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 ב'-א'הצעה 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

היחידה משלבת שיח ודיון במליאה, שאילת שאלות, חידה משימות אישיות, דפי צבעיה, 

 משחק לסיכום ופעילות משפחתית של יצירת ארוחה בריאה מירקות בשלושה צבעים לפחות. 

 !בהצלחה

 

 ב'-א': ת גילושכב

 

 דקות 90 –שיעורים  2: יחידהמשך ה

 

 : נדרשים עזרי הוראה

 ירקות בחמישה צבעים –מצגת מלווה 

 

 קשת המזון –מצגת מלווה 

 דפי משימת כתיבה

 הדפסהמשחק ל

 

 :מטרות השיעור

 

 :ת עלומטר

 ;התלמידים יבינו את חשיבות המזון אותו אנו אוכלים .א

 .התלמידים יכירו דרכים מגוונות לקיים אורח חיים בריא .ב

 

 : מטרות אופרטיביות )מעשיות(

 יכירו את קשת המזון;התלמידים  .א

 התלמידים ימיינו מאכלים שונים בהתאם למקומם בקשת המזון; .ב

 ו את תדירות צריכת המזונות על קשת המזון;התלמידים יכיר .ג

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

https://meyda.education.gov.il/files/briut/portal/food/h_abfood1.pdf
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 התלמידים יתנסו בהכנת ארוחה הכוללת ירקות בשלושה צבעים לפחות. .ה

 

 חלק א': קשת המזון

 : מהלך השיעור

 : פתיחה

 פירוט זמן מהלך השיעור

 חידה –פתיחה 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ה באמצעות חידהפתיח דקות 5

באמצעות  –ישערו מה ילמדו היום המורה 

 חידה: היום נעסוק בקשת המזון. 

 המורה תשאל את התלמידים:

 הא מישהו שמע על קשת המזון? 

האם מישהו חושב שהוא יכול לשער מהי קשת 

 המזון? 

המורה תשאל: האם מישהו מכיר מילה 

 נרדפת למילה "מזון"?

לו מילים המורה תשאל את התלמידים אי

נוספות אתם מכירים ממשפחת המילים של 

המילה "מזון"? )להזין, תזונה, הזנה וכד'( 

ותסביר כי המטרה של המזון הינה להזין את 

 הגוף ולתת לו כוח ואנרגיה.

ניתן לבקש מהתלמידים לנסח משפט ובו 

 המילה "מזון"

 כדי לכתוב את המילה ופירושה בצד הלוח.

ם את תמונתה של המורה תציג בפני התלמידי

 קשת המזון. 

 

 : גוף השיעור

 פירוט זמן מהלך השיעור

חשיבות האכילה בהתאם 

  לקשת המזון

המורה תשאל את התלמידים: מדוע לדעתם  דקות 15

חשוב לאכול בריא ולאחר מכן תחשוף בפניהם 

 את הסיבות לחשיבותה של אכילה בריאה:

עִים  .א רִיא הוּא אֹכֶל טָּ  אֹכֶל בָּ
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נוּ כּוֹח  אֹכֶל בָּ  .ב  רִיא נוֹתֵן לָּ

נוּ לִגְדֹל .ג רִיא עוֹזֵר לָּ  אֹכֶל 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. 

תדירות צריכת מזון על פי 

 קשת המזון

ר לתלמידים שקשת המזון תסביהמורה  דקות 5

מלמדת אותנו כמה )כמות( יש לאכול מכל סוג 

 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 אי לֶאֱכֹ  הַקֶּ לִים שֶכְּד  אֲכָּ ה מ  ל כּ מָּ

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 

 

תשאל את התלמידים על הרגלי  המורה

הצריכה שלהם: עד כמה הם מקפידים לאכול 

מזונות בהתאם לתדירות הצריכה על פי קשת 

  המזון. 

מוֹרֶה  דקות 15 יישום לוּח  ו 2 תזמיןה  לְמִידִים אֶל ה   תגיד שםת 

אֲכָּל.   שֶל מ 

לְמִידִים לִמְצאֹ אוֹתוֹ בִמְהִירוּת בְקֶשֶת  ת  ל ה  ע 

מָּ   .זוֹןה 

 

אי המורה תשאל את התלמידים:  ה כְּד  כּ מָּ

אתֶם? ל שֶמְצָּ אֲכָּ מ   לֶאֱכֹל אֶת ה 
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ניתן לבחור מאכלים המצוירים על קשת המזון 

או לחילופין מאכלים אחרים ולבקש 

מהתלמידים להסביר את המיקום שבחרו להם 

 בקשת. 

