Тема:   Їжте на здоров’я 
Мета.
Основи здоров’я
  Створити  умови для усвідомлення  учнями, що здоров'я — це головна людська цінність; сприяти формуванню у школярів  культури здорового харчування; закріплювати знання про найбільш корисні і необхідні людині продукти харчування; 
сприяти пробудженню у дітей інтересу до народних традицій, пов'язаних з харчуванням; 
вчити дотримуватися елементарних правил режиму харчування;

виховувати культуру спілкування, естетичні смаки.

Математика

Удосконалювати навички додавання і віднімання двоцифрових чисел, вміння обчислювати   Р;

розвивати логічне мислення, математичну пам'ять, уважність, підтримувати  пізнавальні інтереси учнів;
виховувати працьовитість.
Обладнання:   таблиці  « Наша їжа», ілюстрації  із  зображенням продуктів харчування, картки для роботи в групах,  відео.

Тип уроку:  урок систематизації та узагальнення знань.
Хід уроку:
І. Організація класу.

-Діти, в народі кажуть, що гість – дому радість. Сподіваюсь, що ви як і я, раді  нашим гостям. 

Поверніться до гостей,

Скажемо  їм: «Добрий день!»

Ми вам раді, люди добрі,

І вітаєм щиро вас.

І запрошуєм ласкаво

На урок  в  кафе до нас.
ІІ.  Актуалізація опорних знань.  Мотивація навчальної діяльності.
 В кафе святкують  важливі  події  свого життя, приходять на ціківі розважальні  програми.  

Ну  і, звичайно,  поїсти. В яке ж  кафе запросила  сьогодні   вас  я? Дізнаєтесь, коли  розставите числа  в порядку зростання.

 18   70    92    17   48   36     4    20       41     51    5

  4     5     17    18   20     36   41   48       51    70      92
( Математичне )

-  Діти, ви  любите смачно поїсти?
-  Яка страва у вашій родині найулюбленіша?  Хто її готує?
- Я  помітила, що ви називаєте різноманітну їжу. Це дуже добре.  

Правильне харчування — найважливіша умова здоров’я людини, її працездатності  та довголіття.
Їжа дуже корисна для нашого організму,  адже  дає  енергію  для життя  і  допомагає  рости.

ІІІ.  Повідомлення теми і мети уроку.
Ваше здоров’я — найцінніше,  що  є  у  вас. На  все  життя  вам  дається  тільки один організм. Багато хвороб — усього лише результат неправильного харчування. На цьому  уроці ви дізнаєтеся, що  якість  життя можна  поліпшити завдяки правильному харчуванню
IV. Вивчення нового матеріалу.

 Треба  добре  харчуватися,  щоб  бути  здоровим,  мати  енергію  для  навчання  і  відпочинку.  Сьогодні  в нашому кафе  мені будуть  допомагати  мої  помічники.  Тож познайомимось з ними.

   Кухар  варить  борщ і суп,

Голубці   готує.

Він дорослих і малят

Смачно нагодує.
Їжа   повинна  бути  різноманітною.  

Є  чотири  групи   їжі,  яку ми  вживаємо. Послухаємо   шеф-кухарів.
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  Він і чорний, він і білий,

        І завжди він загорілий.
       Як до столу ми йдемо,
        То без нього не їмо. (Хліб)
-   Перша група  це: хлібобулочні  вироби   і  крупи  

- Хто ж живе у Хлібному царстві? ( бублик, паска, калач, батон, булка, пиріг, млинці, ватрушка, пампушка, коржик,  плюшка і т.д.).
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2.     Більше зелені весь час

Кидай до салатів,

Моркви, яблук, буряків,

Їж завжди багато.
- Друга  група  це:  овочі і фрукти.
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3.     Молоко дає нам сир,
     Вершки, масло і кефір.
    Йогурт, ряжанку й сметану…
    До вподоби  воно  всім -
    Здоровішаємо з ним!
-  Третя група це:  молоко і молочні продукти
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     4.   Пий, дитино, молоко,
Смачний чай з шипшини,

Їж ти рибу, масло, хліб,

Вироби з свинини.

Продукти різні споживай,

Здоров’я  добре й гарне май.

