
Εργαςτιρια Δεξιοτιτων
Θεματικι Ενότθτα: Ζω καλφτερα-Ευ ηθν

1. Υγεία
« Ο Ροφλθσ, ο Τροφοφλθσ και θ περιπζτειά του

ςτον κόςμο τθσ υγιεινισ διατροφισ » 

Τμιμα 3



1ο Εργαςτιριο:  
υηθτάμε ςτθν τάξθ για τουσ κανόνεσ τθσ ομάδασ και ςυμφωνοφμε όλοι
ότι είναι απαραίτθτο να τουσ ακολουκοφμε για να περνάμε όμορφα ςτο Νθπιαγωγείο μασ. 
τθ ςυνζχεια τα παιδιά ηωγραφίηουν, επιλζγοντασ το κακζνα όποιον κανόνα  επικυμεί και 
υπογράφουν με τα ονόματα τουσ και το αποτφπωμα τθσ παλάμθσ τουσ .
Δθμιουργοφμε ζτςι το πρϊτο «ςυμβόλαιο» μασ!





τθν παρζα μασ μπαίνει ζνασ νζοσ φίλοσ «ο Ροφλθσ, ο Σροφοφλθσ» και μασ μιλά για τθ 
ςωςτι διατροφι και τθ μεγάλθ ςθμαςία τθσ για τθν υγεία μασ. Τπόςχεται να μείνει μαηί 
μασ για να μασ μάκει πολλά ακόμθ για τισ τροφζσ που πρζπει να τρϊμε και ποιεσ να 
αποφεφγουμε και επίςθσ για τθν αξία τθσ γυμναςτικισ, τθσ άςκθςθσ ςτθ ηωι μασ. Η χαρά 
και το ενδιαφζρον των παιδιϊν είναι ολοφάνερα..!



Ακολουκεί μια δραςτθριότθτα όπου τα παιδιά καλοφνται 
νϋαποτυπϊςουν, ηωγραφίηοντασ μια χαροφμενθ ι λυπθμζνθ 
φατςοφλα, πϊσ τουσ φάνθκε το εργαςτιριο και τι ζμακαν από αυτό.



2ο Εργαςτιριο: 
Ο Ροφλθσ ηθτά από τα νθπιάκια μασ να ηωγραφίςουν το αγαπθμζνο τουσ 
φαγθτό, να μασ το παρουςιάςουν και να δθμιουργιςουν ομάδεσ ανάλογα με 
τισ προτιμιςεισ τουσ ( όςα ζχουν ηωγραφίςει το ίδιο δθμιουργοφν μια ομάδα). 
Παρατθροφμε ότι τα μακαρόνια με κιμά ζχουν
τθν τιμθτικι τουσ ςτισ διατροφικζσ τουσ ςυνικειεσ.





Διαβάηουμε το βιβλίο «Η κυρά Διατροφι-πρϊτθ ςτθ μαγειρικι» και 
ςυηθτάμε τι περιλαμβάνει μια ιςορροπθμζνθ Διατροφι.



Μιλάμε για τθν προζλευςθ των τροφϊν για να γνωρίςουν τα παιδιά από που 
προζρχεται το αγαπθμζνο τουσ φαγθτό και με τθ ςυμμετοχι όλων,φτιάχνουμε
ζνα δικό μασ εννοιολογικό χάρτθ για τισ υγιεινζσ και μθ τροφζσ. Αποτυπϊνουν 
τισ νζεσ γνϊςεισ ςε αντίςτοιχα φφλλα εργαςίασ.





3ο Εργαςτιριο: Γνωρίηουμε τθ Μεςογειακι Διατροφικι Πυραμίδα και παρατθροφμε  
ότι τα διάφορα τρόφιμα που βρίςκονται ςϋαυτι, είναι ταξινομθμζνα ςε 
κατθγορίεσ(ψωμί, δθμθτριακά ςτθ βάςθ, ακολουκοφν φροφτα, λαχανικά,
γαλακτοκομικά, ψάρι, κρζασ και πάνω ςτθν κορυφι γλυκά και λιπαρά).ε φφλλα 
εργαςίασ που απεικονίηουν μια παιδικι πυραμίδα μεςογειακισ διατροφισ, τα παιδιά 
διαχωρίηουν τισ ομάδεσ τροφϊν, χρωματίηοντασ τεσ με διαφορετικά χρϊματα.



