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Θεματικόσ Κφκλοσ:  Ζω καλφτερα- Ευ Ζην 
Τποενότητα : Τγεία -  Διατροφή 

 
 

Σίτλοσ/τίτλοι 
προγραμμάτων 

 

Ο δικόσ μασ τίτλοσ 
«Φαγητό ςωςτό –΢ώμα γερό»! 

 

΢τόχοι ΢χεδίου 
Δράςησ 

 

΢τόχοι ΢χεδίου Δράςησ 
 

 Το ςχζδιο δράςθσ  «Φαγθτό ςωςτό –Σϊμα γερό»  είναι μια πρόταςθ όπου 
μζςα από μια ςειρά εργαςτθρίων  ςτοχεφει: 

  Στο να αποκτιςουν τα νιπια νζεσ γνϊςεισ για τα είδθ των τροφϊν 
και τισ κρεπτικζσ τουσ αξίεσ.   

  Να γνωρίςουν τθν πυραμίδα τθσ μεςογειακισ διατροφισ.  

  Να υιοκετιςουν ςωςτζσ διατροφικζσ ςυνικειεσ. 

  Να εμπλουτίςουν τισ γνϊςεισ τουσ για τθν προζλευςθ των 
τροφϊν. 

 
 

 Στόχοσ να καλλιεργθκοφν ςτοχευόμενεσ δεξιότθτεσ όπωσ: 
 Δεξιότθτεσ μάκθςθσ:  

 Δθμιουργικότθτα, Επικοινωνία, Κριτικι ςκζψθ, Συνεργαςία 
 

 Δεξιότθτεσ Ηωισ: 
 Aυτομζριμνα, Ενςυναίςκθςθ, Ευαιςκθςία, Κοινωνικζσ Δεξιότθτεσ,  

Πρωτοβουλία, Υπευκυνότθτα 
 

 Δεξιότθτεσ τεχνολογίασ και επιςτιμθσ: 
 Δεξιότθτεσ ανάλυςθσ και παραγωγισ περιεχομζνου ςε ζντυπα και     

θλεκτρονικά μζςα 
 

 Δεξιότθτεσ του νου: 
 Επίλυςθ προβλθμάτων, Καταςκευζσ, Πλάγια ςκζψθ 

 
 

 

Εργαςτήριο 1 
 1η δραςτηριότητα: 

Ανάγνωςθ του παραμυκιοφ  τθσ Σοφίασ Ηαραμποφκα «Ο ωραίοσ Δαρείοσ» ςαν 
αφόρμθςθ, για τθν εμπλοκι των παιδιϊν ςτο περιεχόμενο του Εργαςτθρίου. 
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Στθν ολομζλεια ςυηθτάμε για τισ τροφζσ που ζτρωγε ο Δαρείοσ και είχε καλι 
φυςικι κατάςταςθ και για αυτζσ που τθ χαλοφςαν.  

Δεξιότθτα μάκθςθσ: Κριτικι ςκζψθ, επικοινωνία. 

Προςδοκϊμενο αποτζλεςμα: Να εκφράηουν τα παιδιά τισ ςκζψεισ τουσ και να 
εμπλουτίηουν τον προφορικό τουσ λόγο. 

  2η δραςτηριότητα 

Θεατρικό- μουςικοκινθτικό  παιχνίδι: Όλα τα παιδιά γίνονται «Δαρείοσ» και 
κινοφνται ανάλογα με φουςκωμζνθ ι όχι κοιλίτςα! 
 

   
 

Δεξιότθτα μάκθςθσ: Δθμιουργικότθτα, κριτικι ςκζψθ. 

Προςδοκϊμενο αποτζλεςμα: Να αναγνωρίςουν τα παιδιά τθ ςθμαςία τθσ ςωςτισ 
διατροφισ και τθν αξία τθσ ςωματικισ άςκθςθσ. 

  3η δραςτηριότητα 

Τα παιδιά επιλζγουν το αγαπθμζνο τουσ φαγθτό ι φροφτο, χωρίηονται ςε ομάδεσ 
ανάλογα με τθν επιλογι τουσ .Κάκε παιδί μασ το παρουςιάηει με παντομίμα και τα 
άλλα παιδιά καλοφνται να το μαντζψουν. 

