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 'ד-'גהצעה לשיעור לתלמידי כיתות  – המזון שאנו אוכלים

 

 : תאור קצר של השיעור

לפנייך יחידה העוסקת בהקניה והטמעה של הרגלי אכילה בריאים בהתאם לקשת המזון 

 החדשה.

ביחידה ייחשפו התלמידים למזונות בריאים יותר ובריאים פחות על פי קשת המזון, לחשיבות 

 צבעים וליתרונות האכילה הבריאה.  אכילה של ירקות בחמישה

: זיהוי הסימון, משמעותו והדרך בה הוא מסייע לבחור מזון מתייחסת לסימון מזוןעוד היחידה 

 בריא יותר. 

משחקים קבוצתיים, צפייה בסרטון, היחידה משלבת שיח ודיון במליאה, שאילת שאלות, 

 משימות כתיבה ועוד.

ם ברצף או לחילופין כיחידות ללמד את השיעוריני שיעורים. ניתן מורכבת מש היחידה

 נפרדות. 

סייע בהגברת המודעות להיחידה משלבת משימות הנעשות בבית עם המשפחה על מנת 

 לאכילה של אוכל בריא כמשפחה. 

 !בהצלחה

 

 ד'-ג': ת גילושכב

 

 דקות 90 –שיעורים  2: יחידהמשך ה

 

 : נדרשים עזרי הוראה

 זוןהמקשת  – מצגת מלווה

 תזונתיסימון  –מצגת מלווה 

 דפי משימת כתיבה

 למשחקכרטיסיות 

 כרטיסיות לכותרות

 

 :מטרות השיעור

 

 :ת עלומטר

 ;התלמידים יבינו את חשיבות המזון אותו אנו אוכלים .א

https://www.canva.com/design/DAGBz7SLA3A/SRk5n-TRpJw0YaWNJKk2Xg/view?utm_content=DAGBz7SLA3A&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGBz7SLA3A/SRk5n-TRpJw0YaWNJKk2Xg/view?utm_content=DAGBz7SLA3A&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGB0frrcSE/pVCOVPL2Z_aCdTFLAbycEg/view?utm_content=DAGB0frrcSE&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
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 .ם אורח חיים בריאהתלמידים יכירו דרכים מגוונות לקיי .ב

 

 : מטרות אופרטיביות )מעשיות(

 יכירו את קשת המזון;התלמידים  .א

 התלמידים ימיינו מאכלים שונים בהתאם למקומם בקשת המזון; .ב

 התלמידים יכירו את תדירות צריכת המזונות על קשת המזון; .ג

 התלמידים יכירו את יתרונותיה של אכילת ירקות בחמישה צבעים; .ד

 תיבת תפריט מאוזן בהתאם לקשת המזוןכבהתלמידים יתנסו  .ה

 עותומת הסימון התזונתי ומשהתלמידים יכירו א .ו

 

 חלק א': קשת המזון

 : מהלך השיעור

 : פתיחה

 פירוט זמן מהלך השיעור

 קמשח –פתיחה 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 משחקפתיחה באמצעות  דקות 15

 המורה תחלק את הכיתה לקבוצות. 

אכלים תמונות ובהם מ כל קבוצות תקבל מגוון

תלמידים ימיינו את המאכלים שונים. ה

 לקבוצות כראות עיניהם.

לאחר מכן, התלמידים ייתנו כותרת לכל 

 וצה. קב

המורה תבקש מהתלמידים להסביר את 

 .החלוקה שביצעו

נלמד על ביר שבשיעור סלאחר מכן, המורה ת

המזונות האופן בו משרד הבריאות מחלק את 

 על מנת לסייע לנו לאכול בריא. 

