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ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑ ΔΕΞΙΟΣΗΣΩΝ 
ΚΑΛΛΙΝΙΚΙΔΟΤ  ΑΠΦΩ (ΠΕ70)

3ο    ΔΗΜ. ΣΧ. ΧΑΛΑΣΤΡΑΣ   

1.…… ΖΩ    ΚΑΛΥΤΕΡΑ-

ΕΥΖΗΝ  ΤΓΕΙΑ -    ΔΙΑΣΡΟΦΗ….. 

     Α ϋ

Ο κυρ-Κοφνελοσ μασ μακαίνει υγιεινι διατροφι 
και ςτοματικι υγιεινι.

 

 

Δεξιότητεσ  21ου Αιώνα: Επικοινωνύα, Κριτικό 

Σκϋψη, Συνεργαςύα και Δημιουργικότητα. 

Δεξιότητεσ ζωήσ: Κοινωνικϋσ δεξιότητεσ, 

Υπευθυνότητα, Ενςυναύςθηςη, Πρωτοβουλύα και 

Παραγωγικό μϊθηςη μϋςω των τεχνών. 

Δεξιότητεσ τησ επιςτήμησ και του νου:  

Μελζτθ περιπτϊςεων και επίλυςθ προβλθμάτων, 

καταςκευζσ, παιχνίδια και  εφαρμογζσ . 

Ψηφιακέσ δεξιότητεσ: Ψηφιακόσ γραμματιςμόσ 

και χρόςη ψηφιακών μϋςων. 

 

Προςδοκϊμενα 
μακθςιακά 

αποτελζςματα 
Εργαςτιριο Δραςτθριότθτεσ – (ενδεικτικζσ) 

 

 Να  
κατανοιςουν τθ 
διατροφικι αξία 
των τροφϊν. 

 
 Να 

εμπλουτίςουν 
τισ γνϊςεισ τουσ 
και το λεξιλόγιό 
τουσ με νζεσ 
λζξεισ για το 
περιεχόμενο 
των τροφϊν, τα 
είδθ , τουσ 

Σίτλοσ :  

Η αξία τθσ ςωςτισ 

διατροφισ , ποιεσ τροφζσ 

είναι χριςιμεσ και ποιεσ 

πρζπει να αποφεφγουμε, θ 

προζλευςθ των τροφϊν.  

 

 

1. Σα παιδιά αναφζρουν ποια είναι τα 

αγαπθμζνα τουσ φαγθτά  και  πόςο ςυχνά 

τα καταναλϊνουν .Σα ηωγραφίηουν . 

2. υηθτάμε για τθν προζλευςθ των τροφϊν , 

χωρίηουμε τα τρόφιμα ςε φυτικά , ηωικά 

και επεξεργαςμζνα . Ζωγραφίηουμε  

τροφζσ  για τισ 3 μεγάλεσ κατθγορίεσ  και 

δθμιουργοφμε αφίςεσ. 

3. υηθτάμε τισ τροφζσ που μασ παχαίνουν 

και που πρζπει να αποφεφγουμε . 

 
Αξιολόγθςθ-Αναςτοχαςμόσ: Τα παιδιά 
ηωγραφίηουν ζνα  χριςιμο φαγθτό και ζνα  
βλαβερό. 
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τρόπουσ 
μαγειρζματοσ 
και 
κατανάλωςθσ . 
 

 

 Να ςυμμετζχουν 
ςε ςυηθτιςεισ 
και να μάκουν 
να εκφράηουν 
τισ απόψεισ τουσ 
με  θρεμία.   

 Να 
κατανοιςουν 
ότι θ ϊρα του 
φαγθτοφ είναι 
πολφ ςθμαντικι 
για όλθ τθν 
οικογζνεια , 
αξίηει τον 
ςεβαςμό και τθ 
ςυμμετοχι μασ  
για τθν 
ετοιμαςία του . 

 Να 
κατανοιςουν 
ότι οι ϊρεσ του 
φαγθτοφ 
πρζπει να είναι 
ςτακερζσ και 
ςυγκεκριμζνεσ 
και όχι 
ακανόνιςτεσ . 

 Σίτλοσ :  

Kανόνεσ ςυμπεριφοράσ ςτο 

τραπζηι . 

