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ف از اين فصل آموزش خري کردن به دانش آموزان است و  مربيان گرامی ه
. انتظار می رود در پايان، مهارت های زير را کسب نماين

ف از اين فصل آموزش خري کردن به دانش آموزان است و مربيان گرامی ه
. انتظار می رود در پايان، مهارت های زير را کسب نماين

فهرست موادّ لازم را تهيه كنند. 
به فروشگاه مورد نظر مراجعه كرده و به نحوی صحيح از فروشگاه 

خريد كنند. 
تاريخ  و  مناسب  قيمت  مطلوب،  كيفيت  براساس  را  موادلازم 

انقضای آن خريداری نمايند.
با  متناسب  می برند،  خود  همراه  كه  مقدارپولی  خريد،  هنگام 

هزينه های لازم باشد. 
محاسبه  را  پول  مانده ی  باقی  و  شده  خريداری  موّاد  هزينه های 

نمايند. 
هنگام خريد كردن از فروشگاه رفتاری مناسب داشته باشند. 

مناسب  جای  در  نگهداری  طبخ  يا  برای  را  شده  خريداری  موّاد  
آماده نمايند. 
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نکاتی در مورد خري کردننکاتی در مورد خري کردن 
ايی  کردن  يکی از کارهای مهم روزانه است. هر فرد باي بتوان با خري مناسب موّادغ خري
و توجه به کيفيت آن ها، علاوه بر تامين سلامت اعضای خانواده به چرخه ی اقتصاد خانواده نيز 
. با توجه به مطالب فوق و لزوم کسب مهارت خري کردن برای دانش آموزان با نيازهای  کمک نماي

ويژه و به منظور اجرای بهتر، موارد زير به ترتيب ارايه می گردد. 
ا باي فهرستی از مواد لازم تهيه شود. اين کارباعث صرفه جويی  ــ برای خري کردن ابت
. برای اين کار باي مواد موجود را بررسی کرده و  درزمان و پيشگيری از فراموشی خواه ش

کمبود آن ها را فهرست نمود. 
ارپول مورد نياز  ــ پيش بينی  يا برآورد هزينه های احتمالی و همراه داشتن مق

ايی در مغازه های مختلفی عرضه می گردد. اما فروشگاه های بزرگ اين  ــ معمولاً موادغ
ا برای سرعت کار و  اری نمود. ل ي آورده ان که کليه مواد لازم را از  يک جا خري امکان را پ

صرفه جويی در زمان می توان اين گونه فروشگاه ها را برای خري انتخاب کرد. 
خري کردن از فروشگاه های بزرگ مراحل خاصی دارد که باي آن ها را رعايت کرد. اين 

مراحل عبارتن از: 
ار هنگام ورود به فروشگاه  برداشتن سب چرخ

مراجعه به غرفه های مربوط براساس فهرست مواد لازم 
انتخاب مواد مناسب و مطلوب با توجه به کيفيت، قيمت و تاريخ انقضاء آن 

وق جهت پرداخت  ايستادن در صف صن
ه ی پول  ه و دريافت باقی مان پرداخت مبلغ هزينه ش

ه و قراردادن آن ها درکيسه های مناسب  کنترل فيش براساس اجناس و پول پرداخت ش
ارائه فيش هنگام خروج از فروشگاه به مسئول مربوط

ه نياز به پاک کردن،  اری ش خري فروشگاه اگر مواد  پس از اتمام خري و مراجعت از 
جای  در  سپس  ه،  ش انجام  صحيح  طريقه ی  به  کار  اين  باي   ، باش داشته  غفونی  ض و  شستن 

اری شود. مناسب (يخچال، فريرز، قفسه و...) نگه
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. ايی آشنا می شوي    در زير بانحوه ی تشخيص کيفيت چن نوع ماده ی غ

تخم مرغ: تخم مرغ: 

ــ پوست تخم مرغ تازه کمی زبر است و حالت گچ مانن دارد، هرچه تخم مرغ کهنه تر شود 
پوست آن صاف تر و براق تر می شود.

، هرچه تخم مرغ  ــ اگر تخم مرغ تازه را در ظرفی از آب قرار دهي در ته ظرف باقی می مان
کهنه تر باش به سطح آب نزديک تر می شود.

پنيرپنير

  به هنگام خري پنير باي توجه داشت:
. ــ مزه آن تن نباش

. ــ رنگ آن تغيير نکرده باش
. ــ کپک زده و فاس نباش

 
کرهکره 

کره تازه و خوب:
يری دارد، مزه ی آن تن نيست. ــ بوی دلپ

ــ رنگ آن تغيير نکرده است.. 
شير شير 

شيرتازه وسالم:
ــ رنگ آن سفي است.

ــ مزه ی  آن ترش نيست و شيرينی خاصی دارد.
ه نمی شود.  ــ هنگام حرارت دادن بري

سبزی سبزی 
سبزی هنگامی خوب است که: 

. ــ تازه باش
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گی در آن به چشم نخورد. ي ــ اثری از گن
. اده باش ــ رنگ طبيعی خود را از دست ن

 . ــ  از به کاربردن پياز و سيب زمينی لکه دار و جوانه زده خودداری کني
د سيب خوراکی را  نکته: جهت جلوگيری از جوانه زدن سيب زمينی می تواني چن ع

 . ازي يا سيب زمينی ها را در مکان تاريک و و خنک نگه داری کني داخل آن ها بين

ميوه ها: ميوه ها: 

ميوه هنگامی خوب است که: 
. ــ تازه باش

. ه باش ه اما له نش ــ به خوبی رسي
ه نشود. ــ اثری از لکه، کرم خوردگی يا سوراخ در آن دي

ماهی: ماهی: 

. ه باش کی برآم ــ چشم های ماهی تازه باي روشن، شفاف و ان
. ه به هم باش ــ فلس های (پولک) ماهی تازه باي درخشان بوده و محکم و سالم، پر و چسبي

ه است. ــ شکم ماهی تازه سفت و کشي

گوشت قرمز: گوشت قرمز: 

ــ گوشت سالم سفت و سنگين است. 
ارد.  ــ بوی نامطبوع ن

ــ رنگ صورتی مايل به قرمز دارد.

گوشت مرغ:گوشت مرغ:

ــ رنگ آن صورتی کم رنگ است.
ــ گوشت آن سفت است.
ارد.. ــ بوی نا مطبوع ن

ارد. ــ کبودی وخون مردگی ن
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فعّاليّت های پيشنهادیفعّاليّت های پيشنهادی
ا درهر نوبت تحصيلی که  دانش آموزان فهرست موّادلازم را تهيه کنن (جهت ۳ نوع غ

ه است. در فصل آشپزی ارايه گردي
خري  حين  در  و  رفته  فروشگاه  به  کردن  خري  برای  مربی  نظارت  تحت  دانش آموزان 

ايی و محاسبه و پرداخت هزينه به آن ها داده شود.  فرصت لازم برای انتخاب موّادغ
رسه برای آشپزی آماده  ه را در م اری ش دانش آموزان زيرنظر مربيان گرامی موّاد خري

. اری نماين و نگه
کيفيت،  بودن،  سالم  نظر  از  را  آشپزی  درس  برای  ه  ش اری  خري موّاد  دانش آموزان 

. تاريخ مصرف کنترل کنن
 

توصيه های آموزشی به مربيان گرامیتوصيه های آموزشی به مربيان گرامی 
به  خودشان  تا  برده،  رسه  م نزديک  فروشگاه  به  را  دانش آموزان  خري کردن،  جهت 

. ه، انجام دهن های لازم را با توجه به توصيه های ارائه ش طورعملی خري
رعايت  اجتماعی  يا  نامناسب  رفتار  ه ی  مشاه درصورت  کنن  توجه  باي  عزيز  مربيان 

 . نکردن اصول مهم خري کردن در فرصتی مناسب به اصلاح آن بپردازن
برای صرف هزينه ها باي برنامه ريزی صحيح و صرفه جويی به دور از خساست داشت. 
توجه  ايمنی  نکات  تمام  به  کردن  خري  جهت  رسه  م از  خارج  به  آم  و  رفت  هنگام 

شود. 
: لبنيات، سبزی خوردن، کاهو، خيار  ايی را باي روزانه تهيه کرد مانن بعضی از موادغ

و... 
ين توصيه شود  جهت تمرين و تکرار و تثبيت  يادگيری دانش آموزان لازم است به وال

 . ان خود را سهيم نماين های روزانه، فرزن که در خري
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و  است  دانش آموزان  به  آشپزی  آموزش  فصل  اين  از  ف  ه گرامی  مربيان 
. انتظار می رود در پايان، مهارت های زير را کسب نماين

و است  دانش آموزان  به  آشپزی  آموزش  فصل  اين  از  ف  ه گرامی  مربيان 
. انتظار می رود در پايان، مهارت های زير را کسب نماين

طرز پخت 6 نوع غذا را يادگرفته و آن را رعايت كنند. (درهر نوبت 
تحصيلی 3 نوع غذا) 

اجرا  صحيح  طور  به  را  شده  توصيه  بهداشتی  و  ايمنی  نكات  كليه ی 
نمايند. 

