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ω το σώµα µουΜαθαίνω να φροντίζ  

 
 θα σου θυµίζει την 

η που πήρες για 
άποιο θέµα που αφορά την 

 
Κάνε ένα σκίτσο σ’ αυτόν τον
κύκλο που
απόφασ
κ
υγεία σου. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Η απόφασή µου που αφορά την υγεία µου είναι:
 

_______________________________________________  

_______________________________________________  

Σηµείωσε στον πίνακα αν τήρησες την απόφασή σου. Στον ίδιο πίνακα µπορείς να σηµειώσεις και 
πράγµατα που έκανες ή προσπάθησες ν  
κάθε µέρα όπως: 
 
ΠΗΡΑ ΠΡΩΙΝΟ / ΕΙΧΑ ΤΡΙΑ ΓΕΥΜΑΤΑ / ΕΦΑΓΑ 3 ΦΡΟΥΤΑ / ΕΦΑΓΑ ΣΑΛΑΤΑ / ΕΚΑΝΑ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗ Ή ΣΠΟΡ / ΕΚΑΝΑ ΠΟ∆ΗΛΑΤΟ / 
ΕΚΑΝΑ ΚΟΛΥΜΠΙ / ΒΟΥΡΤΣΙΣΑ ΤΑ ∆ΟΝΤΙΑ ΜΟΥ / ∆ΕΝ ΕΦΑΓΑ ΠΑΤΑΤΑΚΙΑ / ΕΒΑΛΑ ΖΩΝΗ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΣΤΟ ΑΥΤΟΚΙΝΗΤΟ κ.α. 

α κάνεις ή ξέχασες να κάνεις για να φροντίσεις τον εαυτό σου

 Το έκανα Το ξέχασα Προσπάθησα 

∆ευτέρα    

Τρίτη    

Τετάρτη    

Πέµπτη    

Παρασκευή    

Σάββατο    

Κυριακή    
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Π ίµαι;οιος ε  

 
 

1. Είµαι 

2. Γεννήθηκα στις (ηµεροµηνία) : 

3. Γεννήθηκα στο (τόπος): 

4. Κατοικώ στο (τόπος): 

5. Τρεις λέξεις που µε περιγράφουν καλύτερα: 

6.  Τρεις λέξεις που περιγράφουν καλύτερα την οικογένειά µου: 

7. Το αγαπηµένο µου αντικείµενο είναι: 

8. Οι φίλοι µου µε συµπαθούν γιατί: 

9. Είµαι περήφανος για τον εαυτό µου όταν: 
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ςΈλεγχος υγεία  
 
Ψάξε να βρεις τις παρακάτω λέξεις 
στον πίνακα µε τα γράµµατα. Κοίταξε 
σε όλες τις διευθύνσεις (κάθετα ή 
οριζόντια ή διαγώνια). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

Ν Ε Κ Σ Τ Η Θ Ο Σ Κ Ο Π Ι Ο Π 
Κ Ν Τ Ο Π Υ Γ Ι Η Σ Ψ Ι Χ Σ Ω 
Φ Σ Β Ρ Η Ι Ψ Α Λ Α Ν Ε Β Ω Ν 
Χ Ψ Α Α Ω Κ Ε Ο Π Υ Β Σ Ν Μ Ε 
Ζ Υ Γ Α Ρ Ι Α Η Σ Ο Θ Η Φ Α Π 
Τ Χ Ω Ν Β Ο Ζ Θ Κ Μ Φ ∆ Χ Λ Ι 
Α Λ Γ Β ∆ Γ Σ Ψ Β Κ Ε Α Ζ Ψ Λ 
Τ Ι Γ Ρ Τ Κ Ε Η Ι Λ Π Τ Σ Ω Ο 
Κ Π Ι Ε Σ Ο Μ Ε Τ Ρ Ο Κ Ν Η Γ 
Ν Ο Π Φ Α Σ Κ Η Σ Η Υ Φ Ψ Ρ Η 
Π Σ Χ Ο Λ Η Σ Τ Ε Ρ Ι Ν Η Ρ Τ 