Δεξιότθτα μάκθςθσ: Επικοινωνία, ςυνεργαςία, κριτικι ςκζψθ, δθμιουργικότθτα. 

Προςδοκϊμενο αποτζλεςμα: Να δίνουν προςοχι ςε όςα οι άλλοι υπονοοφν, αλλά 



 
ΠΛΑΣΦΟΡΜΑ 21+: ΕΡΓΑ΢ΣΗΡΙΑ ΔΕΞΙΟΣΗΣΩΝ 

 
 

δε λζνε. 

Στο τζλοσ του εργαςτθρίου ςυηθτάμε πϊσ ζνιωκαν κατά τθν εκτζλεςθ του 
μουςικοκινθτικοφ –κεατρικοφ παιχνιδιοφ. Σε ποια κατάςταςθ κα προτιμοφςαν να 
είναι και γιατί. 

 

 
 

Εργαςτήριο 2 

 1η δραςτηριότητα   
 
Στθν ολομζλεια αποφαςίηουμε να επιςκεφτοφμε τθν αγορά τθσ γειτονιάσ μασ και 
να ανακαλφψουμε τα μαγαηιά που  ο «Δαρείοσ»  ζκανε τα ψϊνια του. 
Ζτςι πθγαίνουμε ςτο μανάβικο, ςτο φοφρνο, ςτο κρεοπωλείο, ςτο γαλακτοπωλείο 
και παρατθροφμε τα προϊόντα που αυτά πουλάνε. Μασ χαρίηουν κάποια φροφτα 
και επιςτρζφουμε ςτθν τάξθ μασ. Τα παιδιά ενκουςιάςτθκαν με τθ βόλτα μασ !  
 
  

            
  
  
Δεξιότθτεσ μάκθςθσ: Κριτικι ςκζψθ, επικοινωνία, ςυνεργαςία, δθμιουργικότθτα. 
 
           2η δραςτηριότητα 
 
Στθν τάξθ τα παιδιά χωρίηονται ςε ομάδεσ και κάκε ομάδα αναλαμβάνει να 
ηωγραφίςει τα προϊόντα του ανάλογου μαγαηιοφ.  
 

    
 
      
 
Κατόπιν τα παρουςιάηουν ςτθν ολομζλεια και ζτςι μακαίνουν να ςυνεργάηονται 
για τθν επίτευξθ ενόσ κοινοφ ςκοποφ και παράλλθλα εμπλουτίηουν τον προφορικό 
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τουσ λόγο με νζεσ λζξεισ. 
 
  3η δραςτηριότητα 
 
«Το καλάκι τθσ υγιεινισ  διατροφισ» 
Ηωγραφίηουν τα παιδιά ςε ομάδεσ ζνα καλάκι και μζςα κολλάνε εικόνεσ από 
φροφτα, λαχανικά και ότι άλλο φαγθτό κεωροφν υγιεινό. Ζτςι ςυνεργάηονται, και 
γίνονται ικανά για να κρίνουν τθν ποιότθτα των τροφϊν. αλλθλοβοθκοφνται  
 
 
 
 
 
.  
 

Εργαςτήριο 3 

   1η δραςτηριότητα 
 
Τα παιδιά αναλαμβάνουν μια αποςτολι: Να φζρουν ζντυπο υλικό με 
φωτογραφίεσ τροφϊν υγιεινϊν και ανκυγιεινϊν. Τισ παρουςιάηουν ςτθν 
ολομζλεια , γίνεται ςυηιτθςθ ,βλζπουμε ποιεσ ζχουν βιταμίνεσ .Χωρίηονται ςε δυο 
ομάδεσ ,που φτιάχνουν δυο ςπίτια: το άςπρο ςπίτι τθσ καλισ διατροφισ και το 
μαφρο τθσ κακισ. 
 