داشته  مناسب  رفتاری  آشپزخانه  محيط  در  و  آشپزی  هنگام 
باشند. 

با دقت و علاقه آشپزی نمايند. 
با صبر و حوصله آشپزی نمايند. 

غذا را در ظرف مناسب كشيده و متناسب با نوع غذا آن را تزيين 
نمايند. 
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اشتی و ايمنی رعايت نکات به

ای  غ برای يک  لازم  شرايط 
مطبوع و مناسب

تزيين
ا  غ

ا طعم غ

  کيفيت 
ايی موّادغ

طبخ مناسب ار و ميزان مق
ايی موّادغ

تزيين
ا  غ

                                                                              نکاتی در مورد آشپزی  نکاتی در مورد آشپزی

جان  جسم و  سلامت  موثری در  نقش  صحيح آن  طبخ  مناسب و  ايی  استفاده از موّادغ
ايی سالم،  ايی وانتخاب درست آن ما را در تهيّه ی غ . آگاهی از کيفيت موّادغ انسان ايفا می کن
ا علاوه بر سالم بودن وکيفيت آن، باي به طعم و زيبايی  . در طبخ غ مفي ومطبوع کمک می نماي

آن نيز توجّه داشت. 
و  اشتی  به ايمنی،  حيطه ی  در  که  است  مهم  بسيار  نکات  بعضی  رعايت  آشپزی  هنگام 
ا لازم است پيش بينی و پيشگيری گردد. به عنوان مثال: هنگام آشپزی،  رفتاری قرارمی گيرد. ل

 . دانش آموزان باي رفتاری مناسب داشته باشن و از شوخی ها و رفتارهای نابجا پرهيزنماين
باي  بنابراين   . می شون سرريز  ن  جوشي هنگام  اها  غ از  بعضی   ، می داني که  همانطور  ــ 

نکات لازم را پيش بينی کرد.
: زود پز، آرام پزو... استفاده شود.  اها نياز است از وسايلی مانن برای پخت بعضی از غ

ا رعايت نکات ايمنی در اين موارد ضروری است.  ل
از آنجائی که آشپزخانه محل مناسبی برای نفوذ حشرات و جانوران موذی است. لازم است 

اشتی مانن تميز کردن مرتب آشپزخانه، نصب توری به پنجره ها و... رعايت شود.  موارد به
م توجّه به آن  استفاده ازحرارت مناسب در آشپزی اهميّت خاصی داردو ممکن است ع
. پس توجّه به تنظيم شعله و احتياط دراين موارد مانن تهيّه روغن داغ، سرخ  خطر آفرين باش

کردن موّاد و... بسيار مهم است. 
ن  آشپزی کردن مهارتی است که نياز به صبر، حوصله و دقت دارد و برای به دست آم

. نتيجه ی دلخواه باي فرصت و زمان کافی برای آن قائل ش
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موادّ لازم برای ۶ نفر: 
۱ کيلوگرم سيب زمينی 

د ۱ ع پياز 
د ۵ ع تخم مرغ  

ار لازم به مق نمک، فلفل، زرد چوبه 
ار لازم به مق روغن  

 . ه کني ه و رن ن آن ها را پوست کن طرزتهّيه: سيب زمينی ها را آب پز کني و پس از خنک ش
. ه کرده، همرا ه با نمک، فلفل و زرد چوبه با سيب زمينی ها مخلوط کني پياز را رن

تخم مرغ ها را در ظرفی شکسته و خوب هم بزني و به مايه سيب زمينی اضافه کرده و 
. مخلوط کني

اري با شعله ی کم، داغ شود.  ۳ الی ۴ قاشق روغن داخل ماهيتابه بريزي و بگ
. حرارت را ملايم کني و با پشت قاشق روی آن را صاف  مايه ی کوکو را در روغن بريزي

ازه شود.  کني تا سطح کوکو همه جا به  يک ان
. اري درماهيتابه را بگ

، کوکو را به ۶ يا ۸ قسمت   هنگامی که مايه ی کوکو کاملاً بسته ش و يک روی آن سرخ ش
ه و با کفگير مخصوص، کوکوها را بر گرداني تا طرف ديگر آن نيز سرخ شود.  بري

. ن کوکو، آن ها را در ظرف مناسب قرارداده، تزيين کني بع از آماده ش

چند نکته :
 . ــ سيب زمينی ها باي تازه باش و دارای سطحی صاف و سالم باشن
ــ سيب زمينی های سبز رنگ سمی است و آن ها را نباي مصرف کرد.

زمينی های  سيب  با  زمان  هم  بزرگ  زمينی های  سيب  اينکه  برای  ــ 
 . کوچک تر پخته شود چن سوراخ با چنگال به سيب زمينی های بزرگ تر بزني

 . اين کار باعث می شود پوست آن ها نترک ١٠
ندگ
ز
تها

ها

چند نکته :
. ــ سيب زمينی ها باي تازه باش و دارای سطحی صاف و سالم باشن
ــ سيب زمينی های سبز رنگ سمی است و آن ها را نباي مصرف کرد.

زمينی های سيب  با  زمان  هم  بزرگ  زمينی های  سيب  اينکه  برای  ــ 
. کوچک تر پخته شود چن سوراخ با چنگال به سيب زمينی های بزرگ تر بزني

. اين کار باعث می شود پوست آن ها نترک
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موادّ لازم برای ۶ نفر: 
د بزرگ ۱ ع کاهو 

د ۲ ع خيار  
د ۲ ع فرنگی  گوجه 

به ميزان لازم آبليمو و روغن زيتون يا سُس 
به ميزان لازم نمک 

. طرز تهّيه: کاهو، خيار وگوجه را شسته و ض عفونی کني
. ه و همراه گوجه  فرنگی ها حلقه حلقه کني ، خيارها را پوست کن  کاهو را خرد کني

تزئين  خيار  و  گوجه فرنگی  با  را  آن  روی  ريخته،  ظرف  در  را  ه  ش خرد  کاهوی 
. نمايي

 . هنگام صرف سالاد روغن زيتون، نمک و آبليمو يا سُس را به آن اضافه کني

چند نکته :
ــ از سبزيجات تازه و سالم استفاده شود.

آن ها  مصرف  تاريخ  به  وسس  زيتون  روغن  ليمو،  آب  مصرف  ـ ـهنگام 
توجه شود. 

چند نکته :
ــ از سبزيجات تازه و سالم استفاده شود.

آن ها مصرف  تاريخ  به  وسس  زيتون  روغن  ليمو،  آب  مصرف  ـ ـهنگام 
توجه شود. 
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موادّ لازم برای ۶ نفر: 
نيم کيلو ون استخوان  گوشت ب
۱ فنجان لپه 
د ۵ ع عمانی  ليمو 
د ۳ع پياز  

۳ قاشق سوپ خوری رب گوجه فرنگی 
کيلو نيم  زمينی  سيب 

به ميزان لازم روغن 
ارلازم به مق ادويه، نمک، زعفران 

 . ه را در روغن سرخ کني ا پياز خرد ش طرز تهّيه: ابت
 . لپه های خيس کرده را به پياز اضافه کرده و تفت دهي

 . ه راداخل موّاد فوق ريخته و آن را نيز تفت دهي گوشت های شسته و خرد  ش
  . رب را اضافه کرده و همراه موّاد ديگر تفت داده و مخلوط کني

آن  داخل  هم  را  عمانی ها  ليمو  و  کرده  اضافه  موّادفوق  به  آب  لازم،  ار  مق به  سپس 
ريخته و روی شعله ی ملايم قرارداده تا بپزد. 