 

 : גוף השיעור

 פירוט זמן מהלך השיעור

חשיבות האכילה בהתאם 

  לקשת המזון

תציג בפני התלמידים את קשת המזון המורה  דקות 15

 ותסביר:
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שכדאי  המזונותקשת המזון מפרטת מהם 

 ;לצרוך

 

הים תיכונית  התזונהקשת המזון מבוססת על 

שנמצאה מותאמת לאוכלוסייה שגרה בארץ 

 ;ישראל

 

רה את תדירות הצריכה של ון מגדיקשת המז

 .כל קבוצת מזון

 

המורה תשאל את התלמידים האם יש מילים 

שהם אינם מכירים? המורה תסייע לתלמידים 

לפרש את המילים שהציגו תוך הטמעתן 

במשפטים שיסייעו להם להבין את הפירוש 

 מתוך ההקשר. 

וודא כי התלמידים מבינים את המילים: חשוב ל

ה" כיוון שהן חוזרות על עצמן כ"תזונה" ו"צרי

 שוב ושוב לארך היחידה. 

 

תשאל את התלמידים: מדוע לדעתם המורה 

חשוב לאכול בריא ולאחר מכן תחשוף בפניהם 

 את הסיבות לחשיבותה של אכילה בריאה:

עִים  .א רִיא הוּא אֹכֶל טָּ  אֹכֶל בָּ

נוּ כּוֹח   .ב רִיא נוֹתֵן לָּ  אֹכֶל בָּ

נוּ אֹ  .ג רִיא עוֹזֵר לָּ  לִגְדֹלכֶל בָּ

נוּ לִהְיוֹת בְרִיאִים .ד רִיא עוֹזֵר לָּ  – אֹכֶל בָּ

בסעיף זה מומלץ להדגיש כי אוכל 

בריא מסייע לנו להימנע מלחלות 

ומחזק את המערכת החיסונית של 

 הגוף. 

תסביר לתלמידים שקשת המזון המורה  דקות 5תדירות צריכת מזון על פי 
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ל מכל סוג מלמדת אותנו כמה )כמות( יש לאכו קשת המזון

 של מזון: 

ה: רֻקָּ ת הַיְּ שֶּ ל  הַקֶּ אי לֶאֱכֹל בְכָּ לִים שֶכְּד  אֲכָּ מ 

ה  אֲרוּחָּ

ה: הֻבָּ ת הַצְּ שֶּ ל  הַקֶּ אי לֶאֱכֹל בְכָּ אֲכָּלִים שֶכְּד  מ 

 יוֹם

ה: תוּמָּ ת הַכְּ שֶּ ה  הַקֶּ אי לֶאֱכֹל כּ מָּ לִים שֶכְּד  אֲכָּ מ 

בוּע   מִים בְשָּ  פְעָּ

ה: רֻדָּ ת הַוְּּ שֶּ ר לֶאֱכֹל  הַקֶּ לִים שֶאֶפְשָּ אֲכָּ מ 

 לְעִתִים רְחוֹקוֹת

ה: אֲדֻמָּ ת הָּ שֶּ אי לֶאֱכֹל הַקֶּ אֲכָּלִים שֶלאֹ כְּד   מ 

 

ל את התלמידים על הרגלי המורה תשא

הצריכה שלהם: עד כמה הם מקפידים לאכול 

מזונות בהתאם לתדירות הצריכה על פי קשת 

  המזון. 

מוֹרֶה  דקות 15 יישום תשאל את התלמידים באיזו מידה ה 

דומה חלוקת המזון בקשת המזון לחלוקה 

 שביצעו בתחילת השיעור? 

תלמידים ימיינו מחדש את המאכלים ה

  בהתאם לקשת המזון. 

המורה תציג בפני התלמידים את סוגי 

 המאכלים השונים בכל קשת. 

המורה תציג בפני התלמידים את חשיבות 

רקות והפירות לפי צבעים על צריכת הי

 יתרונותיהם. 