 

 : סיכום

 פירוט  זמן מהלך השיעור

 משימת – סיכום ורפלקציה

 כתיבה במחברת

 סיכום  דקות 5

 המורה תשאל את התלמידים: 

דְתֶם ה לְמ    ?מָּ

ה נֶהֱנִיתֶם?  מִמָּ

 

 חלק ב': חשיבות אכילת ירקות בחמישה צבעים

 : מהלך השיעור

 : פתיחה

 פירוט זמן מהלך השיעור

 משימה אישית –פתיחה 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 משימת כתיבהפתיחה באמצעות  דקות 10

יכתוב את המספר הרב ביותר כל זוג תלמידים 

של ירקות ופירות שהוא מכיר )מצ"ב דף 

 משימה(. 

התלמידים יגזרו את שמות הפירות והירקות 

 שכתבו.

ימיינו את  לאחר מכן, בקבוצות. התלמידים 

 הפירות והירקות שמצאו לפי צבעים. 

המורה תאפשר לשתף במליאה ותסדר את 

 הירקות והפירות בטבלה. 

 

 : גוף השיעור

 פירוט זמן מהלך השיעור

מהם הפירות  המורה תשאל את התלמידים דקות 10אכילת פירות חשיבות 
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 והירקות האהובים עליהם.   וירקות בחמישה צבעים

ניתן לערוך סקר כתתי באמצעות הרמת יד 

בכל פעם שהמורה אומרת שם של ירק או פרי 

 שאני אוהב/ת

 

המורה תסביר את חשיבותו של כל צבע ואת 

 רונותיו לבריאות:ית

ה  חֲמִשָּ קוֹת ב  שוּב לֶאֱכֹל פֵרוֹת וִירָּ דוּע  חָּ מ 

עִים ?צְבָּ  

 

רְבֵה כּוֹח  וְגוֹרְמִים  נוּ ה  קוֹת נוֹתְנִים לָּ פֵרוֹת וִירָּ

קִים יוֹתֵר נוּ לִהְיוֹת בְרִיאִים ו חֲזָּ  לָּ

 

וֵּן  דֵל לְג  כֵן נִשְת  ד וְשוֹנֶה לָּ ע כּוֹח  מְיחָֻּ לְכָּל צֶב 

עִים צְבָּ  :וְלֶאֱכֹל מִכָּּל ה 

 

מחזק את הראייה ושומר על  – וצהוב כתום

 מערכת החיסון

 שומר על בריאות הלב –אדום 

מחזק את העצמות ואת השרירים  – ירוק

ומחזק את המערכת החיסונית )ניתן להסביר 

את הקשר בין "חיסון" שמתחסנים ובין 

הימנעות ממחלות על מנת לחבר את המושג 

 של הילדים(לעולמם 

 תורם לבריאות המוח – סגול

 נלחם בחיידקים –לבן 

 דף צביעה דקות 20 יישום

התלמידים יצבעו פירות וירקות בהתאם 

 לצבעם.

 

 צמדים –משחק דאבל 

 המורה תחלק את הכיתה לקבוצות.
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 כל קבוצה תשחק בהתאם להנחיות:

נִים  פָּ ה כְּשֶה  עֲרֵמָּ פִים ב  קְלָּ מְנִיחִים אֶת כָּּל ה 

ה טָּ פֵי מ   .כְּל 

רִאשוֹן שֶמוֹצֵא  פִים, הָּ בְכָּל תוֹר חוֹשְפִים שְנֵי קְלָּ

פִים קְלָּ זֵהֶה לוֹקֵח  אֶת ה  פְרִי/יֶרֶק ה   .אֶת ה 

חַ  נַצֵּ רְבֵה  :הַמְּ ק צוֹבֵר הֲכִי ה  מִשְחָּ מִי שֶבְסוֹף ה 

פִים  .קְלָּ

 

 : סיכום

 פירוט  זמן מהלך השיעור

משימת  –סיכום ורפלקציה 

 כתיבה במחברת

 סיכום  דקות 5

 המורה תשאל את התלמידים: 

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 

לְחוּ ה שָּ מוֹרָּ תְמוּנוֹת ל   אֶת ה 

עֲיוֹנוֹת תוּכְלוּ לִרְאוֹת  כָּּאן ר 

 

 מקורות למידע נוסף:

 אם יש –כאן צריך להוסיף 

https://www.pinterest.com/pin/694609942516993907/sent/?invite_code=8d563b7d84ed491aa7cb1a2b10fdaad6&sfo=1

