
Εργαςτήρια δεξιοτήτων 
 

Θεμαηικός Κύκλος: Ζω καλύηερα - Εσ ζην 

Επιμέροσς Θεμαηικές Ενόηηηες/Τποενόηηηες: Τγεία - Διαηροθή 

Σίηλος: «Η Ρούλα η Σροθούλα ζηον κόζμο ηης σγιεινής διαηροθής» 
 

 

1o εργαςτήριο:  «Καλϊσ ήρθεσ Ροφλα» 

 
1η δραςτηριότητα – «Γνωρίηουμε τθ Ροφλα τθν Σροφοφλα»   

Σα παιδιά μαηεφονται ςτθν παρεοφλα και γνωρίηουν τθ Ροφλα τθν Σροφοφλα. Η Ροφλα, μζςα από διάφορεσ 

δραςτθριότθτεσ, κα βοθκιςει τα παιδιά να μάκουν για τθν υγιεινι διατροφι. Σα παιδιά ςυςτινονται και τθν 

ενθμερώνουν για τουσ κανόνεσ τθσ τάξθσ.  

 

 

   

 
2η δραςτηριότητα – «Η κυρά Διατροφι πρώτθ ςτθ μαγειρικι!» 

Διαβάηουμε το βιβλίο «Η κυρά Διατροφι πρώτθ ςτθ μαγειρικι!» (Σςακίρθ - Παπακαναςίου Λθτώ) και 

ηωγραφίηουμε ότι μασ άρεςε από τθν ιςτορία. 

 

    

 

 

https://www.public.gr/authors/tsakirh---papathanasioy-lhtw/B108256


    

 

2o εργαςτήριο: «Οι διατροφικζσ μασ ςυνήθειεσ» 

 

1η δραςτηριότητα – «Σο αγαπθμζνο μου φαγθτό» 

Η Ροφλα ηθτά από τα παιδιά να ηωγραφίςουν το αγαπθμζνο τουσ φαγθτό και να το παρουςιάςουν ςτθν τάξθ. Όςα 

ζχουν ηωγραφίςει το ίδιο, δθμιουργοφν μια ομάδα.  Με αυτόν τον τρόπο παρουςιάηονται και παρατθροφνται οι 

διατροφικζσ ςυνικειεσ των παιδιών. 

 

 

 

    



   

 

 

2η δραςτηριότητα – «Τγιεινζσ και ανκυγιεινζσ τροφζσ» 

Δθμιουργία εννοιολογικοφ χάρτθ για τισ υγιεινζσ και μθ τροφζσ. 

 

 

 



 

 

 

3η δραςτηριότητα - «Επιλζγω υγιεινά τρόφιμα» 
Η Ροφλα καλεί τουσ μακθτζσ να βοθκιςουν ζνα παιδάκι να διαλζξει τα υγιεινά τρόφιμα ςε ζνα ατομικό φφλλο 
εργαςίασ. 
 

 

 

 



3o εργαςτήριο: «Ομάδεσ τροφϊν» 

 
1η δραστηριότητα -  «Η πσραμίδα ηης μεζογειακής διαηροθής» 
Η Ροφλα θ Σροφοφλα φζρνει ςτθν παρεοφλα μία αφίςα με τθν πυραμίδα τθσ μεςογειακισ διατροφισ και ςυηθτάμε 

ςχετικά με το πόςο ςυχνά μποροφμε να καταναλώνουμε τισ διάφορεσ τροφζσ. ΢τθ ςυνζχεια διαμοιράηουμε 

φυλλάδιο με τθν πυραμίδα μεςογειακισ διατροφισ. 
 

   
 
2

η
 δραζηηριόηηηα – Μοσζικοκινηηικό παιτνίδι «Σάκης ο Ρομποηάκης» 

Καλοφμε  τουσ μακθτζσ να κινθκοφν ςτον χώρο ακοφγοντασ το ταμπουρίνο. Εναλλάςςουν αργοφσ και γριγορουσ 

ρυκμοφσ ανάλογο με το αν ο Σάκθσ πεινάει ι ζχει χορτάςει. Π.χ. « Όταν ο Σάκθσ πεινάει, περπατάμε αργά ι 

ξαπλώνουμε, είμαςτε νθςτικοί», «Όταν ο Σάκθσ τρζχει, περπατάμε γριγορα, ζχουμε φάει καλό πρωινό 

και ο ίδιοι». 
 

   
 

4o εργαςτήριο:  «Τα θρεπτικά ςυςτατικά των τροφϊν» 

 
1

η
 δραζηηριόηηηα - «Σο φαγθτό δεν είναι μόνο για να χορταίνουμε» 

Διαβάηουμε το βιβλίο «Σο φαγθτό δεν είναι μόνο για να χορταίνουμε» τθσ Ελζνθ Χαράτςθ Γιωτάκθ και ςυηθτάμε 

ςχετικά με τα κρεπτικά ςυςτατικά των τροφών. 
 