 
 
Ακολουκεί δραςτθριότθτα εμπζδωςθσ και τα παιδιά φτιάχνουν το δικό τουσ πιάτο 
επιλζγοντασ τισ τροφζσ από το ζντυπο υλικό και ζτςι αναπτφςςουν τθν 
οργανωςιακι τουσ ςκζψθ και τθν ικανότθτα ταξινόμθςθσ. 
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Εργαςτήριο 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     1η δραςτηριότητα   
Τα παιδιά αναλαμβάνουν να φζρουν ςτο ςχολείο το αγαπθμζνο τουσ φροφτο.Το 
ηωγραφίηουν και γράφουν ,όπωσ μποροφν ,το όνομα του ,για να το δείξουν ςτουσ 
γονείσ τουσ. 
 
   2η δραςτηριότητα   
Παρουςιάηουν ςτθν παρεοφλα το φροφτο που ζφεραν και αποφαςίηουμε να 
φτιάξουμε φρουτοςαλάτα. 
 
  3η δραςτηριότητα 
Ψάχνουμε ςτο διαδίκτυο πλθκτρολογϊντασ «ςυνταγι για φρουτοςαλάτα». 

Αντιγράφουμε ςε χαρτόνι τθ ςυνταγι. 

 4η δραςτηριότητα  

Εκτελοφμε τθ ςυνταγι , τα παιδιά γίνονται ςεφ και φτιάχνουν τθ φρουτοςαλάτα 

τουσ. 

  5η δραςτηριότητα 

Είμαςτε ζτοιμοι να απολαφςουμε τθ φρουτοςαλάτα μασ! 
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Εργαςτήριο 5 

 1η δραςτηριότητα   
 Διαβάηουμε το παραμφκι «Πϊσ να καταβροχκίςετε ζνα ουράνιο τόξο». 
 

 
Συηθτάμε για το χρϊμα των φροφτων και των λαχανικϊν και για τισ βιταμίνεσ που 
αυτά περιζχουν. Τα παιδιά ηωγραφίηουν ζνα ουράνιο τόξο με φροφτα και 
λαχανικά. 
 
2η δραςτηριότητα 
Παρακολουκοφμε ςτον Θ/Υ το μφκο του Αιςϊπου «Το λαίμαργο ποντίκι» 
https://www.youtube.com/watch?v=rx4VTa4_d1A 
Συηθτάμε για τθ ςθμαςία τθσ ςωςτισ ποιότθτασ αλλά και ποςότθτασ του φαγθτοφ 
μασ , για τα βαςικά γεφματα και τθν ποικιλία των τροφϊν μασ. 
 

 

3η δραςτηριότητα 
 
Συμφωνοφμε πωσ εκτόσ από τθ ςωςτι διατροφι, για να ζχουμε καλι φυςικι 
κατάςταςθ, χρειάηεται και θ άςκθςθ. Ζτςι χορεφουμε «ο χορόσ των  μπιηελιϊν» 
https://www.youtube.com/watch?v=W8QegBVmWEo 
 
4η δραςτηριότητα 
Συηθτάμε για τθ μεγάλθ και ανεκτίμθτθ αξία του νεροφ και τονίηουμε το πόςο 
απαραίτθτθ είναι θ ενυδάτωςθ του οργανιςμοφ μασ. 
 
5η δραςτηριότητα 
Αναφερόμαςτε και ςτισ λιχουδιζσ που όλοι αγαπάμε ,αλλά πρζπει να τισ 
απολαμβάνουμε με μζτρο και ακοφμε το τραγοφδι: «Ο Παγωτατηισ» 
https://www.youtube.com/watch?v=98RTg4JR1zg 
 

Εργαςτήριο 6 

1η δραςτηριότητα 
Διαβάηουμε το παραμφκι «Θ Κυρά Διατροφι πρϊτθ ςτθ μαγειρικι» 

https://www.youtube.com/watch?v=rx4VTa4_d1A
https://www.youtube.com/watch?v=W8QegBVmWEo
https://www.youtube.com/watch?v=98RTg4JR1zg
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2η δραςτηριότητα 
Παρατθροφμε διαφάνειεσ και χωρίηουμε τα τρόφιμα ςε ομάδεσ. 