 . درآخر ادويه، نمک و زعفران رابه آن اضافه کرده و صبر کني تا خورش جا بيفت
ن در ظرف  ه را در روغن سرخ کرده و خورش را پس از کشي سيب زمينی خلال  ش

 . کني تزيين  آن  وسيله  به 

چند نکته :
 . ـ ـ خورش را در ظرف بکشي و به وسيله سيب زمينی ها تزيين کني

ون سوراخ  . لپه ها ب ـ ـ دقت شود لپه ها يک دست و سالم و شفاف باش
. باش وحشره 

ازه ای  ـ ـ  در تمام خورش ها از پياز داغ استفاده می شود. پياز راباي به ان
سرخ کرد که رنگ آن طلايی شود. 

ديگر  موّاد  بع  و  شود  پخته  ملايم  حرارت  با  باي  خورش ها  گوشت  ــ 
مانن سبزيجات به آن اضافه گردد.

. ــ خورش باي با حرارت ملايم پخته شود، کم آب و جا افتاده باش
ن موّاد می شود. ـ ـ  خورش را نباي زياد بهم بزني چون باعث له ش

ـ ـ  چاشنی و نمک خورش را باي در آخر به آن اضافه کرد. 
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چند نکته :
. ـ ـ خورش را در ظرف بکشي و به وسيله سيب زمينی ها تزيين کني

ون سوراخ . لپه ها ب ـ ـ دقت شود لپه ها يک دست و سالم و شفاف باش
. باش وحشره 

ازه ای ـ ـ  در تمام خورش ها از پياز داغ استفاده می شود. پياز راباي به ان
سرخ کرد که رنگ آن طلايی شود.

ديگر موّاد  بع  و  شود  پخته  ملايم  حرارت  با  باي  خورش ها  گوشت  ــ 
مانن سبزيجات به آن اضافه گردد.

. ــ خورش باي با حرارت ملايم پخته شود، کم آب و جا افتاده باش
ن موّاد می شود. ـ ـ  خورش را نباي زياد بهم بزني چون باعث له ش

ـ ـ  چاشنی و نمک خورش را باي در آخر به آن اضافه کرد. 
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موادّ لازم برای ۶ نفر:
ار لازم به مق ماست 
ار لازم به مق نمک 
ار لازم به مق نعناع 
ار لازم به مق آب 

اری آب، نمک و نعناع را  . مق طرز تهيّه: ماست را در پارچ ريخته و خوب هم بزني
. دوغ آماده است.  داً هم بزني . مج به آن اضافه کني
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، اوّل برنج را به دقت پاک کرده و با آب نيم  طرز خيس کردن برنج به اين طريق می باش
اری آب ولرم بريزي و نمک را  ، تا آب آن زلال شود سپس روی برنج مق گرم چن بار بشويي

. ، بهتر است دو ساعت قبل از پخت برنج را خيس نمائي به برنج اضافه کني

چند نکته :
. ــ برنج را حتماً در جای تاريک، خشک و خنک نگه داری کني

اشته باش و جانوران موذی در آن نفوذ  ـ ـبرنجی سالم است که خرده ن
 . باشن نکرده 

چند نکته :
. ــ برنج را حتماً در جای تاريک، خشک و خنک نگه داری کني

اشته باش و جانوران موذی در آن نفوذ ـ ـبرنجی سالم است که خرده ن
 . باشن نکرده 
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موادّ لازم برای ۶ نفر: 
پيمانه  ۶ برنج 

ار لازم به مق نمک 
ار لازم به مق روغن 
ارلازم به مق آب 

قبل  از  که  را  برنجی  نمک  آب   . آوري جوش  به  مناسبی  ظرف  در  را  آب  طرز تهيّه: 
. وقتی  اري جوش بياي شسته و خيس کرده اي خالی کني و برنج را در آب جوش  بريزي و بگ
اری آب ولرم روی آن بريزي تا شوری و  آن را در آبکش ريخته و مق مغز برنج کمی نرم ش
اری  گی برنج گرفته شود. سپس در قابلمه ی مناسبی آب و روغن را داغ کرده و مق چسبن

. ا نگه داري و برنج را در قابلمه ريخته و روی حرارت قرار دهي از آن را در ظرفی ج
با  را  قابلمه  در  و  داده  آن  سطح  روی  را  وروغن  آب  بقيه  برنج  بخار  ه  مشاه از  پس 

 . اري روی شعله ی ملايم دم بکش دم کنی بپوشاني و بگ

چند نکته :
ار  مق با  متناسب  می شود  انتخاب  برنج  ن  جوشي برای  که  قابلمه ای  ــ 

. آن باش
. ــ زمان آبکش کردن برنج باي دقت کرد تا برنج زياد نرم يا سفت نباش

ار برنج و همين طور داشتن ته ديگی خوشمزه،  ــ برای صرفه جويی در مق
بهتر است از نان، سيب زمينی و... استفاده شود.

چند نکته :
ار مق با  متناسب  می شود  انتخاب  برنج  ن  جوشي برای  که  قابلمه ای  ــ 

. آن باش
. ــ زمان آبکش کردن برنج باي دقت کرد تا برنج زياد نرم يا سفت نباش
ار برنج و همين طور داشتن ته ديگی خوشمزه، ــ برای صرفه جويی در مق

بهتر است از نان، سيب زمينی و... استفاده شود.
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موادّ لازم برای ۶ نفر: 
بسته  ۹۰۰ گرمی  يک  ماکارونی 
کيلو  نيم  گوشت چرخ کرده 
د  ۳ ع پياز 

ارلازم  به مق رب گوجه فرنگی 
ار لازم  به مق نمک، فلفل و زردچوبه 
ار لازم به مق روغن 

. سپس  طرز تهيّه: گوشت چرخ کرده را همراه پياز داغ، زردچوبه و فلفل تفت دهي
اري تا با حرارت ملايم بجوش و آب آن  اری آب بگ با رب گوجه فرنگی، کمی نمک با مق

کم شود. حالا مايه ماکارونی حاضر است.
و  کني  اضافه  آن  به  نمک  و  روغن  کمی  سپس  آورده،  جوش  را  آب  قابلمه ای  در 
. صبر کني تا مغزآن نرم شود ولی له نشود. ماکارونی را در آبکش  ماکارونی را در آب بريزي
. بع کمی روغن  اری آب ولرم روی آن بريزي تا ليزی آن از بين برود و بهم نچسب ريخته، مق
در ته قابلمه ريخته و به ترتيب ماکارونی و مايه آن را لايه به لايه در قابلمه بريزی، در ظرف 

 . اري روی شعله ی ملايم دم بکش را با دم کنی بپوشاني و بگ
 . ه و روی آن را به دلخواه تزيين نمايي ن آن را در ديس کشي بع از آماده ش

ف

چند نکته :
زمينی  سيب  نان،  از  می توان  ماکارونی  در  ديگ  ته  تهيّه ی  برای  ــ 

و... استفاده کرد. 
ــ در مايه ی ماکارونی بنا به سليقه و ذائقه می توان از فلفل دلمه ای، 

قارچ، جعفری و... استفاده کرد.
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چند نکته :
زمينی  سيب  نان،  از  می توان  ماکارونی  در  ديگ  ته  تهيّه ی  برای  ــ 

و... استفاده کرد.
ــ در مايه ی ماکارونی بنا به سليقه و ذائقه می توان از فلفل دلمه ای، 

قارچ، جعفری و... استفاده کرد.
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  موادّ لازم برای ۶ نفر: 
د ۱ع مرغ 
د ۵ ع فرنگی  گوجه 
د ۲ ع دلمه ی  سبز  فلفل 
پيمانه  ۲ ه   لوبيا سبز خرد ش
د ۳ ع پياز 
د ۳ ع زمينی  سيب 
د ۵ ع هويج 

ار لازم به مق نمک، فلفل و زردچوبه 
ار لازم به مق روغن 
ار لازم به مق آب ليمو 

طرز تهيّه: قطعات مرغ را همراه پياز داغ تفت دهي و سپس لوبيا سبز و فلفل دلمه ای 
. سپس روی آن حلقه های  داً تفت دهي ه و کمی زرد چوبه را به آن اضافه کرده و مج خرد ش
ه و با کمی آب روی شعله ی  ملايم قرار دهي تا بپزد.  سيب زمينی، هويج و گوجه فرنگی را چي
ا را در ظرف مناسب  . غ در انتها نمک، فلفل و آبليمو را اضافه کرده و صبر کني تا جا بيفت

 . ه و روی آن را به سليقه ی خود تزئين نمايي کشي

نف

چند نکته :   
ا بنا به سليقه وذائقه افراد  ـ ـ ميزان استفاده از انواع سبزيجات دراين غ

 . می باش
ـ ـ در صورت تمايل می توان از رب گوجه فرنگی نيز استفاده نمود.