ΖΥΓΑΡΙΑ   ΣΩΜΑ ΣΤΗΘΟΣΚΟΠΙΟ
ΥΨΟΣ    ΑΣΚΗΣΗ   ΕΠΙΛΟΓΗ 

   ΧΟΛΗΣΤΕΡΙΝΗ  ΛΙΠΟΣ 
    ΠΙΕΣΟΜΕΤΡΟ  ΠΙΕΣΗ 

     ΥΓΙΗΣ 

ΒΑΡΟΣ 
ΑΠΟΦΑΣΗ
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 και ασφάλειαςΑρχές πρόληψης  

ς αυτές για να δείχνουν καλύτερα την έννοια 

 
 
Τι πρέπει να συµπληρώσεις στις εικόνε
της «προφύλαξης»; 
 

 
 
Ζωγράφισε ένα δικό σου παράδειγµα που να δείχνει κάποιο τρόπο προφύλαξης από 
να ατύχηµα: έ
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ι σωστά∆ιατροφή. Μαθαίνω να τρέφοµα  
νωσε µε γραµµές το κάθε ένα από τα τρόφιµα µε τα κυριότερα θρεπτικά συστατικά 

 
Έ
που περιέχει. 
 

 
ψάρι 

ψωµί

 
βούτυρο 

κρέας

 
γιαούρτι 

γάλα

 

 
πορτοκάλι µήλο

 

µακαρόνια 

 
 
 
 
ζάχαρη

 

 
όσπρια 

πατάτες

 
ελαιόλαδο 

Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ 

 

 

ΛΙΠΗ 

 

 

ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ 

 

 

ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ 

 

 

ΣΙ∆ΗΡΟ 

 

 

ΑΣΒΕΣΤΙΟ 

τυρί

   



∆ιατροφή 
 

 
 
 
 

Σχεδίασε το δικό σου 
πρωινό, µεσηµεριανό και 
ραδινό. 
Κάνε ένα κατάλογο µε τα 
τρόφιµα που διάλεξες και 
γράψε δίπλ  την προέλευσή 
κ ά συστατικά 
τους. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

β

α
αι τα θρεπτικ

 

: ΤΡΟΦΙΜΑ

ΠΡΩΙΝΟ 

________________

________________

________________

________________

(ζωι
ασ

 

____

____

____

____

ΘΡΕΠΤΙΚΑ 
ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ 
ΠΡΟΕΛΕΥΣΗ:
κά, φυτικ ή παρασκευ-ά 
µένα από τον άνθρωπο)
__________________

__________________

__________________

__________________

________________

________________

________________

________________
ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ

________________

________________

________________

________________

________________
 

______________________

______________________

______________________

______________________

______________________
________________

________________

__________ __ ____

________________

________________
ΒΡΑ∆ΙΝΟ 

________________

________________

________________

________________

________________
 

______________________

______________________

______________________

______________________

______________________
________________

________________

________________

________________

________________
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ου για µια µέραΗ τροφή µ  
α που έφαγες για µια ηµέρα. Βάλε ένα σταυρό στο κατάλληλο 

ος της σελίδας για να δείξεις αν το τρόφιµο είναι πλούσιο σε 
ς, υδατάνθρακες και βιταµίνες. 

 
Γράψε όλα τα τρόφιµ
τετράγωνο στο δεξιό µέρ
πρωτεΐνε

 
 ΠΡΩΤΕΙΝΕΣ Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ 
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τροφήΠαραδοσιακή ελληνική δια  
 
Ποια από τα τρόφιµα που βλέπεις στον πίνακα είναι παραδοσιακά; Σηµείωσε στη διπλανή στήλη 
ΝΑΙ ή ΟΧΙ και γράψε πόσο συχνά τα τρως µέσα σε µία εβδοµάδα. 