 
 

2
η
 δραζηηριόηηηα  

Κατθγοριοποίθςθ των τροφών ςε οικογζνειεσ με βάςθ τα κρεπτικά τουσ ςυςτατικά. 
 

  
 

3
η
 δραζηηριόηηηα  

Επιλζγουμε τθν ομαδοφλα τροφίμων που μασ αρζςει και ηωγραφίηουμε τρόφιμα μόνο από τθ ςυγκεκριμζνθ ομάδα. 
 

   



 
 

 
 
 

5o εργαςτήριο:  «Νερό, υγιεινή διατροφή και άςκηςη: To τρίπτυχο τησ επιτυχίασ!» 

 
1η δραστηριότητα - «Όλα μη ηα ηρως γιαηί θα γίνεις πατοσλός» 

Διαβάηουμε το βιβλίο «Όλα μθ τα τρωσ γιατί κα γίνεισ παχουλόσ» (Phil Roxbee Cox) και ςυηθτάμε ςχετικά με τθ 

ςθμαςία τθσ υγιεινισ διατροφισ για τθν υγεία μασ.  

 

 

 
2

η
 δραζηηριόηηηα – Σραγούδι: «Σο τονηρό μπιζέλι»  

Μετϊ από ςυζότηςη, αποφαςύζουμε με τουσ μαθητϋσ να εντϊξουμε τη ςωματικό ϊςκηςη ςτην καθημερινό μασ 
δραςτηριότητα. Ξεκινϊμε τραγουδώντασ και χορεύοντασ το «χοντρό μπιζϋλι» και ςτη ςυνϋχεια ςκεφτόμαςτε 
διαφορετικούσ τρόπουσ ϊςκηςησ και τουσ παρουςιϊζουμε ςτην παρεούλα. 
 



   

 
   

 

3
η
 δραζηηριόηηηα - «Πιάηο ηης σγιεινής διαηροθής» 

Καλούμε τουσ μαθητϋσ να «γεμύςουν» το πιϊτο τουσ με φαγητό, αφού αποφαςύςουν τι θα πρϋπει να περιϋχει 
και ςε τι ποςοςτό. Οι μαθητϋσ κολλούν τισ εικόνεσ με τα φαγητϊ ςτο φύλλο εργαςύασ και ςτη ςυνϋχεια το 
ζωγραφύζουν. 

 

     

 



   

 

6o εργαςτήριο: «Η επίςκεψη των ειδικϊν» 
 
1η δραστηριότητα - «΢σζηηώνηας με έναν διαηροθολόγο» 
Επύςκεψη διατροφολόγου, παρουςύαςη και ςυζότηςη ςχετικϊ με τισ διατροφικϋσ μασ ςυνόθειεσ και την αξύα 
τησ υγιεινόσ διατροφόσ.  
 

 

 
2η δραστηριότητα – «Εποτιακά θρούηα και λατανικά» 

Συζητϊμε ςτην παρεούλα για τισ τϋςςερισ εποχϋσ του χρόνου και πότε πρϋπει να τρώμε τύ, για να μην 

καταναλώνουμε προώόντα θερμοκηπύου ό ειςαγόμενα, που επιβαρύνουν, ενδεχομϋνωσ, και την υγεύα μασ. Στη 

ςυνϋχεια ςυμπληρώνουμε ϋνα ατομικό φύλλο εργαςύασ, όπου κϊθε μαθητόσ καλεύται να ζωγραφύςει ςε κϊθε 

ϋνα από τα τεταρτημόρια που αντιςτοιχούν ςε μια εποχό (χειμώνασ, ϊνοιξη, καλοκαύρι, φθινόπωρο), τα 

εποχικϊ φρούτα ό λαχανικϊ. 



   

 

    
3η δραστηριότητα «΢σζηηώνηας με έναν γσμναζηή» 
Επύςκεψη γυμναςτό και ςυζότηςη ςχετικϊ με τα διαφορετικϊ εύδη ϊθληςησ και την αξύα τησ ςωματικόσ 
ϊςκηςησ για την υγεύα μασ. 
 

 

 

7o εργαςτήριο: Αξιολόγηςη 
Συζητόςαμε ςτην παρεούλα για τισ δραςτηριότητεσ και τα παιχνύδια που υλοποιόςαμε ςτο πλαύςιο των 
εργαςτηρύων δεξιοτότων. Στη ςυνϋχεια αποτυπώςαμε ςε ϋνα φύλλο εργαςύασ όςα μϊθαμε για τη διατροφό, 
ζωγραφύζοντασ το αντύςτοιχο προςωπϊκι ανϊλογα με τον αν η τροφό εύναι υγιεινό ό ανθυγιεινό. 
 

 