ـ ـ هنگام پختن و جا افتادن و حفظ طعم آن نباي از آب و حرارت زياد 
کرد.  استفاده 

چند نکته :  
ا بنا به سليقه وذائقه افراد  ـ ـ ميزان استفاده از انواع سبزيجات دراين غ

 . می باش
ـ ـ در صورت تمايل می توان از رب گوجه فرنگی نيز استفاده نمود.

ـ ـ هنگام پختن و جا افتادن و حفظ طعم آن نباي از آب و حرارت زياد 
کرد. استفاده 
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موادّ لازم برای ۶ نفر: 
کيلو نيم  ماست 
د  ۳ع خيار 
ار لازم  نمک و نعناع                                     به مق

ه و به  . خيارها را پوست کن اگانه ای خوب هم بزني طرز تهيّه: ماست را در ظرف ج
. ا صرف نمايي صورت نگينی خرد کني و نمک، نعناع  به ماست اضافه نموده و همراه غ

چند نکته :   
ــ برای مزه ی ماست و خيار می توان از انواع سبزيجات معطر مانن 

ی، گل سرخ و...  استفاده کرد.  گل محم
ه کرد. ــ به جای نگينی خرد کردن خيار می توان آن را رن

چند نکته :  
ــ برای مزه ی ماست و خيار می توان از انواع سبزيجات معطر مانن 

ی، گل سرخ و...  استفاده کرد.  گل محم
ه کرد. ــ به جای نگينی خرد کردن خيار می توان آن را رن
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موادّ لازم برای۶ نفر:
د  ۱۲ ع بادمجان 
د پياز  ۳ ع

ار لازم  به مق کشک 
ار لازم  به مق روغن 
ار لازم به مق نعناع 
ار لازم به مق سير داغ 
ار لازم به مق نمک، فلفل و زرد چوبه 

تا  کني  سرخ  کافی  روغن  در  ملايم  حرارت  با  ه  کن پوست  را  بادمجان ها  تهيّه:  طرز 
طلائی رنگ شود.

ن، آن ها را در ظرف مناسبی قرارداده، پياز داغ، نمک، فلفل و زردچوبه  بع از کوبي
را به آن اضافه کني و روی شعله ی بسيار ملايم قرار دهي تا بپزد.

ه و روی آن را با کشک، نعناع و سير داغ  ا آماده ش آن را در ديس کشي وقتی غ
. کني تزيين 

چند نکته : 
 . ــ بادمجان ها باي تازه، سالم و براق باشن

ود ۲۰ دقيقه  ــ برای اطمينان از سالم بودن کشک، باي آنرا ح
 . جوشان

چند نکته :
. ــ بادمجان ها باي تازه، سالم و براق باشن

ود ۲۰ دقيقه  ــ برای اطمينان از سالم بودن کشک، باي آنرا ح
 . جوشان
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آب  اری  مق در  شستشو  بار  چن  از  پس  کرده  پاک  را  سبزی ها  ا  ابت تهيّه:  طرز 
 . عفونی عمل کني قرارداده و طبق دستورالعمل مايع ض

پس از اتمام شستشو، سبزی را در آبکش ريخته تا آب آن گرفته شود. 
ه  سبزی ها را در ظروف مناسب ريخته و برای تزيين آن از پيازچه و ترب برش زده ش

 . کني استفاده 

چند نکته : 
و  زرد  سبزی های  مصرف  واز  باش  تازه  باي  خوردن  سبزی  ــ 

ه خود داری شود.  پلاسي
روی  را  آن  شود  گرفته  کافی  ازه ی  ان به  سبزی  آب  که  اين  ـ ـ  برای 

پارچه ی تميز پهن کرد. 
ه شود که برای همه  ـ ـ دقت شود ظروف سبزی طوری در سفره چي

 . قابل دسترس باش

چند نکته : 
و  زرد  سبزی های  مصرف  واز  باش  تازه  باي  خوردن  سبزی  ــ

ه خود داری شود. پلاسي
روی  را  آن  شود  گرفته  کافی  ازه ی  ان به  سبزی  آب  که  اين  ـ ـ  برای 

پارچه ی تميز پهن کرد.
ه شود که برای همه  ـ ـ دقت شود ظروف سبزی طوری در سفره چي

 . قابل دسترس باش
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موادّ لازم برای ۶ نفر: 
              ...........................             ..............................
                     ...........................             ..............................
      ...........................             ..............................

طرز تهيّه: 
.....................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................

.....................................................................

ف ۶ ا لا ّ ا

مربيان عزيز در اين قسمت با توجّه به منطقه ی محل زندگی خود 
طرز پخت  يك نوع غذای محلی را آموزش دهيد. 

چند نکته : 
ــ ...............

 ـ ................ ـ

چند نکته : 
............... ــ

 ـ ................ ـ
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فعّاليّت های پيشنهادیفعّاليّت های پيشنهادی
. رسه طبخ نماين اهای پيشنهادی را در م دانش آموزان کليه ی غ

اهای پيشنهادی را درمنزل نيز طبخ نموده و گزارش آن را نوشته و به  دانش آموزان غ
 . کلاس ارايه نماين

ه برای درس آشپزی را از نظر سالم بودن، کيفيت، تاريخ  اری ش دانش آموزان موّادخري
 . مصرف و... کنترل کنن

توصيه های آموزشی به مربيان گرامیتوصيه های آموزشی به مربيان گرامی 
در هنگام آشپزی رعايت موارد ذيل مورد تاکي قرار گيرد.:

شستشوی دست ها قبل از آشپزی 
مناسب بودن حرارت برای داغ کردن موّاد
احتياط در هنگام استفاده از وسايل برقی 

مواظبت از لباس و پيش بن مخصوص هنگام کار با اجاق گاز 
استفاده از دستمال و دستگيره های مناسب کار در آشپزخانه 

اطمينان از خاموش بودن شعله ی گاز در پايان آشپزی 
سهيم  درکارها  دانش آموزان  تمام  آشپزی،  هنگام  که  باشن  داشته  توجّه  عزيز  مربيان 

 . بوده و مسئوليت های محوله را انجام دهن
در ضمن به توانايی های فردی دانش آموزان نيز توجه داشته و مسئوليت های هريک 

 . را بر  اين اساس مشخص نمايي
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ميزان  و  جنس  رنگ،  براساس  را  لباس ها  ازشست  و  شو،  قبل 
كنند.  جدا  از  يكديگر  كثيفی 

را  آن  تعميرات  لباس ها  شست و شوی  از  قبل  لزوم  صورت  در 
دهند.  انجام 

به  و  بخوانند  را  آن  بر  چسب  لباس ها  شست و شوی  از  قبل 
كنند.  عمل  آن  دستور 

ضدعفونی  كننده  و  سفيد كننده  شوينده،  از    موادّ  استفاده  قبل 
نمايند.  عمل  آن  طبق  و  بخوانند  را  آن  دستورالعمل 