 

 
ψάρι παγωτό 

 

 ελαιόλαδο 

 

 
χάµπουργκερ 

 

 
ορτοκάλι 

 

π  
φακές 

 

 
αύρο ψωµί 

 

µ
 

τούρτα 

 

 

 

γιαούρτι 
 

πίτσα 

 

 
σαλιγκάρια 

 

 
µπανάνα 

 

 
 
 

ασολάδα 

 

φ  
σουβλάκι 

 

 
σαλάτα 

 

 
ελ  

 

ιές
 



Οι νηστείες της εκκλησία µας 
 
Ποιά τρόφιµα πρέπει να αποφεύγουν οι µεγάλοι όταν νηστεύουν; Γράψε τις 
πληροφορίες που ρώτησες και έµαθες στον παρακάτω πίνακα. 
 
 

 
 
 
 
Τ

 

 
 

τ

φ

σ

σ

 
 
 
 

π

ψ

µ
 

 

 
 

 
 

α παιδιά  να νηστεύουν ωστόσ σ να αποφεύγεις κάποια 
ς νηστείας. Ποιά είναι  στον παρακάτω πίνακα. 

 δεν πρέπει
 τις µέρες τη

ο µπορείς και ε
 αυτά; Βάλε Χ

ύ 
 ρόφιµα

 
ασολάδα 

 
τούρτα  

γάλα 

 
αλάτα 

 
λουκάνικο 

αβγό 

 
ουβλάκι 
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φακές  

αναψυκτικό 

 
ορτοκάλι  

παγωτό 
 

µπρό  κολο

 
άρια 

 
πίτσα  

σουβλάκι 

 
πανάνα 

 
χάµπουργκερ  

σαλιγκάρια 
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Υγιεινή των δοντιών 
 
Οδηγίες: 
 

άψε όλα τα πρόχειρα γεύµατα που
έφαγες χθες και σήµερα. 

2. Βρες ποιά από τα τρόφιµα που έφαγες 
περιέχουν µεγάλη ποσότητα ζάχαρης ή 
κολλάνε στα δόντια. Γράψε τα στη στήλη που λέει «αριθµός τροφίµων µε πολύ 
ζάχαρη ή που κολλάνε στα δόντια». 

3. Κάθε φορά που η ζάχαρη έρχεται σε επαφή µε τα βακτηρίδια στο στόµα 
παράγεται οξύ για 20 λεπτά της ώρας που καταστρέφει τα δόντια. 

4. Υπολόγισε για πόσα λεπτά τα δόντια σου ήταν εκτεθειµένα στα οξέα. 
 
 

1. Γρ  

  
ΗΜΕΡΑ  
 

 
ΠΡΩΤΗ 

    
ΗΜΕΡΑ 

 
∆ΕΥΤΕΡΗ 

 

5   100 
λεπτά 

 5   100 
λεπτά

4   80 
λεπτά 

 4   80 
λεπτά

3   60 
λεπτά 

 3   60 
λεπτά

2   40 
λεπτά 

 2   40 
λεπτά

1   20 
λεπτά 

 1   20 
λεπτά

 Αριθµός 
τροφίµων µε 
πολύ ζάχαρη 

ή που 
κολλάνε στα 

δόντια 

Χρόνος που 
ήταν τα 

δόντια µου 
εκτεθειµένα 
στα οξέα 

   Αριθµός 
τροφίµων µε 
πολύ ζάχαρη 

ή που 
κολλάνε στα 

δόντια 

Χρόνος που 
ήταν τα 

δόντια µου 
εκτεθειµένα 
στα οξέα 

 

 
 

Σήµερα τα δόντια µου ήταν 
εκτεθειµένα στα οξέα για ____ λεπτά. 

 Σήµερα τα δόντια µου ήταν 
εκτεθειµένα στα οξέα για ____ λεπτά.

 



Παίρνω απόφαση να γυµναστώ 

άνεις για να γυµνάσεις το σώµα σου. 

