  ــه گــروه لبن ــوط ب مهمتریــن گروه هــای مــواد غذایــی در هــرم غذایــی مرب

ــح  ــودکان توضی ــرای ک ــاده ب ــان س ــه زب ــن ب ــن انیمیش ــه در ای ــد ک می باش

می شــود. داده 

3- هرم مواد غذایی، گروه شیر و لبنیات

4 دقیقه

گفت وگوی قبل از تماشا

بــه کــودک بگوییــد در ایــن انیمیشــن پــدر کامبیــز در مــورد تأثیــر ایــن گــروه از مــواد غذایــی بــر 

ــدن توضیــح می دهــد. ب

گفت وگوی بعد از تماشا

- شیر و لبنیات برای محکم شدن ......... و ........... و رشد ...... لازم هستند.

- اگر به مقدار لازم از لبنیات استفاده نکنیم ...

- من از این داستان یاد گرفتم که ...

برای دانلود انیمیشن، رمزینه ی پاسخ سریع را با دوربین گوشی اسکن نمایید
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ایــن داســتان از حکایت هــای پندآمــوز ســعدی اســت، در مــورد حضــور حکیــم 

ــک  ــدت ی ــتا به م ــت در روس ــتِ کارِ طباب ــتیار جه ــاق دو دس ــه اتف ــر ب بزرگمه

ــتیاران  ــدند. دس ــنا ش ــتا آش ــدای روس ــا کدخ ــای اول ب ــان روزه ــه. در هم هفت

ــی  ــه کس ــد ک ــداوا بودن ــان و م ــت درم ــردم جه ــه ی م ــر مراجع ــم منتظ حکی

ــا  ــرای گــپ زدن ب ــم ب ــاقِ حکی ــه اتف ــد ب ــم گرفتن ــه نکــرد. آن هــا تصمی مراجع

مــردم وارد روســتا شــوند و علــت را جویــا شــوند. پــس از گفت وگــو، کدخــدا و 

پیرمــرد بــه آن هــا گفتنــد مــا در ایــن روســتا بیمــار نداریــم ...

4- راز تندرستی

13 دقیقه

گفت وگوی قبل از تماشا

ــی در ســامتی و تندرســتی نقــش مهــم و  مــا در ایــن داســتان می خواهیــم ببینیــم چــه عوامل

ــم. ــرار دهی ــدازه می توانیــم در زندگیمــان مدنظــر ق ــد و ایــن مــوارد را چــه ان اساســی دارن

گفت وگوی بعد از تماشا

- علت راز جوانی و تندرستی اهالی روستا چه بود؟

- پیامبر )ص( در مورد تندرستی و سامتی چه فرموده اند؟

- خاصه ی داستان را بنویس و برای بقیه بازگو کن.

برای دانلود انیمیشن، رمزینه ی پاسخ سریع را با دوربین گوشی اسکن نمایید
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قبــل از شــروع بــازی هــا ســعی کنیــد بــازی را نصــب کــرده و بــا محیــط بــازی آشــنا شــوید. 

بعــد در فرصتــی مناســب کــودک را تشــویق بــه انجــام ایــن بازی هــا کنیــد.
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بازی شماره 1: شریف آباد

شــریف آباد بــازی جــذاب و ســرگرم کننده ای اســت کــه در آن شــما می توانیــد لــذتِ باغبانــی، 

کشــاورزی و دامــداری را زیــرِ انگشــتان خــود لمــس کنیــد. بــا نگهــداری از حیوانــات دســت آموز 

بامــزه ماننــد )گربــه، ســگ، مــرغ و خــروس، اســب، الاغ و .......( و ارســال محصــولات مزرعــه ی 

ــد  ــوع مانن ــا محصــول متن ــد صده ــه تولی ــد. ب ــران بپردازی ــا دیگ ــت ب ــه رقاب ــار ب ــا قط خــود ب

)ســوهان، قرمــه ســبزی، کوفتــه تبریــزی، آشِ دوغ، حلیــم، شــله زرد، آلوچــه و لواشــک، لبــو، باقالی 

ــای  ــی، محیط ه ــل ایران ــنتی و اصی ــیقی س ــن موس ــد. همچنی ــیجات و .......( بپردازی ــو، ترش پل

ــد. ــه کنی ــتایی را تجرب ــی روس ــی و  حــسِ شــیرین زندگ ــاده چشــم نواز و بوم فوق الع

بــه کــودک بگوییــد تــو در ایــن بــازی می توانــی نقــش یــک کشــاورز را بــازی 

ــی و در کاشــت و برداشــت محصــولات و همین طــور فــروش آن هــا نقــش  کن

مهمــی داشــته باشــی.