بشويند.  كثيفی  ميزان  و  جنس  رنگ،  براساس  را  لباس ها 
رعايت  را  كننده  پاك  موادّ  از  استفاده  با  رابطه  در  ايمنی  نكات 

كنند. 
به  توجّه  با  و  جنس  براساس  را  لباس ها  خشك كردن  نحوه ی 

دهند.  انجام  صحيح  بطور  شده  ارايه  نكات 
به  توجّه  با  و  جنس  براساس  را  لباس ها  اتوكشيدن  نحوه ی 

دهند. انجام  صحيح  بطور  شده  ارايه  نكات 

شو  و  شست  نحوه ی  آموزش  فصل  اين  از  ف  ه گرامی  مربيان 
پايان  در  می رود  انتظار  و  است  دانش آموزان  به  البسه  اتوکشی  و 

. مهارت های زير را کسب نماين

شو و  شست  نحوه ی  آموزش  فصل  اين  از  ف  ه گرامی  مربيان 
پايان در  می رود  انتظار  و  است  دانش آموزان  به  البسه  اتوکشی  و 

. مهارت های زير را کسب نماين
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                        نکاتی در مورد شست و شو و اتوکشی البسه        نکاتی در مورد شست و شو و اتوکشی البسه
بنابراين لازم  يريت خانه است.  م تميزی درامور منزل  يکی از اصول مهم  پاکيزگی و 
د. به اين ترتيب علاوه براين که وسايل  است هر فرد اين اصول را يادگرفته و آن ها را به کار  بن
ه و کيفيت و دوام آن ها نيز حفظ می گردد.  و لباس ها بهتر تميز می شون کارها سريع تر انجام ش
لباس های  از  استفاده  دارد.  انسان  سلامت  در  مهمی  نقش  نظافت  و  پاکيزگی  براين  علاوه 
 . می کن جلوگيری  نيز  پوستی  بيماری های  از  فرد  در  آرامش  ايجاد  ضمن  مناسب  و  تميز 
با  دانش آموزان  برای  لازم  مهارت های  از  که يکی  ملحفه ها  و  لباس ها  صحيح  شست و شوی 

نيازهای ويژه است به ترتيب زير ارائه می گردد. 
قبل از استفاده از اتو باي درجه اتو با جنس پارچه تنظيم شود، پس ازاين که اتو داغ ش 

باي آن را روی پارچه ی تميزی امتحان کرد.

يگر لباسها از يک تفکيک  نحوه ی 

تيره  روشن،  (رنگ  های   . کني تفکيک  يگر  از يک رنگ شان  بر اساس  را  لباس ها  ۱ ــ 
ميانـه.)     و 

. ا کني ۲ــ لباس های خيلی کثيف و چرک را از ساير لباس های کثيف ج
. ا کني يگر ج ۳ــ لباس های نخی و پشمی را از يک

. ا کني ۴ــ پارچه های لطيف و ظريف را از پارچه های خشن و ضخيم ج
. اگانه بشويي ۵ــ لباس هايی که ايجاد پرز می کنن مانن ژاکت، ملحفه و حوله را ج

لباس ها شست و شوی  نحوه ی 

: ۱ــ برای شست و شوی مناسب لباس ها به برچسب دستورالعمل آن ها توجّه کني
پر  ظرفيت  از  بيش  را  آن  و  کني  توجّه  لباسشويی  ماشين  هر  دستورالعمل  به  ۲ــ 

. نکني
توزيع  همه جا  در  بطور يکسان  لباسشويی  ماشين  درون  در  لباس ها  شوي  مطمئن  ۳ــ 

. بـاشن ه  ش
. ۴ــ قبل از شستش لباس ها محتويات جيب ها را خالی کني
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ه ان  ۵ــ لباس کودکان يا اشخاص بيمار  يا لباس هايی که به هر علت آلوده و نجس ش
. ا کني را از ساير لباس ها ج

دست با  لباسشويی يا  ماشين  بوسيله  لباس ها  شست و شوی 

با  باي  ملحفه ها  و  سفي  نخی  لباس های   : سفي نخی  لباس های  شستن  روش  ۱ــ 
از  پس  را  لباس ها  اين  معمولا   . شون شسته  گرم  آب  با  و  صابون  پودر  يا  لباسشويی  پودر 

 . ، تا کاملا تميز و سفي شون ه قرار می دهن شستن در محلول آب و موّادسفي کنن
۲ــ روش شستن لباس های رنگی وتيره: لباس های رنگی وتيره باي با پودرلباسشويی 

 . و آب سرد شسته شون
از  باي  پشمی  لباس های  شستن  برای  وپشمی:  بافتنی  لباس های  شستن  روش  ۳ــ 
آب ولرم استفاده شود. اين لباس ها را باي آرام شست واز زياد فشردن آن ها خودداری کرد. 
درجه  روی  را  آن  باي  شود  استفاده  لباسشويی  ماشين  از  لباس ها  اين  شستشوی  برای  اگر 

کرد.  تنظيم  مخصوص 

ه ها  عفونی کنن ه ها و ض ه ها  نکات قابل توجّه در استفاده از سفي کنن عفونی کنن ه ها و ض   نکات قابل توجّه در استفاده از سفي کنن

ه ها برای تامين سلامتی و پاکيزگی ضروری  ه ها و سفي کنن عفونی کنن استفاده از ض
 . می باش مسری  بيماری های  بخصوص  بيماری ها،  از  پيشگيری  مهم  عوامل  از  و  است 

بنابراين نکات قابل توجه در استفاده از اين گونه موّاد عبارتن از: 
ه را باي در مقادير کم استفاده کرد.  عفونی کنن ۱ــ موّادض

ه ها ثبات رنگ لباس ها باي بررسی شود.  ۲ــ پيش از استفاده از سفي کنن
و...  کشباف  پشمی،  ابريشمی،  پارچه های  شست و شوی  برای  ه ها  کنن سفي  از  ۳ــ 

نشود.  استفاده 
. بنابراين در  ه ها الياف پارچه را سست    و  ضعيف می کن کنن ۴ــ استفاده مکرر از سفي

ار مصرف  آن دقت شود.  مق
واز  کرده  رعايت  دقت  به  را  آن  ايمنی  نکات  ه ها  کنن سفي  از  استفاده  هنگام  باي  ۵ــ 

دستکش و ماسک استفاده شود. 
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ه ها ه هانکاتی در مورد نرم کنن نکاتی در مورد نرم کنن
گی  چسبن ه يا  ش خشن  و  زبـر  است  ممکن  شستشو  از  بع  لباس ها  از  بعضی  ۱ــ 

ه ها استفاده شود.  ا کنن برای رفع اين مشکل باي از نرم کنن (الکتريسيته ساکن) پي
ه ها به دستورالعمل آن توجّه شود.  ۲ــ در هنگام استفاده از نرم کنن

لباس ها: خشک کردن  نحوه ی 

۱ــ لباس ها در هوای آزاد و در معرض نور آفتاب پهن شود.
ت طولانی در معرض نور آفتاب قرار نگيرد. ۲ــ لباس ها به م

۳ــ برای جلوگيری از افتادن لباس ها روی زمين از گيره ی لباس استفاده شود.
. ۴ــ هنگام پهن کردن لباس ها، آن ها را به دقت صاف کرده تا چروک نشون

عموم  دي  معرض  در  که  باش  گونه ای  به  باي  لباس ها  بعضی  کردن  پهن  نحوه ی  ۵ــ 
نگيرد. قرار 

۶ــ لباس های بافتنی را پس از شستن نباي آويزان کرد و بهتر است آن ها را در داخل 
آبکشی از جنس استيل يا پلاستيک قرار داد تا خشک شود.  يا آن ها را در جای مشخص 

پهن کرد. 

ن: کشي اتو  نحوه ی 

۱ــ نکاتی که در ارتباط با شستشو و خشک کردن لباس ها بيان ش را رعايت کني تا 
 . اقل برس گی لباس ها به ح چروکي

درجه  آن  براساس  و  شود  بررسـی  آن ها  برچسب  لباس ها  زدن  اتو  از  پيش  حتما  ۲ــ 
حرارت اتو تنظيم گردد.  

