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ישראלמדינת

החינוךמשרד

'ג-'אשיעור אורח חיים בריא לכיתות 

עוּר א הַשִּׁ הָאֲדָמָה אֶל הַצַלַחַת : נוֹשֵׂ ימֵׂ שֶלִּׁ

יכָה ם הַמַדְרִּׁ איריס וֶנְטוּרָה: עִּׁ
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בַע" נָעִים לְהַכִּיר–" כּוֹחַ הַצֶּ
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ה הַיּוֹם ?אָז מָה נַעֲשֶּ

ק וּפְרִי • ל כָּל יֶּרֶּ ךְ הָאֲרֻכָּה שֶּ רֶּ ת הַדֶּ לָנוּ–נַכִּיר אֶּ ל הַצַלַחַת שֶּ .  מֵהָאֲדָמָה אֶּ

בֵטִים הַנִלְוִים לַתַהֲלִיךְ• ת הַהֶּ ה אֶּ .  'אֲרִיזָה וְכַד, שִנוּעַ , קָטִיף: נְגַלֶּ

זְרַת חִידוֹן• כֵּרוּת עִם פֵרוֹת וִירָקוֹת בְעֶּ .נְתַרְגֵל הֶּ

ת הַשִעוּר בִמְשִימָה מְעַנְיֶּנֶּת• .נְסַיֵּם אֶּ
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יל ל מַתְחִּׁ יכָן הַכֹּ ?הֵׂ
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י שָדֶה דּוּלֵׂ גִּׁ
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אשוֹן  יש-הֲכָנַת הָאֲדָמָה –הַשָלָב הָרִּׁ חָרִּׁ
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יעָה בַשָדֶה זְרִּׁ

ה, כְּמוֹ חִטָה, יֵש זְרָעִים פְשָר לִזְרֹעַ מִיָּד בַשָדֶּ אֶּ .שֶּ
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ילָה בַשָדֶה שְתִּׁ

מֵחַיָּיבִים זְרִיעַת הַזְרָעִים בְמַשְתֵלָה וְרַק לְאַחַר  , וְיֵש צְמָחִים שֶּ

דֵה כְּשְתִילִים צְמִיחָה רִאשוֹנִית הֵם נִשְתָלִים בַשׇׂ
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שְלַב הַהַשְקָיָה

כְרֵחִית בִשְלַבֵי הַגִידוּל • ם לאֹ מַסְפִיק–הַשְקָיָה הֶּ שֶּ .גֶּ

.הַטַפְטָפוֹת–הַמְצָאָה יִשְרְאֵלִית •
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שְלַב הַהַדְבָרָה

ד חֲרָקִים וּמְכַרְסְמִים  • גֶּ כְרֵחִי לְטִיפוּל נֶּ שְלַב הַהַדְבָרָה הֶּ

נִיזוֹנִים מֵהַצְמָחִים( עַכְבָרִים לְדֻוגְמָה) .  שֶּ

ת  • חָומְרֵי הַהַדְבָרָה מְכִילִים לְעִתִים חֳומָרִים הַמְסַכְּנִים גַם אֶּ

.בְרִיאוּת הָאָדָם

,  הַקְפָדָה עַל הַתַקָנוֹת הַנוֹגְעוֹת לְשִימוּש בְחָומְרֵי הַדְבָרָה•

ת הַשְפָעָתָם הַשְלִילִית עַל הָאָדָם וּסְבִיבָתוֹ .תַפְחִית אֶּ
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שְלַב הַהַדְבָרָה
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קוּט יף וְהַלִּׁ שְלַב הַקָטִּׁ

ל בָתֵינוּ ת אֶּ רֶּ ת הַגָעַת הַתוֹצֶּ .שָלָב זֶּה מְקָרֵב אֶּ
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קוּט יף וְהַלִּׁ שְלַב הַקָטִּׁ
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חְסוּן יזָה וְהָאִּׁ שְלַב הָאֲרִּׁ
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נּוּעַ  שְלַב הַשִּׁ



17

י הָאַחֲרוֹן  פְנֵׂ הַמַדָּף–הַשָלָב לִּׁ
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נוּ בַבַיִּׁת–הַשָלָב הָאַחֲרוֹן  אֶצְלֵׂ
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,עֲגֻלָה  וִיפֵיפִיָּה

.גְדֵלָה עַל שִיחַ בַגִנָה

,אֲדֻמָה וּמְתוּקָה

.בְכָל סָלָט אֲנִי מַלְכָּה

?מִי אֲנִי

זְרַת חִידוֹן קָטָן כָּעֵת נְתַרְגֵל בְעֶּ
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פתרון

,עֲגֻלָה  וִיפֵיפִיָּה

.גְדֵלָה עַל שִיחַ בַגִנָה

,אֲדֻמָה וּמְתוּקָה

.בְכָל סָלָט אֲנִי מַלְכָּה

?מִי אֲנִי
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, בִגְדִי כָּתֹם, אֲנִי עָגֹל

,  לִפְעָמִים גַם סוֹחֲטִים אוֹתִי לַמִיץ

.וְלִפְעָמִים אֲנִי מַשְפְרִיץ

–כִּי אֲנִי הוּא , נָא לָזוּז
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פתרון

,  בִגְדִי כָּתֹם, אֲנִי עָגֹל

, לִפְעָמִים גַם סוֹחֲטִים אוֹתִי לַמִיץ

.וְלִפְעָמִים אֲנִי מַשְפְרִיץ

–כִּי אֲנִי הוּא , נָא לָזוּז
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,אֲרֻכָּה צְהֻבָה