   -  Четверта група:  м'ясо, риба, яйця   

2. Робота в групах.

 Пропоную  допомогти   кухарям   приготувати 

1 –  сніданок,   2 –  обід,  3 –  полуденок,   4 –  вечерю.  

Але перш ніж  почнете складати  меню, виконувати завдання, оберіть собі  розділочну    дошку. Знайдіть її  периметр.

[image: image5.jpg]


[image: image6.jpg]


[image: image7.jpg]


[image: image8.jpg]



( Учні в групах  знаходять периметр, обговорюють  меню  і зайві страви викреслюють. )

         Сніданок                            Обід                     Полуденок               Вечеря
Геркулес                   хачапурі           холодець         капусняк

           вінегрет
                   Салат

Молоко

Риба

 ОМЛЕТ

         БОРЩ  
          пиріжок

овочі

 чай


         котлета 

яблуко

чай

  булочка    
         КОМПОТ

печиво             ШАШЛИК
          ОСЕЛЕДЕЦЬ                КАША                   ДЕРУНИ             ВАРЕНИКИ

  а)  Сніданок — найважливіший у харчуванні.  Він потрібен школярам,  щоб мати силу та енергію для навчання.
  Каша -  найбільш  підходяща  страва  для  сніданку. Вона містить значну кількість поживних речовин, легко засвоюється організмом. Дуже корисна  гречана каша, каша  з вівса, рису.  Манну кашу варто їсти перед контрольною, змаганнями, адже  вона  дуже калорійна.  

  б) Ось що один хлопчик з’їв на обід: кашу з цукром, какао із солодкою булочкою, шматок торта, шоколадку. Чи корисний у хлопчика був обід?  Чому?
  Які страви запропонує  друга група ?
Дуже корисно  дітям споживати  салати, бо найчастіше їх виготовляють з овочів, а в овочах багато різноманітних вітамінів.   Овочі – комора  здоров’я.
До нас завітали вітаміни.

На розвиток  і  ріст, і зір

Впливають вітаміни,

Що виростають в гарбузах,

Морквині, горобині.

Це  вітаміни групи  А –

Їх так ще називають.

Ти ці продукти споживай,

Здоров’я  добре  й  гарне  май.
Щоб зміцнилися кістки

У дитинстві ранньому,

більше кладіть у салати

зелені звичайної.

Їжте часто ви лимони,

Пийте чай з шипшини.

Не  забувайте ніколи 

Про  С  вітаміни.

Їж печінку і сирок,

Масло, хліб, свинину.

Рибу, гречку і жовток,

Навіть картоплину.  

Памятай школярику:
Знає  хай  дитина:

Що в продуктах цих живуть

В – вітаміни.
У риб’ячому жирі,

Яйцях, молоці

Д   вітаміни

Містяться  оці.

Їх дорослим й дітям треба споживати,

Вони зубки і кістки будуть доглядати.

Ви ці продукти споживайте,

Здоров’я  добре й гарне майте.

 Хто з вас знає,  де ми є,
 Хай  підказочку дає.
 Хто дружить із нами буде –
 Всі незгоди позабуде.
 Виросте міцним, здоровим,
 Переможе всі хвороби. 
-Дякуємо, вітаміни.  А ми продовжимо вивчати меню.

в)  полуденок
  Молоко і  поживне, і смачне,
 Біле, пінне, запашне.
 Залюбки  малята  п’ють,
 Здоровенькими ростуть.
  г). вечеря
      Перед сном – запам’ятай –

       Не злися й не переїдай.

       Чим їжа легша, 

       тим сон міцніший.

       Про своє здоров’я дбай
       І завжди це пам’ятай!
  V. Фізкультхвилинка «Вершки і корінці»

   Молодці,  ви гарно попрацювали. Я  з вами згідна.

       Щоб міцне здоров’я мати,
       Треба овочі вживати.
       А чи знаєте як вони ростуть ми  зараз  перевіримо.
Я називатиму овочі.   Якщо   ми  їмо   підземні  частини цих продуктів,  треба сісти,  якщо наземні — встати на повний зріст і витягнути руки вгору.
 ( Перець, морква,  капуста, картопля, квасоля, помідор, бурячок, огірок,  баклажан, гарбуз, часничок, кабачок, цибуля.)
3. Дехто вважає, що добре харчуватися  означає їсти все, що захочеться, і коли захочеться. Але насправді з цього нічого доброго не виходить.