 

1. Πίνακεσ ηωγραφικισ που δείχνουν τθν εικόνα 

του φαγθτοφ , π.χ. Ρενουάρ << Σο γεφμα των 

βαρκάρθδων >>, Βαν Γκογκ <<Χωρικοί που 

τρϊνε πατάτεσ >>,Λ. ΝΣΑ ΒΙΝΣΙ <<Ο Μυςτικόσ 

Δείπνοσ>>, Θεόφιλοσ << Κφπελο με 

φαςόλια>>, << Κομμάτι ψωμί >.υηθτάμε για 

τθν αξία του οικογενειακοφ γεφματοσ  για το 

δζςιμο τθσ οικογζνειασ ,τθν 

αλλθλοεπικοινωνία  και το χτίςιμο ιρεμθσ 

οικογενειακισ ηωισ. 

 

 

2.   Σα παιδιά περιγράφουν ζνα γεφμα ςτο ςπίτι 

τουσ : ποιοσ το ετοιμάηει, ποιοσ ςτρϊνει το 

τραπζηι, ποιοι βοθκοφν , αν τιμωροφνται όταν 

αρνοφνται να φάνε ι αν ηθτάνε περιςςότερο 

από αυτό που τουσ προςφζρεται . 

3. τθ ςυνζχεια δραματοποιοφν μια ςκθνι και 

ςυηθτάμε για το ςωςτό τρόπο ςυμπεριφοράσ 

ςτο τραπζηι, αν επιτρζπεται να φωνάηουμε ι 

να ρίχνουμε απρόςεκτα φαγθτό, αν πρζπει να 

κακόμαςτε όλοι μαηί ι να τρϊμε μπροςτά ςτθν 

τθλεόραςθ όποτε κζλουμε . 

4. υηθτάμε για τον αρικμό των θμεριςιων 

γευμάτων που μποροφμε να ζχουμε . 

5. Αξιολόγθςθ-Αναςτοχαςμόσ: Ζωγραφίηουμε 

τθν οικογζνειά μασ τθν ϊρα ενόσ γεφματοσ. 

 

 Να μάκουν τα 

παιδιά να 

ξεχωρίηουν  τα 

λαχανικά από τα 

όςπρια  , τα 

φροφτα , τα 

δθμθτριακά  και 

τουσ ξθροφσ 

καρποφσ. 

 
 Να 

κατατάςςουν  

Σίτλοσ:  

Η κρεπτικι αξία φροφτων , 

λαχανικϊν , οςπρίων και 

ξθρϊν καρπϊν. 

 

  

1. Φτιάχνουμε καρτζλεσ με φροφτα, 

λαχανικά , όςπρια κ. λ. π. και φζρνουμε 

και αλθκινά μζςα ςτθν τάξθ. υηθτάμε για 

τθ διατροφικι αξία τουσ ,τα ταξινομοφμε 

ςε ομάδεσ , αφινουμε τα παιδιά να τα 

μυρίςουν, να τα πιάςουν  και να τα 

ζωγραφίςουν. 

2. Συζητάμε για τα φαγητά που 

μπορούμε να φτιάξουμε με όςπρια και 

λαχανικά και ποιεσ ώρεσ τησ ημέρασ 

μπορούμε να τα φάμε, ωσ ςνακ ή 

γεύμα. 
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τα τρόφιμα ςτισ 
διάφορεσ 
ομάδεσ 
τροφίμων . 

 

3. Ενημέρωςη για τισ βιταμίνεσ και 

την αξία τουσ 

4. Αναφέρουμε ζώα και πουλιά που είναι 

κυρίωσ χορτοφάγα και γι ΄ αυτό 

μπορούν οι άνθρωποι να τα 

καταναλώνουν άφοβα, χωρίσ να 

φοβοφνται τισ μολυςματικζσ αςκζνειεσ. 

Αξιολόγθςθ-Αναςτοχαςμόσ: 

Τα παιδιά ηωγραφίηουν φροφτα  ,όςπρια και 

λαχανικά .  

Τα  παιδιά 
μακαίνουν :  

 • να 
κατατάςςουν τα 
τρόφιμα ςτισ 
διάφορεσ 
ομάδεσ 
τροφίμων  

 •να  γνωρίςουν 
τθν αξία των  

πρωτεϊνϊν και 
υδατανκράκων 

 

Σίτλοσ: 

Η κρεπτικι αξία πρωτεϊνϊν 

και υδατανκράκων.  