ת בַקְלִפָה רֶּ ,מִסְתַתֶּ

ת וְרַכָּה קֶּ רְגִיָּה , מְחַזֶּ מְלֵאַת אֵנֶּ

.מְתוּקָה

?מִי אֲנִי
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פתרון

,אֲרֻכָּה צְהֻבָה

ת בַקְלִפָה רֶּ ,מִסְתַתֶּ

ת וְרַכָּה קֶּ מְלֵאַת , מְחַזֶּ

רְגִיָּה מְתוּקָה .אֵנֶּ

?מִי אֲנִי
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ר לְראֹשִי תֶּ גְלִימָתִי אֲדֻמָה וְכֶּ

.בְראֹש הַשָנָה אֲנִי הַגִבוֹר הָרָאשִי

אִם תִפְתְחוּ אוֹתִי תְגַלוּ גַרְעִינִים  

. הָמוֹן. אֲדֻמִים

?מִי אֲנִי 
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פתרון

ר לְראֹשִי תֶּ גְלִימָתִי אֲדֻמָה וְכֶּ

.בְראֹש הַשָנָה אֲנִי הַגִבוֹר הָרָאשִי

אִם תִפְתְחוּ אוֹתִי תְגַלוּ גַרְעִינִים  

.  הָמוֹן. אֲדֻמִים

?מִי אֲנִי 
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כְּתֻמָה , אֲנִי גְדוֹלָה

.וַאֲפִלוּ קְצָת מְתוּקָה

, הַכִּירוּ אוֹתִי וְתוּכְלוּ לָדַעַת

-הֲרֵי אֲנִי הִיא ה
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פתרון

כְּתֻמָה , אֲנִי גְדוֹלָה

.וַאֲפִלוּ קְצָת מְתוּקָה

,  הַכִּירוּ אוֹתִי וְתוּכְלוּ לָדַעַת

-הֲרֵי אֲנִי הִיא ה
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ל עָלִים ,עָשוּי שְכָבוֹת שְכָבוֹת שֶּ

,יְרֻקִים בְהִירִים אוֹ סְגֻלִים

.לָכֵן אֲנִי עָגֹל וְכָבֵד

,מִתְבַשֵל בְסִיר, חָתוּךְ לְסָלָט

. בְכָל צוּרָה אֲנִי אָהוּב

?מִי אֲנִי
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פתרון

ל עָלִים ,עָשוּי שְכָבוֹת שְכָבוֹת שֶּ

,יְרֻקִים בְהִירִים אוֹ סְגֻלִים

.לָכֵן אֲנִי עָגֹל וְכָבֵד

,מִתְבַשֵל בְסִיר, חָתוּךְ לְסָלָט

.  בְכָל צוּרָה אֲנִי אָהוּב

?מִי אֲנִי
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,אֲנִי כַּדוּר גָדוֹל יָרֹק

.מָתוֹקמָתוֹק , בִפְנִים אָדֹם

ץ אֲנִי גָדֵל ,עַל הָאָרֶּ

.לִקְרַאת הַקַיִץ אֲנִי בָשֵל

?מִי אֲנִי
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פתרון

,אֲנִי כַּדוּר גָדוֹל יָרֹק

.מָתוֹק מָתוֹק, בִפְנִים אָדֹם

ץ אֲנִי גָדֵל ,עַל הָאָרֶּ

.לִקְרַאת הַקַיִץ אֲנִי בָשֵל

?מִי אֲנִי
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חָדָש, אֲנִי יָרֹק טָרִי

.בְכָל כָּרִיךְ אֲנִי מְבֻקָש

.זֶּה שִגָעוֹן, אֲנִי אָרֹךְ

?מִי אֲנִי
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פתרון

חָדָש, אֲנִי יָרֹק טָרִי

.בְכָל כָּרִיךְ אֲנִי מְבֻקָש

.זֶּה שִגָעוֹן, אֲנִי אָרֹךְ

?מִי אֲנִי
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?אָז מָה לָמַדְנוּ הַיּוֹם

ל יְרָקוֹת וּפֵרוֹת• ת תַהֲלִיךְ הַגִדוּל שֶּ .הִכַּרְנוּ אֶּ

הוּא מַגִיעַ   • ק אוֹ הַפְרִי נִזְרַע בָאֲדָמָה וְעַד שֶּ רֶּ הַיֶּּ גַע שֶּ לָמַדְנוּ כִּי מֵהָרֶּ

לָנוּ , לַצַלַחַת, הַבַיְתָהאֵלֵינוּ  ל הַגוּף שֶּ ךְ אֲרֻכָּה וּמְעַנְיֶּנֶּת-אֶּ רֶּ .הַדֶּ

ל יְרָקוֹת וּפֵרוֹת• .תִרְגַלְנוּ חִידוֹת שֶּ
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בַע"מְשימַת -ולסיום  "כּוֹחַ הַצֶּ

ם מַכִּירִים אַתֶּ יּוֹתֵר יְרָקוֹת וּפֵרוֹת שֶּ ל כַּמָה שֶּ .קִרְאוּ בְשֵמוֹת שֶּ

חָד הַמְבֻגָרִים לִרְשֹם  (.במחשב או עַל נְיָר)בַקְשוּ מֵאֶּ

.נָסוּ לְהַגִיעַ לַמִסְפָר הַגָבוֹהַ בְיוֹתֵר

ת הָרְשִימָה נִתָן לִתְלוֹת בַבַיִת  פְשָר עַל הַמְקָרֵר)אֶּ תִטְעֲמוּ ( אֶּ וּבְכָל פַעַם שֶּ

ק אוֹ פְרִי חָדָש .הוֹסִיפוּ אוֹתוֹ לָרְשִימָה, יֶּרֶּ
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ישראלמדינת

החינוךמשרד
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