قبل از استفاده از اتو باي درجه اتو با جنس پارچه تنظيم شود، 
امتحان  تميزی  پارچه ی  روی  را  آن  باي  ش  داغ  اتو  که  اين  از  پس 

کرد. 
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 . ۳ــ لباس های کثيف و لک دار نباي اتو شود، زيرا گرمای اتو لکه ها را ثابت می کن
۴ــ کف اتو و ميز مخصوص آن را باي پاکيزه نگه داشت، تا لباس های تميز را کثيف 

. نکن
. ۵ ــ بعضی از لباس ها را باي پشت  و  رو کرده، سپس اتو کشي
. ، بهتر اتو می شون کی رطوبت داشته باشن ۶ــ اگر لباس ها ان

اشتی بهتر  ه به خصوص لباس بچه ها، از لحاظ به ۷ــ بعضی از لباس های شسته ش
. است که اتو شون

اما   ، کشي اتو  مستقيما  می توان  را  نخی  پارچه های  و  ملحفه ها  مانن  پارچه هايی  ۸  ــ 
برای اتو زدن بعضی از لباس های رنگی، پشمی و ساتن باي پارچه سفي ونازکی را تهيّه کرده، 

. ه تا روی پارچه ها برق نيفت اشت و سپس اتو کشي روی آن ها گ
۹ــ پرده يا لباس ها باي از راه پارچه (از طول ) اتوشود تا کوتاه و بلن نشود. 

از  بسياری  در  زيرا  شود  خودداری  بافتنی  لباس های  کردن  اتو  از  است  بهتر  ۱۰ــ 
نمناک  را  تميزی  نخی  پارچه  می توان  لزوم  صورت  در  ولی   . می کنن ا  پي شکل  تغيير  مواقع 
. يعنی اتو را روی پارچه  اري و برداري ازي و اتوی داغ را روی آن بگ کرده روی آن بين

 . نکشي
استفاده  آن  بخار  برای  ه  جوشي ازآب  حتماً  می کني  استفاده  بخار  اتوی  از  اگر  ۱۱ــ 

 . کني

 ، ه، لازم است آن ها را در کم برای نگه داری بهتر لباس های اتو ش
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 . داً چروک نشون رخت آويز و... به صورتی قرارداد که مج

علائم مربوط به شست و شو

معمولی

مقاوم در برابر چروك

حساس و  ملايم/لطيف 

شست و شو با دست 

دمای آب ۵۰ (درجه سانتی گراد) / داغ

دمای آب ۳۰ (درجه سانتی گراد) / ولرم

دمای آب ۱۰ (درجه سانتی گراد) / سرد

نشويي اخطار: 

ه نشود اخطار: چلان

به  آن ها  رعايت  كه  وجوددارد  علايمی  لباس هابرچسب يا  برروی 
می كند.  كمك  لباس ها  مفيد  عمر  و  ماندگاری 
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         علائم مربوط به خشک کردن

           
خشک کردن قابل 

خشک کن) (تنظيم  معمولی 

گی (تنظيم دستگاه خشک کن) چروکي مقاوم در برابر 

ملايم، لطيف و حساس (تنظيم خشک کن)

در حالت آويزان / روی بن رخت خشک گردد

ن خشک گردد ون چلان ب

آويزان نگردد / روی يک سطح مسطح خشک گردد

در سايه خشک گردد

اخطار: خشک نگردد

اخطار: از خشک کن استفاده نگردد
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         علائم مربوط به اتو کشی
           

اتو کشی قابل 

گرمای اتو: بالا

گرمای اتو: متوسط

گرمای اتو: پايين

نکشي اتو  اخطار: 

ون بخار اخطار: اتو ب

   

ه ها   علائم مربوط  به سفي کنن
           

ه استفاده از هر نوع سفي کنن

کلر فاق  ه  سفي کنن از  استفاده 

نگردد استفاده  ه   کنن سفي از  اخطار: 
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فعّاليّت های پيشنهادیفعّاليّت های پيشنهادی
با  و...  حوله  ملحفه ها،  پوشاک،  انواع  شستشوی  مربی،  نظارت  با  دانش آموزان 

 . کنن تمرين  رسه  درم ه را  نرم کنن ه و  سفي  کنن ه،  عفونی کنن ض ه،  موّادشوين
ن انواع پوشاک، ملفحه و...  دانش آموزان با نظارت مربی خشک کردن و اتوکشي

 . رسه تمرين کنن را در م
انجام  نيز  خانه  در  را  آن ها  اتو کردن  و  لباس ها  شستن  فعّاليّت های  دانش آموزان 

. دهن

توصيه های آموزشی به مربيان گرامیتوصيه های آموزشی به مربيان گرامی 
باعث  ه  کنن موّادپاک  و  وسايل  از  نامناسب  استفاده  و  آگاهی  م  ع اوقات  گاهی 
دشواری کار و يا حتی حوادث ناخوشاين می شود، به همين دليل هنگام خري و استفاده از 

 . اين گونه وسايل دانش آموزان باي نهايت دقّت و توجّه را داشته باشن
و  ه  پاک کنن موّاد  ه  دهن ار  هش و  ايمنی  نکات  به  به  را  دانش آموزان  توجّه 

. ه است جلب نماين ه که غالباً برروی آن ها نوشته ش ض   عفونی کنن
از  دور  باي  و  است  خطرناک  ه  ض  عفونی کنن و  ه  کنن موّادپاک  شوي  کر  مت

دسترس کودکان قرار داده شود. 
ايمنی  نکات  اتوکشی  هنگام  در  بايستی  ا  ل  ، باش خطرناک  وسيله ای  می توان  اتو 

. را  ياد آور ش
، توصيه  ه ان از آن جايی که دانش آموزان با نحوه ی شستشوی و اتوکشی آشنا ش

ه ترغيب کرد.  اوم لباس هايشان آن ها را به رعايت اصول آموزش دي می شود با بررسی م
راهنمايی  صورتی  به  لباس ها  کردن  پهن  چگونگی  و  محل  مورد  در  دانش آموزان 

شون تا حفظ زيبايی ساختمان ها نيز رعايت شود. 
ين نيز استفاده شود.  در آموزش اين فصل لازم است از همکاری وال
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به  يرايی  پ آداب  آموزش  فصل  اين  از  ف  ه گرامی  مربيان 
کسب  را  زير  مهارت های  پايان  در  می رود  انتظار  و  است  دانش آموزان 

. نماين

عمل  به  مناسب  دعوت  مهمانان  از  مهمانی  دادن يك  ترتيب  با 
آورند. 

موّاد  شام  و  عصرانه  ناهار،  صبحانه،  غذايی  وعده های  به  توجّه  با 
لازم جهت پذيرايی را فهرست و تهيّه كنند. 

لازم  وسايل  عصرانه  ناهار،  صبحانه،  غذايی  وعده های  به  توجّه  با 
برای پذيرايی را آماده كنند. 

و  مرتب  نظافت،  جمله  از  مهمانی  برگزاری  جهت  لازم  مقدمات 
تزيين كردن منزل را انجام دهند. 

از مهمانان بطور مناسب پذيرايی نمايند. 
در مهمانی رفتار مناسب داشته باشند. 

در موقع صرف غذا آداب غذا خوردن را رعايت كنند.