    а)   Як  зовуть цього казкового героя?
         Одного разу  Карлсон  заліз до кухонної  шафи   Фрекен  Бок  і
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                                               зранку з’їв  5 банок  варення, а в обід на  4 банки   більше.
                                              Скільки всього  банок з варенням з’їв Карлсон?                                          
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[image: image11.jpg]


       

              Р. – 5 банок                                               
                                                                             ?
                       О. -?, на 4 банки більше                
- Бачите скільки він з’їв варення.    Як ви гадаєте,  що  буде робити    Карлсон  коли  Фрекен  Бок   побачить,  що зникло варення?
· Напевно швидко втікати.  Подивимось куди  він  полетів.
б) Фізхвилинка  ( для очей  з Карлсоном)
                   в) Чи пам’ятаєте ви мультфільм, як Віні-Пух прийшов в гості до Кролика?   Чого він застряг?  Переїв меду.  Мед звичайно дуже корисний,  але все повинно бути в міру.  Переїдання солодощів  призводить  до збільшення  ваги. 

Що ви порадите   Карлсону і  Вінні-Пуху?
· Не їсти так багато солодощів, від них псуються зуби.

· Від переїдання буде погано себе почувати.
Для організму людини шкідливе  як  недоїдання, так і переїдання.  

  VI.  Робота з підручником.

      1.  Розгляньте малюнок на с. 32.

-  Які з цих ласощів ви полюбляєте? 
Тісто, ягоди і крем,
 Шоколад, прикраси, джем.
 Дуже страву цю люблю,
 Її в кондитерській куплю.  (Тістечка

 В розмальованій хустині,
 Солоденька всередині.
 Коли нею почастують,
 Діти тішаться, ласують. (Цукерка)
  (Шоколад, чіпси, цукерки, печиво, тістечка, солодкі газовані напої, морозиво )

- Але не захоплюйтесь цими продуктами, бо від них користі небагато.
6. Краще  зіграємо в   гру  « Корисні продукти »  ( так чи ні )
· Риба та морепродукти              ( так)

· Чіпси та сухарики                      ( ні)

· Кефір, йогурти, молоко, сметана  ( так)

· Яблука, груші, лимони             ( так)

· Салат з капусти, огірків           (так)

· Копчена ковбаса                        ( ні)

· Томатний сік                              ( так)

· Кока-кола, фанта                        (ні)

·  Тістечка, торти                          (ні)

     Де більше вітаміну   С – у яблуці чи у цукерці?       (У яблуці.)
     А вітаміну А – у моркві чи у жуйці?                          (У моркві.)
     А вітаміну В – у горіхах, у печінці чи у «Чіпсах»?  (У горіхах, у печінці.) 
     А вітаміну D – у яйцях, рибі чи у ковбасі?                (У яйцях і рибі.)
  7.  Молодці,  ви  все гарно відповідали.  Закріпимо наші знання, переглянувши  мультфільм  який так і називається «  Корисна   їжа ».
 8.    А  наші шеф-кухарі  приготували для вас «Запечені  грушки »   з секретом.
Обчисливши приклади   дізнайтеся,  які  традиційні  страви  полюбляють  українці.

( Борщ, вареники, голубці, узвар, каша, сало, пироги та ін. )   

6    7    11   12   14                          6   7    13     18
п    б    щ    о     р                           о     к     а       ш
          11- 4 =                                            13 – 6 =
          18 – 6 =                                           27 – 14 =
9 + 5 =                                             9 + 9 = 
21- 10 =                                           6 + 7 =
Морква,  біб  і цибулина,
Бурячок і капустина,
Ще й картопля — шусть у горщик.
Ну й смачний ми зварим.   (борщик)
Борщ – універсальна страва у будь -яку пору року, в будень і свято. Він корисний і дуже смачний,  особливо  коли  його  їсти  з  пампушками  з  часником. 
 Борщ та каша — їжа наша.
 Де хліб-сіль-каша, там домівка наша.
Каша нас держить у силі,
З кашею наш дружить рід,

Добре їсти кашу вранці,

Ввечері  і  на обід.