ϋζνα ευχάριςτο μουςικοκινθτικό παιχνίδι «Ο Σάκθσ, ο Ρομποτάκθσ» μασ 
καλεί να εναλλάςουμε αργοφσ και γριγορουσ ρυκμοφσ, με παραγγζλματα που 
παραπζμπουν ςτθν ενζργεια που ζχει εκείνοσ.. Π.χ. «Όταν ζχει φάει ζνα καλό 
πρωινό,περπατάει γριγορα ενϊ όταν πεινάει, περπατάει αργά.» Αυτό το 
παιχνίδι βοθκά τα παιδιά να κατανοιςουν ότι το ίδιο ςυμβαίνει και ςτο δικό 
τουσ οργανιςμό, ανάλογα με τισ διατροφικζσ τουσ ςυνικειεσ.



Αποφαςίηουμε να φτιάξουμε και μία μεγάλθ, ομαδικι διατροφικι 
πυραμίδα τθσ τάξθσ μασ. Χρθςιμοποιοφμε εικόνεσ τροφίμων από 
περιοδικά και τθν τεχνικι κολάη και δοφ το αποτζλεςμα! 





4ο Εργαςτιριο: Με αφορμι τα φκινοπωρινά φροφτα που τα γνωρίηουν ιδθ τα 
παιδιά, αναφζρουμε και  άλλα φροφτα-λαχανικά που παράγονται ςτθν Ελλάδα 
κάκε εποχι. τθ ςυνζχεια οι μικροί μασ καλλιτζχνεσ δθμιουργοφν με πλαςτελίνθ 
τα δικά τουσ φροφτα και λαχανικά.



5ο Εργαςτιριο: Παρακολουκοφμε βίντεο για τθν «παιδικι παχυςαρκία» και διαβάηουμε 
το παραμφκι «Μια πειναςμζνθ κάμπια». Σα παιδιά αντιλαμβάνονται πόςο ςθμαντικό είναι 
να επιλζγουμε ςτθ διατροφι μασ τροφζσ πλοφςιεσ ςε κρεπτικά ςυςτατικά και βιταμίνεσ 
κακϊσ και τθν αναγκαιότθτα του νεροφ και τθσ ςωματικισ άςκθςθσ για τθν υγεία μασ.
Όλα αυτά τα ςθμαντικά ςκεφτικαμε να τα κρατιςουμε ςτισ ηωγραφιζσ μασ και να 
φτιάξουμε ζνα ςουπλά που κα το χρθςιμοποιοφμε κακθμερινά.



6ο Εργαςτιριο: Για τθ ςωςτι, υγιεινι διατροφι μασ μίλθςε και μία ειδικι 
διατροφολόγοσ που επιςκζφτθκε το ςχολείο μασ. Μασ ζκαναν εντφπωςθ όςα 
μασ είπε και κελιςαμε να γίνουμε κι εμείσ διατροφολόγοι για μία μζρα. 
Φτιάξαμε λοιπόν ζνα μιλο από χαρτόνι κι επάνω βάλαμε ζνα πρόγραμμα 
υγιεινισ διατροφισ με κανόνεσ που δεν πρζπει ποτζ να ξεχνάμε!





7ο Εργαςτιριο:  Ζτςι το πρόγραμμα μασ «Ροφλθσ ο Σροφοφλθσ και θ περιπζτεια του 
ςτον κόςμο τθσ υγιεινισ διατροφισ» ολοκλθρϊκθκε και όλα όςα μάκαμε κελιςαμε να 
ςασ τα παρουςιάςουμε με το δικό μασ τρόπο ςϋζνα κεατρικό δρϊμενο. Ετοιμάςαμε 
τουσ ρόλουσ μασ, το ςκθνικό,τισ μάςκεσ μασ.. και ελπίηουμε να το απολαφςετε όςο κι 
εμείσ. Κι ασ μθν ξεχνάμε..«Σρϊμε φροφτα και λαχανικά για να ζχουμε υγεία και χαρά!»



«Η παρζλαςθ των Φροφτων και των Λαχανικών           
ςτθν παραμυκζνια Βιταμινοχώρα»

Απολαφςτε τθν πατώντασ ςτθν εικόνα

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DBBUhstONhdI%26ab_channel%3D%25CE%259A%25CF%2589%25CE%25BD%25CF%2583%25CF%2584%25CE%25B1%25CE%25BD%25CF%2584%25CE%25B9%25CE%25B1%25CE%259D%25CE%25B5%25CF%2583%25CF%2584%25CF%2589%25C