  

1. Φζρνουμε εικόνεσ προϊόντων  με 

πρωτεΐνεσ και  υδατάνκρακεσ και ςυηθτάμε 

για τθ διατροφικι τουσ αξία. 

2. Μακαίνουμε να τα χωρίηουμε ςε ομάδεσ 

3. Φτιάχνουμε τα πιατάκια τθσ υγιεινισ 

διατροφισ, χωριςμζνα ςε ομάδεσ τροφϊν .  

4. υηθτάμε για τα αρνθτικά μιασ κακισ 

διατροφισ ςτθν υγεία, τθ μνιμθ και τθν 

ανάπτυξθ . 

Αξιολόγθςθ-Αναςτοχαςμόσ: 

Τα παιδιά ηωγραφίηουν  τροφζσ με πρωτεΐνεσ  και 

υδατάνκρακεσ . 

Τα  παιδιά 
μακαίνουν :  

  να 
κατατάςςουν τα 
τρόφιμα ςτισ 
διάφορεσ 
ομάδεσ 
τροφίμων  

  κα διδαχτοφν  
τθν υγιεινι 
διατροφι και 
τθν πυραμίδα 
ιςορροπθμζνθσ 
διατροφισ.  

 Θα 
εξοικειωκοφν με 
τισ βαςικζσ 
μορφζσ 
ψθφιακισ 
πλθροφορίασ 
(κείμενο, 
εικόνα, ιχοσ)  

  Θα μάκουν   τα 
κυριότερα 
χαρακτθριςτικά 
τθσ 
ιςορροπθμζνθσ 
διατροφισ   

Σίτλοσ: 

Διατροφικι πυραμίδα -

ομάδεσ τροφίμων και θ 

αξία του νεροφ ςτθ 

διατροφι μασ . 

  

1. Παιχνίδι παντομίμασ : ζνα παιδί 
παριςτάνει ότι  τρϊει κάτι και οι άλλοι 
πρζπει να μαντζψουν αν είναι όςπρια, 
κρζασ ςοφπα λαχανικϊν , φροφτο κ. λ. π. 

2. Εκτφπωςθ και διαμοιραςμόσ παιδικισ 
πυραμίδασ τθσ μεςογειακισ διατροφισ. 
(φφλλο εργαςίασ Α4). 
https://images.app.goo.gl/JeX58AVAsBgC
AU9u9  

3. Φζρνουμε εικόνεσ με όλα τα είδθ 
τροφϊν και τα τοποκετοφμε ςε μια 
μεγάλθ πυραμίδα. Συηθτοφμε για τθν 
αξία τθσ κάκε ομάδασ. 

4. Τονίηουμε και τθν αξία τθσ  ςυμμετοχισ 
μασ  ςε προγράμματα άςκθςθσ και 
φυςικισ δραςτθριότθτασ , που πρζπει να 
ςυνυπάρχουν μαηί με  τθ ςωςτι 
διατροφι. 

5. Τονίηουμε τθν αξία του κακαροφ νεροφ 
ςτθν κακθμερινι μασ διατροφι .  

Αξιολόγθςθ-Αναςτοχαςμόσ: 

Άςκθςθ ομαδικισ διατροφισ 

http://aesop.iep.edu.gr/node/7622/2174/#qu

estion8389  
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 Σα παιδιά κα 

διδαχτοφν τθν 

αξία τθσ 

Μεςογειακισ 

διατροφισ. 

 Θα γνωρίςουν 

τισ διατροφικζσ 

ςυνικειεσ 

άλλων λαϊν. 

 Θα ςυγκρίνουν 

τα είδθ φαγθτϊν 

και τον τρόπο 

μαγειρζματοσ 

 Θα διδαχτοφν 

τθν αξία του 

ελαιόλαδου . 

Σίτλοσ 

Διατροφι μεςογειακι, τι 

ςθμαίνει και ςφγκριςθ με 

τθ διατροφι άλλων λαϊν . 

  

1. υηθτάμε για τισ χϊρεσ τθσ Μεςογείου, 

και τι ςθμαίνει Μεςογειακι διατροφι. 

2. Ζωγραφίηουν τα παιδιά τθ Μεςόγειο 

και τα προϊόντα που παράγουν  οι 

μεςογειακζσ χϊρεσ. 