  4     5    6    22   23                           4      7    13    15    18   23
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  35 – 12=                                          35 – 12  =

  0 + 6 =                                             9+ 4 =

 11 – 7 =                                            20 – 5=

 18 + 4 =                                            9+ 9 =
                                                           13 – 6 =
Сало – один із улюблених продуктів харчування українців. У помірній кількості воно корисне для здоров’я.

За традицією українці їдять сало із часником, цибулею і чорним хлібом. Це сприяє  кращому засвоєнню їжі.

Сало містить багато вітамінів і корисних речовин, які зміцнюють імунітет і знижують чутливість організму до радіації.

 Дуже  корисно  пити  узвар – відвар із сушених яблук, груш, вишень.   
Насушили ми шипшини,

Липи цвіт, суниць, малини.

Розігріли самовар,

Пити будемо  узвар.
6     7     9    12    15    18    22    26                          4       9      12      15     18  
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7+ 5 =                                                                        20 – 5 =

30 – 4=                                                                      6 + 6 =
0 + 6 =                                                                        9+ 9 =

20 – 5 =                                                                     12 – 8 =

13 – 6 =                                                                      5 +  4=

18 + 4 =                                                                      7 + 5 =

9  + 9 =

11 + 11 =

Довго з тіста їх ліпили,

У окропі поварили.
Потім дружно ласували,
Ще й сметанки додавали. (Вареники)
Вареники готують з м’ясом, грибами, картоплею, творогом, овочами.

Вареники-хваленики, усі вас хвалять, та не всі варять.
 Не гарна хата вуглами, а  гарна  пирогами.

Вживають у нас і страви інших народів.   Які саме ви знайдете в бібліотеці чи інтернеті і розкажите нам на наступний урок.

9.  Робота в зошиті.   С. 21  ( за Ж.А. Голінщак)   Кросворд « Вітаміни»

- Наші вітаміни приготували для вас загадки і пропонують розгадати кросворд.

 Ківі  -  справжня  комора природи, в нім знаходиться маса вітамінів, вуглеводів. По багатьом показникам ківі – рекордсмен серед інших ягід і фруктів.  Ківі можна по праву вважати лікарською ягодою. Речовини, які в ній містяться, позитивно впливають на сердечну діяльність.

Він такий гіркий один. 
На городі виріс   (Хрін) 
Хрін -  у хроні в 5 раз більше вітаміну С,ніж у лимонах. Хрін багатий природними антибіотиками, дуже корисний при простудних захворюваннях. Використовують при нежиті, ангині, бронхиті.

Патисон – назва походить  від французького слова – пиріг. Батьківщина патисонів – Південна Америка.  Патисони  ще називають « їстівною тарілочкою».  Овоч патисон благодійно впливає на зір  і виводить з організму поганий холестерин.

Повз, мов танк, я на городі,
Повз на гудині й загруз.

Та чомусь мене в народі

Звуть не танк, а як?    ( Гарбуз)

Гарбуз -  та його сік володіє унікальною здатністю приносити спокійний сон і виліковувати від безсоння.  Для цього перед сном треба випивати  стакан соку або гарбузового відвару з додаванням меду за смаком.

Я – смачний, кругленький,

Маю щічки червоненькі.

До смаку я в кожній страві.

Роблять соки і приправи.

Соус, борщик і салат

Люди з радістю їдять.

Я з Італії прийшов,

Там і назву я знайшов.

Помідором мене кличуть,

Рости великим усі зичать.

Помідор – плоди містять велику кількість вітамінів В, С, Р.

Ми зеленої всі масті,

Всі довгасті,всі смугасті.

Прив’язали нас в грядках

На зелених ланцюжках.

Гарбузові сини й дочки,

А  зовуть нас  … огірочки.
Деякі люди  вважають, що корисні властивості огірка дуже посередні, але це  помилкове  твердження. В огірках містяться вітаміни С, В1, В2, багато мікроелементів. Є в них фосфор, кальцій, магній, натрій, мідь, цинк та інші корисні речовини.