ασία της λήψης µιας απόφασης 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

ή που θα κάνω ε _____ ______________ _________________ 
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Χρησιµοποίησε τη διαδικασία της λήψης µιας 
απόφασης για να προσδιορίσεις τι πρέπει να 
κ
 
Η διαδικ
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

Η γυµναστ
 

ικ ίναι: __ _ _

  
♦ Καθορίζουµε το πρόβληµα 
 

______________________________ 

2. Πόσο χρόνο µπορώ να γυµναστώ; 
 

♦ Αναλύουµε τις πληροφορίες 1. Προσδιορίζω τα πιο κατάλληλα είδη 
γυµναστικής για µένα. 
Αποφασίζω για ένα είδος 
γυµναστικής όνο που 
διαθέτω. 

 
♦ Συµπέρασµα Αποφασίζω τι ακριβώς θα κάνω. 

♦ Συγκεντρώνουµε τις 
πληροφορίες 

1. Ποια είδη γυµναστικής µου 
αρέσουν; 

2. 
 στο χρ

 
 

 
 

 
Σηµειώνω µόνο ένα 

∆ε
υτ
έρ
α 

Τ
ρί
τη

 
 

 

Τε
τά
ρτ
η 

Π
έµ
πτ
η 

Π
αρ
ασ
κε
υή

 

Σά
ββ
ατ
ο 

Κ
υρ
ια
κή

 

Έκανα τη 
γυµναστική µου. 

       

∆εν έκανα τη 
γυµναστική µου. 

       

Έκανα ένα µέρος της 
γυµναστ κής µου. ι

       

 



 
 
 
 

 κάνω;Κάπνισµα. Τι πρέπει να  
ις εικόνες στο αριστερό µέρος της σελίδας. Αποφάσισε τι θα έκανες εάν 

ρισκόσουν στην κατάσταση που δείχνει η εικόνα και γράψε µια µικρή ιστορία γι’ 
αυτ
 

 
 

 
Κοίταξε τ
β

ό. 
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ουΗ καρδιά µου και οι πνεύµονές µ  
 
 
 
ΑΕΡΟΒΙΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ 
 
 
Αερόβιες ονοµάζονται αυτές οι ασκήσεις 

 χρειάζεται να εισπνέεις βαθιά, να 

 διαρκ

υτ  για παράδειγµα τρέχεις 

το µαραθώνιο και κάνεις ποδήλατο. 

καρδιά 

αι τους πνεύµονες δυνατούς και γερούς. 

που

χρησιµοποιείς πολύ οξυγόνο και ούν 

πολύ χρόνο. 

ό γίνεται ότανΑ

σ

Η αερόβια γυµναστική κάνει την 

κ

 

 
ΑΝΑΕΡΟΒΙΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ 
 
 

Αναερόβιες ονοµάζονται αυτές οι 

ασκήσεις που δεν χρειάζεται να εισπνέεις 

οξυγόνο.  

Είναι πολύ έντονες και διαρκούν πολύ 

λίγο χρόνο. Τέτ ς ασκήσεις είναι ο 

µος  10 τρω

τές κή βοηθούν το α να 

νασ λλ αι κ τερ  

ροτιµάς τις αερόβιες α κήσει

 
 
 
 
 

βαθιά και να χρησιµοποιείς πολύ 

οιε

0 µέ

σεις 

ά είν

δρό

Αυ

γυµ

 των

οι ασ

τεί α

ν.  

αλύ

 σώµ

α να

π σ ς. 



 
 
 
 

το σπίτι, µετά το 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ζήτησε από τους γονείς σου να σε βοηθήσουν να συµπληρώσεις τα παρακάτω: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
¾ ∆ιάλεξε µια αερόβια άσκηση να κάνεις σ

σχολείο και δες το αποτέλεσµα που έχει στην καρδιά σου 
και στους πνεύµονές σου. 

 
 

Η αερόβια άσκηση που θα κάνω είναι:
_________________________________________
ΚΑΡ∆ΙΑ  

1. Μέτρησε το σφυγµό σου πριν την Αριθµός Αριθµός 
άσκηση για ένα λεπτό. 