 

 משחק במליאה

תוך תלמידים אל הלוח  2 המורה מזמינה

 צבע מתוך קשת המזון.  אמירה של

על התלמידים למצוא מאכל הנמצא על הקשת 
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 .הרבה ביותר תבמהירו

 

 : סיכום

 פירוט  זמן מהלך השיעור

משימת  – סיכום ורפלקציה

 כתיבה במחברת

  סיכום דקות 5

 המורה תשאל את התלמידים: 

דְתֶם ה לְמ    ?מָּ

ה נֶהֱנִיתֶם?  מִמָּ

 

 תפריטיצירת  – סיכוםמשימת 

התלמידים יכנו תפריט לארוחת בוקר למשך 

ים שונים ואכילה שבו תוך שילוב ירקות בצבע

תדירות הצריכה של מאכלים בהתאם ל

 המומלצת על פי קשת המזון. 

ילדים יטים שיצרו המומלץ להדפיס את התפר

 ה. ולתת להם פומביות בסביבת הלמיד

 

 תזונתיימון סחלק ב': 

 : מהלך השיעור

 : פתיחה

 פירוט זמן מהלך השיעור

 שאלת פתיחה –פתיחה 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ?מהו סימון תזונתי דקות 10

הסימון התזונתי מסייע לנו לבחור מזונות 

בריאים יותר ולהימנע ככל הניתן ממזונות 

 .מזיקים

האם נתקלתם בסימון על גבי  ל:המורה תשא

 מאכלים? תארו אותו

ן על הלוח אריזות של מאכלים ניתן להקרי

 שונים מהרשת ולחפש את הסימון התזונתי. 

 

ג בפני התלמידים את הסימון המורה תצי
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 האדום והסימון הירוק. 

 .מומלץ לצרוך -מוצר בריא וטוב  - סימון ירוק

ן/נתרן מוצר עם כמות סוכר/שומ - סימון אדום

 גבוה ולכן יש להפחית צריכה.

 

 : גוף השיעור

 פירוט זמן מהלך השיעור

הסימון התזונתי חשיבות 

  ותפקידו

 :בסרטוןצפיה  דקות 10

התלמידים יצפו בסרטון ולאחר מכן יסבירו 

 בלשונם את חשיבותו של הסימון התזונתי

 והקשר שלו לאכילה בריאה. 

 אול:אפשר לש

  ?מדוע לדעתכם חשוב לסמן את המזון

 כיצד סימון המזון מסייע לנו לאכול בריא יותר?

המורה תציג בפני התלמידים את הסימון  דקות 20 יישום

 :את המאכלים המסומנים בוהירוק ו

מזונות אשר עומדים בהמלצות של משרד 

 הבריאות

 עובדיםמזונות טריים ולא מ

מזונות שאינם מכילים כמויות גדולות של 

 שומן רווי מלח, סוכר,

  :לדוגמא

וגורטים, גבינות, זרעים ואגוזים, טחינה, י חלב,

 .דגים, עופות, פירות וירקות

 סימון הירוק ניתן לקרוא כאןלהרחבה אודות ה

 

ניתן לבקש מהתלמידים לאסוף או לחפש 

ירוק ברשת מוצרים ועליהם סימון מזון או 

 ולמיין אותם. 

בחנו לאיזו קשת בקשת המזון התלמידים י

 שייך כל מוצר. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=x6MpqcnMQaI
https://www.youtube.com/watch?v=x6MpqcnMQaI
https://www.efsharibari.gov.il/governance/regulation/unhealthy-food-labeling-law/
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 : סיכום

 פירוט  זמן מהלך השיעור

משימת  –סיכום ורפלקציה 

 כתיבה במחברת

 סיכום  דקות 5

 תשאל את התלמידים: המורה 

דְתֶם ה לְמ    ?מָּ

ה נֶהֱנִיתֶם?  מִמָּ

משימת יישום בשיתוף 

 המשפחה

ה  ירָּ צִׂ ימַת יְּ שִׂ  מְּ

קוֹת בְ  עוּת פֵרוֹת וִירָּ חוֹת  3צְרוּ בְאֶמְצָּ עִים לְפָּ צְבָּ

רְתֶם ת שֶיְצ  ח  ל  צ  לְמוּ אֶת ה    .וְצ 

ה מוֹרָּ תְמוּנוֹת ל  לְחוּ אֶת ה   שָּ

 

 