به يرايی  پ آداب  آموزش  فصل  اين  از  ف  ه گرامی  مربيان 
کسب را  زير  مهارت های  پايان  در  می رود  انتظار  و  است  دانش آموزان 

. نماين
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يرايی  يرايینکاتی در مورد آداب پ نکاتی در مورد آداب پ
يکی از شهرت های ايرانيان، خصلت مهمان نوازی آن ها است. ايرانيان با برپايی مهمانی در 
يگر ايجاد کنن و از  مناسبت های مختلف، سعی می کنن تا ساعات و شرايط خوشی را برای هم

. يگر ارتباط مناسبی برقرارکنن ت ببرن و با يک ّ صميميت ودرکنار هم بودن ل
، مهمانی دادن و مهمانی رفتن  ، دي و بازدي يکی از جنبه های مهم ارتباطی، رفت و آم
است.دراغلب مهمانی ها صاحب خانه  يا ميزبان، افرادی را به خانه ی خود دعوت کرده و سعی 

 . يرايی نماي می کن به بهترين صورت از آن ها پ
يرايی، گفت گو و صحبت بين افراد نيز نقش بسيارمهمی در تعامل  درمهمانی ها علاوه برپ

ن مهمانی نيز می شود.  ت بخش ش ّ ه دارد که موجب ل و انتقال نکات آموزن
اوم ارتباط و تعاملات اجتماعی لازم است دانش آموزان با  با توجّه به نقش مهمانی درت

. نيازهای ويژه به کسب مهارت های مورد نياز دراين خصوص بپردازن
   

 : جهت ترتيب دادن مراسم مهمانی به نکات زير توجه کني

ــ تعيين روز و ساعت مهمانی با هماهنگی طرفين 
رد و باعث  يرايی از مهمان با توجّه به امکانات، به طوری که به مهمان ها خوش بگ ــ پ

افزايش مهر   و  محبّت بين مهمان و ميزبان گردد.
يرايی  ــ توجّه به سليقه و علاقه ی مهمان در تهيّه و نحوه ی پ

ــ داشتن رفتار مناسب و دوستانه با مهمان ها 
ون دعوت  ــ پرهيز از شرکت در مهمانی های ب

ای زيادو کنجکاوی های بی مورد ــ پرهيز از سر   و   ص
ت حضور در مهمانی  ّ ــ توجه به م

ــ پرهيز از رفت   وآم بيش از ح و  بی برنامه به منزل اقوام و آشنايان 

يرايی از مهمان يرايی از مهمانپ پ
مهمانی ها به طرق مختلف برگزار می شود و ممکن است لازم باش ميزبان برای يک  يا چن 
ه ها عبارتن از: صبحانه، ناهار، عصرانه، شام در اين  . اين وع يرايی کن ه از مهمانان خود پ وع
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ه های مختلف توضيح داده می شود.  يرايی در وع قسمت نحوه ی پ
باي  ميزبان  که  می باش  ايی  غ مهم  بسيار  و  اصلی  ه های  وع از  صبحانه يکی  صبحانه: 

. ايی مقوی استفاده کن درح امکانات از موادّ غ
ايی زير برای آماده کردن صبحانه استفاده کرد.  می توان از موّادغ

مرغ  (تخم  پروتئين ها  نان،  انواع  ه،  ش پخته  حبوبات  و  غلات  و...)،  پنير  (شير،  لبنيات 
و...). 

و  ميوه  مرباها،  انواع  و  عسل   ،( و...  چای  طبيعی،  ميوه های  (آب  نی ها  نوشي انواع 
سبزی های تازه (سيب، خرما و خيار و... ).

ن سفره ی صبحانه دقّت شود که وسايل صبحانه مانن فنجان، بشقاب کوچک برای  در چي
 . اد افراد باش کره و پنير، قاشق مرباخوری و... متناسب با تع

ايی است که معمولاً مفصل تر از بقيه ی  ه های اصلی و مهم غ ناهار: ناهار  يکی از وع
ا (سوپ، آش، سالاد  ايی معمولاً از  يک نوع پيش غ ه ی غ ه ها برگزار می شود. دراين وع وع
ای اصلی ( انواع پلو، خورش و خوراک)، دسر (مربا، ژله، بستنی و... ) ، انواع  و... ) ، غ

نی ها (دوغ، شربت و... ) استفاده می شود. سبزی ها، ماست، ترشی و انواع نوشي

 : يرايی ناهار توجّه کني :به نکات زير در پ يرايی ناهار توجّه کني به نکات زير در پ

ا  ۱ــ توجّه به ساعت سرو غ
ا به نحوی که دسترسی مهمان ها به هريک از انواع خوراکی  مان سفره  يا ميز غ ۲ــ چي
اها را به چن ظرف تقسيم کرده و در جاهای مختلف سفره  . برای اين کار بهتراست غ آسان باش

قرارداد. 
اها در سفره با توجّه به حرارت مناسب هنگام سر    و   م وتأخر درقراردادن غ ۳ــ رعايت تق

ا  هر غ
يرايی از مهمان ها  اد و نوع پ ازه ی ميز  يا سفره با تع ۴ــ رعايت تناسب ان

ان،  يرايی از قبل مانن بشقاب، قاشق،  چنگال، ليوان، نمک ۵ ــ آماده کردن انواع وسايل پ
اها. اد مهمان ها و نوع غ ی،   ظرف مخصوص نان و... متناسب با تع دستمال سفره،   دستمال کاغ

مثل  خوراکی  ظروف  از  درهريک  مخصوص  قاشق  و  پلو  هرديس  برای  کفگير  اشتن  گ
ظروف خورش، ماست، ترشی و... 
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و  مهمان  به  اشتن  گ احترام  برای  که  است  ايی  غ ه های  وع از  عصرانه يکی  عصرانه: 
نی به همراه  . به اين منظور معمولاً از نوشي يرايی از او باي اهمّيت خاصی برای آن قائل ش پ
اهای سبک مانن  شيرينی و ميوه های فصل استفاده می شود. دربرخی از موارد می توان از غ

ويچ و...)  نيز به عنوان عصرانه استفاده نمود. (انواع کوکو، انواع سان

مهمان حبيب خداست

 : يرايی از مهمان توجّه کني به نکات مهم زير در نحوه ی پ

اد مهمان ها  ــ تع
اد و نوع ظروف  ــ تع

يرايی  مان و آراستگی سفره يا ميز پ ــ چي
يرايی از مهمان  ــ نحوه ی پ

اهای سبک تر استفاده می شود ولی ساير  يرايی شام معمولاً از غ شام: به طورکلی در پ
يرايی ناهاراست.  موارد همانن پ

نکته: توجّه به ساعت برگزاری مهمانی شام بسيار مهم است و باي طوری 
برنامه ريزی شود که موجب خستگی مهمان و صاحب خانه نگردد.

توجّه به ساعت برگزاری مهمانی شام بسيار مهم است و باي طوری تنکته:
برنامه ريزی شود که موجب خستگی مهمان و صاحب خانه نگردد.
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فعّاليّت های پيشنهادیفعّاليّت های پيشنهادی
دانش آموزان با نظارت مربی خود يک مهمانی صبحانه ترتيب داده ودر آن با تقسيم کار 

. يرايی، اين مهمانی را برگزار نماين و با رعايت تمام نکات آداب پ
يرايی از مهمان  دانش آموزان با نظارت مربی خود يک مهمانی ناهار ترتيب داده و نکات پ

. را در آن رعايت نماي
ه انجام  ريس ش دانش آموزان مهمانی عصرانه را در منزل با توجّه به رعايت اصول ت

. داده و گزارش آن را در کلاس ارائه دهن
دانش آموزان در منزل با کمک اوليای خود يک مهمانی شام ترتيب داده و گزارش آن 

 . را درکلاس ارايه نماين

توصيه های آموزشی به مربيان گرامیتوصيه های آموزشی به مربيان گرامی 
مربيان عزيز به صورت آزمايشی يک الی ۲ مهمانی درکلاس اجرا نموده و به هر دانش آموز 

 . وظايفی محول کنن
رفتار مناسب درحين برگزاری مهمانی به دانش آموزان آموخته شود و رفتارهای نامناسب 

اصلاح گردد.
ه و نقايص کار دانش آموزان رفع گردد. ه عملاً اجرا ش کليه ی موارد توصيه ش

ين در آموزش اين فصل استفاده گردد.  از همکاری وال
ا به ذائقه مهمان توجّه شود.  در ح امکان درتهيّه غ
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براساس وضعيت پوستشان به آن رسيدگی كنند. 
براساس وضعيت مويشان به آن رسيدگی كنند. 

به تناسب اندام شان توجّه كرده و برای حفظ آن تلاش كنند. 
باشند.  حساس  ناخن هايشان  بودن  كوتاه  و  مرتب  به  نسبت 

ناخن های خود را مرتب و كوتاه كنند. 
خريداری  را  آن  موّادبهداشتی  بودن  معتبر  و  مصرف  تاريخ  به  توجّه  با 

نمايند. 
از كرم ها، شامپوها و... متناسب با پوست و موی خود استفاده نمايند. 