2. Μέτρησε το σφυγµό σου µετά την 

άσκηση για ένα λεπτό. 

 

σφυγµών πριν

την άσκηση 

σφυγµών µετά 

την άσκηση 
ΠΝΕΥΜΟΝΕΣ  

1. Μέτρησε το ρυθµό της αναπνοής σου Ρυθµός Αριθµός 
• Εάν συνεχίσεις την άσκηση, ο 
µετά την άσκηση θα επανέλθου
δείχνει ότι η καρδιά σου και οι

 

για ένα λεπτό πριν την άσκησ

φορά που εκπνέεις µετράει γι

φορά). 

2. Μέτρησε το σφυγµό σου για 

µετά την άσκηση.  

 

Ο δάσκαλος θα σου δείξει πώς να µετράς 
το σφυγµό σου και την αναπνοή σου. 
18

ρυθµός της αναπνοής σου και ο σφυγµός σου 
ν στο ίδιο πο ήταν πριν την άσκηση. Αυτό 

 πνεύµονές σου έχουν συνηθίσει στην άσκηση. 
υ 

η (κάθε 

α µια 

ένα λεπτό 

αναπνοής 

πριν 

την άσκηση 

σφυγµών µετά 

την άσκηση 



 
 
 
 

ου»Το παιχνίδι του «Γνώρισε το σώµα σ  
 
 
 
 
 
 

 

 

Πως παίζεται:
 

1. Ρίξτε το ζάρι για να δείτε τη σειρά των παιχτών. 
2. Κερδίζει ο παίχτης που θα φτάσει πρώτος στο άστρο στο τέλος. 
3. ∆εν χρειάζεται ο ακριβής αριθµός για να φτάσεις στο τέρµα. Εάν 

 

Θα χρειασθούν: 
 
• 2-4 παίχτες 
• ένα ζάρι 
• ένα πιόνι για τον κάθε παίχτη
19

ΑΦΕΤΗΡΙΑ 

 

Ξέρεις να 
φροντίζεις το σώµα 
σου. Προχώρησε 2 
διαστήµατα. 

  
     

     

Ξέρεις πώς να 
φοράς ένα σωσίβιο 
σε µια βάρκα. 
Προχώρησε 1 
διάστηµα. 

Έφαγες ένα 
θρεπτικό γεύµα. 
Προχώρησε 3 
διαστήµατα. 

  

Οοπ! Ξέχασες να 
κάνεις γυµναστική 
σήµερα. Πήγαινε 
πίσω ένα διάστηµα. 
 

     

     

Έφαγες ένα φρούτο 
αντί για µια 
σοκολάτα. 
Προχώρησε 3 
διαστήµατα. 

Ξέχασες να 

  

φορέσεις τη ζώνη 
ασφαλείας στο 
αυτοκίνητο. 
Πήγαινε πίσω 3 
διαστήµατα.  

     

     

Βούρτσισες τα 
δόντια σου. 
Προχώρησε 1 
διάστηµα. 

Ξέρεις πως Οοπ! Έφαγες πολλά 
γλυκά σήµερα. 
Πήγαινε πίσω 3 
δ

 

λειτουργεί η 
καρδιά. Παίξε άλλη 
µια φορά. 

 

ιαστήµατα. 

     

   

Οοπ! ∆εν 
βούρτσισες τα 
δόντια σου µετά το 
τελευταίο γεύµα. 
Χάνεις τη σειρά 
σου. 

Ξέρεις να παίρνεις 
αποφάσεις που 
αφορούν την υγείας 
σου. Παίξε άλλη 
µια φορά. 

 
ΤΕΛΟΣ 

ΚΕΡ∆ΙΣΕΣ!

  

  

χρειάζεσαι π.χ. 4 για να νικήσεις και φέρεις 5 στο ζάρι τότε 
κερδίζεις. 
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