
7 Εργαστήρια δεξιοτήτων  

Μεγαλώνω σωστά τρώγοντας υγιεινά 

 

Δεξιότητες: κριτική σκέψη, δημιουργικότητα, συνεργασία, επικοινωνία. 

Μάθηση μέσω διερεύνησης προβλήματος. 

Δεξιότητες του νου. 

Δεξιότητες του 21ου αιώνα. 

Δεξιότητες ζωής. 

Ψηφιακές δεξιότητες. 

Διάρκεια: 7 εβδομάδες κατά την περίοδο του Α Τριμήνου(ΟΚΤΩΒΡΙΟΣ-

ΝΟΕΜΒΡΙΟΣ) 

Σύνδεση με τη βασική θεματική: ΥΓΕΙΑ 

 

1ο εργαστήριο 

 

Προκειμένου να εισάγουμε τα παιδιά στον κόσμο της υγιεινής καθημερινής 
διατροφής διαβάζουμε το παραμύθι  «Οικογένεια ΠΟΚΟΠΙΚΟΥ Ζήτω το 
σωστό φαγητό» 

 Στη συνέχεια ζωγραφίζουμε ότι μας άρεσε από το παραμύθι. 

Δίνεται στα παιδιά ένα φύλλο εργασίας στο οποίο ζωγραφίζουν ποιες 
τροφές έτρωγε και αρρώστησε και ποιες τροφές πρέπει να τρώει για να είναι 
υγιής. 



 

 

 

Περιήγηση στον ιστότοπο Wikipedia  

https://el.wikipedia.org/wiki/Υγιεινή_διατροφή και στο YouTube 
https://www.youtube.com/watch?v=cGR-chVKiV8, και 
https://www.youtube.com/watch?v=1nJxfzj5qDA (το συγκεκριμένο βίντεο 
είναι διαδραστικό με ενσωματωμένες σχετικές ερωτήσεις)  

 

2ο εργαστήριο 

 

Δημιουργία εννοιολογικού χάρτη μέσω της εφαρμογής kidspiration για τις 
υγιεινές και μη τροφές https://kidspiration.software.inf 
ormer.com/%CE%9B%CE%AE%C F%88%CE%B7/  

https://el.wikipedia.org/wiki/Υγιεινή_διατροφή
https://www.youtube.com/watch?v=cGR-chVKiV8
https://www.youtube.com/watch?v=1nJxfzj5qDA


«Η φρουτοσαλάτα μας!» 

Κάναμε καταμέτρηση των φρούτων  και των λαχανικών. 

Φτιάχνουμε σε  φύλλο εργασίας σύνθετες λέξεις: φρουτοσαλάτα 
πατατοσαλάτα, μαρουλοσαλάτα …. 

 

3ο εργαστήριο 

Βλέπουμε σε βίντεο «τα θυμωμένα λαχανικά» 
https://www.youtube.com/watch?v=bOXbLtvrgCQ 

Ασκήσεις αφής και όσφρησης. Με κλειστά τα μάτια τους προσπαθούν να 
αναγνωρίσουν το φρούτο ή το λαχανικό που έπιασαν στα χέρια τους. 

 

 

4ο εργαστήριο 

Γνωριμία με την τροφική πυραμίδα. 

 Διαβάζουμε το παραμύθι της Λητούς Τσακίρη ‘’η κυρία διατροφή πρώτη στη 
μαγειρική’’ και μέσα απ’ αυτό γνωρίζουμε την υγιεινή διατροφή και την 
πυραμίδα της ισορροπημένης διατροφής. Ζωγραφίζουμε ότι μας έκανε 

https://www.youtube.com/watch?v=bOXbLtvrgCQ


εντύπωση από το παραμύθι και προσπαθούμε να φτιάξουμε τη δική τους 

διατροφική πυραμίδα: http://photodentro.edu.gr/lor/handle/8521/3685  

 

 

5o εργαστήριο  

 Ακούμε το τραγούδι  “φρούτα φρούτα” και το δραματοποιούμε κρατώντας 
φρούτα που φτιάχνομε με χαρτόνι. 
Ομαδικά παιχνίδια, μουσικοκινητικά, συνεργατικά παιχνίδι  Έπειτα σε φύλλο 
εργασίας χρωματίζουμε με κίτρινο χρώμα το προσωπάκι για της υγιεινής 
διατροφής  και με  πράσινο της ανθυγιεινής διατροφής.  

 

6ο εργαστήριο  

Τα παιδιά δημιουργούν μια αφίσα για την υγιεινή διατροφή με το ψηφιακού 
εργαλείου PosterMyWall.  

Δημιουργία μηνυμάτων για τη Μεσογειακή και ισορροπημένη διατροφή 
χρησιμοποιώντας με χαρτάκια post-it. («τρώω λίγα λιπαρά», «αποφεύγω τα 
γλυκά», «Δεν ξεχνώ τα λαχανικά» κλπ.)  

http://photodentro.edu.gr/lor/handle/8521/3685


 

  

 

 

 

 

 

7ο εργαστήριο 

 

θεατρικό δρώμενο (Ο χορός των Βιταμινών και η παραμυθένια 

φρουτοσαλάτα)  

 

 https://padlet.com/sxoliodouli/padlet-hzistbwoz48wo31d 



 

 

 

 

 

  


