
Τίτλος Προγράμματος :  Φρούτα 
και Λαχανικά

Φορέας/Εκπονητής :  1ο Δημοτικό 
Σχολείο Κόνιτσας – Λάμαρη Χριστίνα



• ΘΕΜΑΤΙΚΟΣ ΚΥΚΛΟΣ : Ζω καλύτερα – Ευ ζην

• Επιμέρους Θεματική  Ενότητα :  Η Διατροφή 
μου

• Απευθύνεται σε μαθητές/μαθήτριες : Β΄ 
Δημοτικού

• Διάρκεια στο τρίμηνο : 2 μήνες

•



• Περιγραφή (50-100 λέξεις)
• Το παρόν σχέδιο δράσης είναι ένα δίμηνο πρότζεκτ της 

Β΄ Δημοτικού για τη διατροφή. Αποτελεί εισαγωγή με 
σύντομο και παιγνιώδη τρόπο προκειμένου να 
ασχοληθούν μελλοντικά οι μαθητές με την ανάγκη 
επιλογής υγιεινής διατροφής, την πυραμίδα της 
μεσογειακής διατροφής και  την αναγκαιότητα της 
ενέργειας για τον οργανισμό μας (Μελέτη). Εστιάζει 
στην αναγνώριση και καταγραφή των φρούτων και 
λαχανικών στη διατροφή μας κατηγοριοποιώντας τα 
ανά εποχή του χρόνου. 

•



• Σύνδεση με το Π.Σ : 
•

• Α) Μελέτη Περιβάλλοντος (Ενότητα 17: Η διατροφή μας)
•

• Β) Γλώσσα 
• (Ετοιμασίες για το ταξίδι- αλφαβητική σειρά
• Εποχές και Μήνες του χρόνου)
•

• Γ) Μαθηματικά (Ερωτηματολόγιο και καταγραφή 
απαντήσεων)

•

• - 3 Φύλλα Εργασίας



• Στοχευόμενες δεξιότητες:
• Δεξιότητες που πρόκειται να καλλιεργηθούν: επικοινωνία, 

συνεργασία, κριτική σκέψη
• Στόχοι:
• Να αναγνωρίζουν τα φρούτα και τα λαχανικά ανά εποχή του 

χρόνου
• Να εντοπίζουν τη ν κατηγοριοποίησή τους ανά χρώμα
• Να βάζουν σε αλφαβητική σειρά φρούτα και λαχανικά (στόχος 

γλωσσικός)
• Να ερευνούν τις διατροφικές τους συνήθειες (Μελέτη, μάθημα 17 

:Η διατροφή μας).
• Να καταγράφουν και να αναλύουν τις διατροφικές συνήθειες της 

τάξης (μαθηματικός στόχος)
•



• Δραστηριότητες – Ακολουθία εργαστηρίων
•

• Εργαστήριο 1 και 2 : Οι μαθητές αναγνωρίζουν, αναφέρουν, 
καταγράφουν και ζωγραφίζουν φρούτα και λαχανικά του Φθινοπώρου. 
Παίζουν το παιχνίδι των φρούτων και κατασκευάζουν στα εικαστικά κολάζ 
του Φθινοπώρου. (Φύλλο εργασίας 1)

• Εργαστήριο 3:  Αναγνωρίζουν και καταγράφουν τα 5 χρώματα των 
φρούτων και των λαχανικών

• Εργαστήριο 4: Μαθαίνουν για την πυραμίδα της διατροφής και 
τραγουδάνε το τραγούδι της διατροφής.

• Εργαστήριο 5: Διαβάζουμε ιστορίες και τα παιδιά ζωγραφίζουν ό,τι τους 
άρεσε από τις ιστορίες.

• Εργαστήριο 6: Διαβάζουμε αινίγματα για τα λαχανικά και τα φρούτα
• Εργαστήριο 7: Επίσκεψη διαιτολόγου- διατροφολόγου στο σχολείο μας.



•

• ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ αναλυτικά
• ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ 1: Αναγνώριση φρούτων και λαχανικών του 

Φθινοπώρου
• Ρωτάμε τους μαθητές ποια φρούτα και λαχανικά τρώμε 

αυτή την εποχή. Τονίζουμε ότι βρισκόμαστε στο 
Φθινόπωρο, κάνουμε αναφορά στους μήνες Σεπτέμβριο, 
Οκτώβριο και Νοέμβριο. Καταγράφουμε τις απαντήσεις 
τους στον πίνακα και ζητάμε να ζωγραφίσουνε το 
αγαπημένο τους φρούτο ή λαχανικό σε μια κόλλα Α4. Στη 
συνέχεια δίνουμε φύλλο εργασίας με 2 ή 4 φρούτα ή 
λαχανικά του Φθινοπώρου και  τα ζωγραφίζουμε



Δίνεται το φύλλο εργασίας 1



• Ζητάμε από τους μαθητές να χωρίσουν 5 γραμμές σε μια κόλλα 
Α4, να αριθμήσουν τις γραμμές και να σκεφτούν ποια χρώματα 
έχουν τα φρούτα και τα λαχανικά που τρώμε. Καταγράφουμε τις 
απαντήσεις στην πρώτη στήλη (κόκκινο, πράσινο, άσπρο, κίτρινο ή 
πορτοκαλί, μωβ ή μπλε). Ζητάμε να βρούμε ποια φρούτα και 
λαχανικά εντάσσονται σε κάθε χρώμα. Τα γράφουμε δίπλα στο 
κάθε ανάλογο χρώμα και ζωγραφίζουμε κάποια από αυτά. 



Μαθαίνουμε για την πυραμίδα της 
διατροφής

Εργαστήριο 4



Εργαστήριο 5

«Ο Μαρουλιένος και η καρδούλα 
του» παραμύθι για τη διατροφή



Διαβάζουμε αινίγματα και παροιμίες







Επίσκεψη διαιτολόγου στο σχολείο