Що то за голова,

Що лиш зуби та борода?   ( Часник )
У темниці виростає
та біленькі зубки має.
Хоч гіркий він і пекучий,
та корисний і цілющий.      (Часник)
Часник – натуральні природні ліки проти більшості хвороб. В ньому міститься більше 400 корисних і потрібних речовин. Він за лічені хвилини позбавляє організм від вірусів і бактерій.

Запах, колір – все відмінне,

Посміхнешся неодмінно.

Як серединку кусати,

Скривить так, що й не впізнати.    ( Лимон)
Ще  знаменитий лікар Авіцена вважав, що лимон є найкращими  ліками при захворюваннях  серця.  А щоденне вживання цього цитруса по четвертій частині разом   з шкіркою  здатне поліпшити слух. 

Комплекс вітамінів, що містяться в лимоні, діє як тонізуючий та загальнозміцнюваль-ний засіб, допомагає позбутися  авітамінозу ( особливо взимку та навесні), підвищує  працездатність.
10. Робота в групах  (скласти правила харчування)

Ми багато говорили про їжу,  про корисні продукти і не дуже.  А для підсумку   уроку складемо правила харчування:
РЕ  (1)    ЇЖУ(8)      ТЕЛЬ (2)     РЕ(5)           НО(3)       ПЕ(4)      ВУЙ(7)      ЖО(6)          
РЕТЕЛЬНО ПЕРЕЖОВУЙ ЇЖУ. Добре пережована їжа принесе більше користі нашому організму.
ЇЖ (1)   ЧАС( 7)        ТОЙ(5)        ОДИН(3)             В(2)          І(4)        ЖЕ(6)       
ЇЖ В ОДИН І ТОЙ ЖЕ ЧАС. Якщо їсти в один і той же час, то шлунок вже почне готуватися заздалегідь до прийому їжі – виділятиме шлунковий сік. А значить їжа принесе більше користі.
ВЖИ(1)    ПРО(7)       КИ(4)      ВАЙ(2)     ЯКІС(5   ТІЛЬ(3)  ДУК(8)    НІ(6)      ТИ(9)  
ВЖИВАЙ ТІЛЬКИ ЯКІСНІ ПРОДУКТИ.  Неякісні продукти шкідливі для організму, навіть можуть призвести до отруєння.
НЕ (1)   НІЧ(6)      НА(2)        СЯ(4)           ЇДАЙ(3)           НА(5)  
НЕ НАЇДАЙСЯ НА НІЧ.   Якщо шлунок переобтяжений їжею, у вас буде поганий сон.

VI.  Підсумок уроку.

- Сьогодні ми вели розмову про  харчування,  про чудодійну силу овочів, фруктів. Про тих, що на городі ростуть,  нам здоров’я  дають. Адже, найцінніший скарб кожної людини – добре  здоров’я,  а турбота про власне   здоров’я – обов’язок кожної людини. Отож, дотримуйтесь правил  повноцінного  харчування  та  будьте  здорові!!!
В кожному кафе є книга скарг та пропозицій.   Є вона і у нас. Будь ласка,  вносьте  свої пропозиції.
    Спробуйте закінчити речення:
 • Я зрозумів, що…

 • Я дізналася…

 • Мені було цікаво…

 За  давньою українською традицією гостей  на прощання обов’язково потрібно наділити маленьким дарунком.  Наші шеф-кухарі пропонують вам свої рецепти.

Рецепти на щодень

            День –                  1 шт
            Оптимізм -         3 ст. л.

           Віра –                   пригорща

            Терпіння -         1 ст. л.

            Терпимість –    кілька  зернят

           Ввічливість

          Любов

1. Беремо день і ретельно очищуємо його від заздрості, ненависті, жадібності, впертості, егоїзму, байдужості.

2. Додаємо  3  повні ( з гіркою) ложки оптимізму, пригорщу  віри, ложечку терпіння, кілька зерен терпимості і, нарешті, ввічливості та порядності 

за смаком.

3. Отриману  суміш доверху  заливаємо любов’ю.

Готовий день прикрасьте пелюстками доброти.

Подавайте щоденно з гарніром із теплих слів та усмішок.

                                   Шеф –кухарі  2-Б класу   
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