3. υηθτάμε για τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ 

άλλων λαϊν, π.χ. Κινζηοι, Άραβεσ, 

Ινδοί, Αμερικάνοι κ. λ. π. 

4. Βρίςκουμε φαγθτά που τα 

δανειςτικαμε       από άλλουσ λαοφσ. 

5. υηθτάμε για τθν αξία του ελαιόλαδου            
ςτθ μεςογειακι διατροφι. Δείχνουμε 
ςτον χάρτθ τισ χϊρεσ που καλλιεργοφν 
ελιζσ και ςυηθτάμε για τα είδθ  ελιάσ 
(μεγάλεσ, μικρζσ, πικρζσ, άγουρεσ, 
πράςινεσ, μαφρεσ κ. λ. π.)  Φτιάχνουμε 
χειροτεχνίεσ με φφλλα ελιάσ. 

 

Αξιολόγθςθ-Αναςτοχαςμόσ: 

Τα παιδία παίηουν διαδραςτικά παιχνίδια 
http://aesop.iep.edu.gr/node/14205/3620/#quest
ion14212  
και το πρόγραμμα ολοκλθρϊνεται με τον 
αναςτοχαςμό (Διατροφικζσ επιλογζσ)  

http://aesop.iep.edu.gr/node/14205/3619

/#question14207 

 

 Σα παιδιά κα 

διδαχτοφν ποιεσ 

τροφζσ χαλνάνε 

τα δόντια και 

βαςικοφσ 

κανόνεσ 

ςτοματικισ 

υγιεινισ. 

 Θα μάκουν τα 

βαςικά είδθ 

δοντιϊν . 

 Θα γνωρίςουν 

τισ διαφορζσ και 

ομοιότθτεσ των 

ανκρϊπινων 

δοντιϊν με τα 

δόντια των 

ςαρκοφάγων και 

φυτοφάγων 

ηϊων.  

Σίτλοσ: τοματικι  υγιεινι 

και  

Αξιολόγθςθ  
 

 

 

1. Δίνουμε ςτα παιδιά κακρεφτάκια  για να 

παρατθριςουν τα δόντια τουσ  και  

εικόνεσ ανκρϊπων που χαμογελοφν 

.υηθτάμε για τθ χρθςιμότθτα των 

δοντιϊν  και  τισ τροφζσ που δεν 

μποροφμε να φάμε χωρίσ δόντια .  

1. Δείχνουμε εικόνεσ από δόντια 

φυτοφάγων και ςαρκοφάγων ηϊων και 

ςυηθτάμε για τισ διαφορζσ. 

2. υηθτάμε και ηωγραφίηουμε τισ τροφζσ 

που χαλνάνε τα δόντια και τισ τροφζσ 

που χτίηουν  γερά δόντια. 

3. υηθτάμε για τισ πακιςεισ των δοντιϊν, 

όταν δεν τα φροντίηουμε. 

4. Βλέπουμε το βίντεο από το 

φωτόδεντρο :    ΤΟ ΒΡΩΜΟΔΟΝΤΑΚΙ 

https://photodentro.edu.gr/lor/r/8

521/4909?locale=el 
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Εκπαιδευτικό Τλικό/ υνδζςεισ 

1)  Διαδραςτικά παιχνίδια http://aesop.iep.edu.gr/node/14205/3620/#question14212  
2)  Διατροφικζσ επιλογζσ)  

http://aesop.iep.edu.gr/node/14205/3619/#question14207 

3) Άςκθςθ ομαδικισ διατροφισ http://aesop.iep.edu.gr/node/7622/2174/#question8389  

4) Η Διατροφικι πυραμίδα ςτο αποκετιριο aesop.iep.edu.gr 

5. Το Φωτόδεντρο https://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/4909?locale=el 

 
 
 

 

Σημειώσεις:  

 

 
 
 
 

 

 

Αξιολόγθςθ-Αναςτοχαςμόσ: 

 
 Οι μακθτζσ καταςκευάηουν ζνα πόςτερ 

από εικόνεσ (κολαη), γράφοντασ  μικρζσ 
ςυμβουλζσ για τθν καλι υγεία ,ωσ 
ςυνκιματα   

 • Η διάχυςθ των αποτελεςμάτων μπορεί 
να υλοποιθκεί με  τθ δθμιουργία ενόσ  
δικοφ μασ παραμυκιοφ και  τθ κεατρικι 
αναπαράςταςθ  του. 