 
 
3η δραςτηριότητα 
Φτιάχνουμε τθ δικι μασ διατροφικι πυραμίδα 
http://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/3685 
 
 

      
4η δραςτηριότητα 
Αξιολόγθςθ και αναςτοχαςμόσ 
Φτιάχνουμε το δικό μασ πιάτο με τθν τεχνικι του κολάη. Κάκε παιδί  επιλζγει για 
το πιάτο του  ποια και ςε τι ποςότθτα φαγθτά κα βάλει και ζτςι διαπιςτϊνουμε αν 
ζχει τροποποιιςει τισ αρχικζσ του επιλογζσ ωσ προσ πιο υγιεινό τρόπο διατροφισ. 
 
5η δραςτηριότητα 
Παρακολουκοφμε και ζνα διαδραςτικό βίντεο: 
https://www.google.com/search?q=aesop.iep.edu.gr%2Fnode%2F14205%2F3621&
rlz=1C1SQJL_elGR969GR969&oq=aesop.iep.edu.gr%2Fnode%2F14205%2F3621&aq
s=chrome..69i58j69i57.60150j0j15&sourceid=chrome&ie=UTF-8 

http://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/3685
https://www.google.com/search?q=aesop.iep.edu.gr%2Fnode%2F14205%2F3621&rlz=1C1SQJL_elGR969GR969&oq=aesop.iep.edu.gr%2Fnode%2F14205%2F3621&aqs=chrome..69i58j69i57.60150j0j15&sourceid=chrome&ie=UTF-8
https://www.google.com/search?q=aesop.iep.edu.gr%2Fnode%2F14205%2F3621&rlz=1C1SQJL_elGR969GR969&oq=aesop.iep.edu.gr%2Fnode%2F14205%2F3621&aqs=chrome..69i58j69i57.60150j0j15&sourceid=chrome&ie=UTF-8
https://www.google.com/search?q=aesop.iep.edu.gr%2Fnode%2F14205%2F3621&rlz=1C1SQJL_elGR969GR969&oq=aesop.iep.edu.gr%2Fnode%2F14205%2F3621&aqs=chrome..69i58j69i57.60150j0j15&sourceid=chrome&ie=UTF-8
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Εργαςτήριο 7 

1η δραςτηριότητα 
Τα παιδιά φτιάχνουν μια αφίςα με ζντυπο υλικό (κολάη) ,δίνοντασ μικρζσ 
ςυμβουλζσ για καλι υγεία. 

 
2η δραςτηριότητα 
Θ διάχυςθ των αποτελεςμάτων υλοποιείται με ζνα κεατρικό δρϊμενο : «Ο χορόσ 
των βιταμινϊν». Τα παιδιά γίνονται βιταμίνεσ τραγουδάνε και χορεφουν. 
 

 

Αξιολόγηςη Εργαςτηρίου Δεξιοτήτων 
Οι μακθτζσ και οι μακιτριεσ του νθπιαγωγείου μασ ςυμμετείχαν με ενδιαφζρον 
ςτισ δράςεισ των εργαςτθρίων .Ζμακαν να ξεχωρίηουν τισ υγιεινζσ από τισ 
ανκυγιεινζσ τροφζσ, τθ ςθμαςία τθσ ςωματικισ άςκθςθσ ,ςυνεργάςτθκαν μεταξφ 
τουσ ,αλλθλοβοθκικθκαν, ζφταςαν ςε ςυμπεράςματα και πρότειναν λφςεισ για 
τθν επίλυςθ προβλθμάτων. Εμπλοφτιςαν το λεξιλόγιό τουσ, ςτο δεκατιανό τουσ 
άλλαξαν τισ διατροφικζσ τουσ ςυνικειεσ, επιλζγοντασ  περιςςότερα φροφτα. 
Απόλαυςαν φυςικά τθ βόλτα ςτα μαγαηιά τροφίμων ςτθ γειτονιά του ςχολείου και 
τζλοσ ζφτιαξαν δικζσ τουσ ηωγραφιζσ με χαροφμενα φροφτα και λαχανικά! 
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