گفت وگوی قبل

 از بازی

-  از کاشت گندم راضی بودی؟ چه قدر برداشت کردی؟

ــدازه زحمــت  ــن ان ــا ای ــه کاشــت و برداشــت محصــولات ت ــردی ک ــر می ک - فک
داشــته باشــد؟

- به خاطر این همه نعمت، چه قدر از خدا تشکر کردی؟

- مراقب هستی که با اسراف نکردن، زحمت کشاورزها را هدر ندهی؟

گفت وگوی بعد

 از بازی
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بازی شماره 2: بهشت آشپزی

بــازی بهشــت آشــپزی آشــنایی کــودکان بــا غذاهایــی اســت کــه ارزش غذایــی بالایــی داشــته 

و پخــت اکثــر غذاهــا بــر اســاس طبقــات هــرم غذایــی می باشــد. ایــن غذاهــا ســنتی می باشــد. 

کــودک عــاوه بــر اینکــه خــودش در تهیــه ی آن هــا نقــش دارد بــرای دریافــت انعــام هــم تــاش 

می کنــد و بیــش از هفتــاد مرحلــه دارد.

بــه کــودک بگوییــد خــودت در ایــن بــازی غذاهــای ســنتی را آمــاده کــرده 

ــر  ــای ســنتی ب ــه و پخــتِ غذاه ــی. تهی ــت می کن ــاداش دریاف ــزه و پ و جای

اســاس هــرم مــواد غذایــی، تــاش کــودک بــرای پخــت، ســرعت عمــل در 

تهیــه و دریافــت پــاداش از مــواردی اســت کــه در ایــن بــازی بــا آن مواجــه 

خواهــی  شــد.

گفت وگوی قبل

 از بازی

- چه غذاهایی را تهیه کردی؟

- می توانــی تصــور کنــی کــه مــادر نیــز بــرای پختــن غذاهــا، بــه همیــن انــدازه 
زحمــت می کشــد؟

- اگر غذایی را دوست نداشتی، چه رفتاری از خود نشان می دهی؟

گفت وگوی بعد

 از بازی
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دعا�و�نیایش

طبــق�فرمــوده�امــام�علــی�علیه�الســلام�و�امــام�صــادق�علیه�الســلام�دعــا�در�ایــن�زمان�هــا�بــه�در�

پایــان،�متــن�ایــن�دعــا�و�نیایــش�را�بــا�فرزنــد�خودتــان�بخوانیــد:

ــه� ــن�زمان�هــا�ب ــا�در�ای ــام�صــادق�علیه�الســلام،�دع ــی�علیه�الســلام�و�ام ــام�عل ــق�فرمــوده�ام طب

اســتجابت�نزدیــک�اســت:�بعــد�از�نمــاز،�هنــگام�تــلاوت�قــرآن،�قبــل�از�اذان�صبــح،�بعــد�از�طلــوع�

فجــر،�بعدازظهــر�و�بعــد�از�مغــرب،�قبــل�از�بــلا�و�ســختی�ها،�شــب�عيــد�قربــان�و�اول�رجــب،�روز�

عرفــه،�نیمــه�شــعبان،�شــب�عیــد�فطــر،�مــاه�مبــارک�رمضــان،�روزهــای�جمعــه.

ــر�و� ــاد�بگی ــی.�ایــن�دعاهــا�را�ی ــی�ایــن�دعاهــای�خــوب�را�همــراه�بزرگ�ترهایــت�بخوان می�توان

بــا�خــدا�گفت�وگــو�کــن.�خــدا�صــدا�و�دعــای�تــو�را�کــه�پــاک�و�خــوب�هســتی،�دوســت�دارد.

خــدای�مهربانــم�از�تــو�ممنونــم�بــه�خاطــر�اینکــه�مــن�را�به�خوبــی�خلــق�کــرده�ای�و�

بــه�مــن�تــوان�شــجاعت�را�عطــا�کــرده�ای.

خدای�عزیز�و�دانا�کمکم�کن�تا�با�حفظ�ســلامتی�خودم،�بتوانم�از�تو�شــکرگزاری�کنم.

خدایــا�مــن�ســعی�مــی�کنــم�غذاهایــی�کــه�بــرای�ســلامتی�بــدن�و�روحم�لازم�اســت�

را�بشناســم�و�از�آنهــا�اســتفاده�کنم.�

ــرده�ای�و� ــق�ک ــو�برایمــان�خل ــه�ت ــدی�اســت�ک ــدن،�همــان�غذاهــای�مفی غــذای�ب

غــذای�روح�همــان�کتابــی�اســت�کــه�تــو�برایمــان�نــازل�کــرده�ای.�مــن�را�یــاری�ده�

تــا�بهتریــن�تغذیــه�را�بــرای�جســم�و�روح�خــودم�انتخــاب�کنــم.

خدای�عزیزم�کمک�کن�تا�از�خوراکی�های�حرام�و�ناسالم�و�مضر�دوری�کنم.

خــدای�مهربانــم�مــن�می�دانــم�اگــر�اشــتباهی�از�مــن�ســر�زد،�تــو�مــن�را�می�بخشــی�

و�مثل�همیشــه�دوســتم�داری.

خدایــا�بــر�پیامبــر�مهربانــت�و�خانــدان�عزیزشــان�درود�بفرســت�و�مــن�را�از�پیــروان�

ایشــان�قــرار�بــده.
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