لباس های خود را مرتب و آراسته نمايند.
لباس های متناسب با اندام خود انتخاب نمايند. 

با توجّه به شئونات اسلامی لباس خود را انتخاب نمايند. 

اشت  ف از اين فصل آموزش آراستگی ظاهر و به مربيان گرامی ه
به دانش آموزان است و انتظار می رود در پايان مهارت های زير را کسب 

. نماين

اشت  ف از اين فصل آموزش آراستگی ظاهر و به مربيان گرامی ه
به دانش آموزان است و انتظار می رود در پايان مهارت های زير را کسب 

. نماين
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اشت  فردی فردی  اشتبه نکاتینکاتی  دردر  موردمورد  آراستگیآراستگی  ظاهرظاهر  وو  به
هر فردی برای زيستن نياز به ارتباط با ديگران دارد. اوّلين اصل برای برقراری ارتباط،   

اشت فردی است.  داشتن ظاهری مناسب، آراسته و رعايت به
ظاهر تميز، مرتب و آراسته علاوه براين که ايجاد احساسی مثبت درفرد می نماي در افراد 
ارد. البتّه عکس اين امر نيز صادق است. بنابراين هر فرد باي با  ديگر نيز تأثير فراوانی به جا می گ

 . ام نماي توجّه به ويژگی های ظاهری خود نسبت به بررسی و آراستگی ظاهر خويش اق
اين امر دررابطه با دانش آموزان با نيازهای ويژه بيشتراهمّيت می ياب زيرا می توان از طريق 
آموزش، زمينه های خودياری و استقلال فردی را درآنان ايجادکرد. و دانش آموزان نيز می توانن 

. با استفاده از ظاهری آراسته ارتباط مناسب تری با ديگران برقرارنماي

اشت پوست:  نکات مهم در رابطه با به

ن  ار ش ــ شستن دست و صورت قبل از خواب و بع از بي
ــ خشک کردن دست و صورت به وسيله حوله ی شخصی و به آرامی 

نی های سالم (شير،آب ميوه و...)  ــ استفاده مرتب و مناسب از آب و ساير نوشي
ــ استفاده از ميوه و سبزی به طور مرتب ومناسب 

ه ی مخصوص (با توجه به نوع پوست ) ــ استفاده از کرم های مرطوب کنن
آفتاب برای جلوگيری از اثرات سوء نور خورشي  ــ استفاده از کرم های ض

ــ توجّه به سالم بودن و تاريخ مصرف کرم های مورد استفاده 
ــ استفاده از کلاه های لبه دار هنگام قرارگرفتن در معرض آفتاب

ــ استفاده از دستکش هنگام شستن ظروف و لباس ها برای حفاظت پوست دست
ن ه ی ب ــ استفاده از موّاد خوش بوکنن

ن به طور مرتب  ــ برطرف کردن موهای زائ ب

آشنايی با انواع پوست: آشنايی با انواع پوست: 

پوست خشك: اين پوست آمادگی زيادی برای چين و چروک دارد و برای سلامت آن 
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رعايت نکات زير ضروری است:
ــ شستشوی آن با صابون های مخصوص پوست خشک 

ه و ويتامينه  ــ استفاه از کرم های مرطوب کنن
: بادام، نارگيل، زيتون، ذرت. ــ استفاده از روغن های گياهی مانن

پوست چرب:اين پوست آمادگی زيادی برای جوش زدن دارد و برای سلامت آن رعايت 
نکات زير ضروری است:

ــ تميز نگه داشتن پوست و شستشوی مرتب آن با صابون های مخصوص پوست چرب 
ــ استفاده از کرم های مخصوص پوست چرب

ال در مصرف چربی ها  ــ رعايت اعت
ضروری  زير  نکات  رعايت  پوست  نوع  اين  داشتن  نگه  سلامت  برای  معمولی:  پوست 

است. 
ــ تميز نگه داشتن پوست و شستشوی مرتب آن با صابون های مخصوص

ــ استفاده از کرم های مخصوص پوست معمولی 

اشت پوست و استفاده از هر نوع صابون يا کرم با پزشک   برای به
. متخصص پوست مشورت کني
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نکات مهم در رابطه با موی سر: 

ــ آشنايی با نوع مو (خشک، چرب، معمولی)
ــ تميز نگاه داشتن موی سر   و شست  و شوی مرتب آن 

ــ شانه زدن موی سر به  طور مرتب 
ــ استفاده از شامپوهای مناسب (با توجّه به نوع مو)

ه ها (با توجّه به نوع مو) ــ استفاده از نرم کنن
ــ کوتاه نمودن نوک موی سر برای جلوگيری از موخوره (خانم ها)

ــ کوتاه نمودن و اصلاح موی سر به  طورمرتب (آقايان)
ارد بودن شامپوی مورد استفاده  ــ توجّه به استان

ه ها و...) ــ توجّه به تاريخ مصرف موّاد مورد استفاده (شامپوها، نرم کنن
ــ استفاده از روغن های گياهی مانن روغن نارگيل و بادام برای موهای خشک 

ــ استفاده مرتب از ميوه ها و سبزی های تازه 

ه ی علايم غيرعادی در مو مانن شوره،پوسته و...به پزشک  بامشاه
. متخصص مراجعه کني
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اشت ناخن:  اشت ناخن: نکات مهم در رابطه با به نکات مهم در رابطه با به

کوتاه نمودن ناخن ها به صورت هفتگی 
استفاده از سوهان ناخن برای برطرف نمودن زبری آن 

ن گوشه ی ناخن بافاصله ی کمی از ناخن به وسيله ی ناخن گير  چي
ه برای برطرف نمودن خشکی اطراف ناخن  استفاده از کرم های مرطوب کنن

ام :  ام : نکات مهم در رابطه با تناسب ان نکات مهم در رابطه با تناسب ان

ايی متنوع و مناسب (انواع گوشت، لبنيات، ميوه ها، سبزی ها و...) استفاده از موّادغ
ايی نامناسب (چيپس، پفک، نوشابه های گازدار و...) خودداری از مصرف موّادغ

خودداری از پرخوری 
انجام حرکات نرمشی، ورزشی و پياده روی روزانه 
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ن و محافظت آن در برابر سرما و گرما محسوب  لباس به عنوان وسيله ای برای پوشش ب
: می شود. هر فرد برای انتخاب لباس باي به نکات زير توجه کن

ــ توجّه به رعايت حجاب اسلامی برای زنان و مردان در رابطه با انتخاب لباس 
ــ توجّه به فرهنگ و آداب و رسوم در رابطه با انتخاب لباس 

ــ توجّه به زيبايی لباس در طرح پارچه و طرح لباس 
ــ توجّه به کيفيت و دوام پارچه ی لباس 

ــ انتخاب لباس با توجّه به فصل مورد استفاده 
گی  ــ انتخاب لباس با توجّه به شرايط آب و هوايی منطقه ی محل زن

رسه، جشن                                                                                                          ــ انتخاب لباس با توجّه به مکان و شرايط مورد استفاده (محل کار، م
   و...)

ــ هماهنگی رنگ لباس با پوست 
ــ توجّه به هماهنگی بين رنگ های پوشاک مورد استفاده 

ن  ن لباس های تنگ و چسبان برای حفظ سلامت ب ــ خودداری از پوشي
: ام مانن ــ انتخاب رنگ لباس با توجه به ويژگی های ان

. ه جلوه می ده الف) رنگ مشکی ق و قامت را کشي
. ب )  رنگ سفي فرد را توپر وکمی درشت تر جلوه می ده

. ه تر نشان می ده ج ) طرح راه راه و برش های عمودی فرد را کشي
. د ) طرح راه راه و برش های افقی فرد را کوتاه تر و چاق تر جلوه می ده
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فعّاليّت های پيشنهادیفعّاليّت های پيشنهادی
. دانش آموزان با نظارت مربی، ناخن های خود را با رعايت اصول صحيح کوتاه کنن

دانش آموزان پس از اطلاع از نوع مو و پوست خود ومتناسب با آن شامپو، کرم و... 
. را تهيّه کرده و گزارش آن را درکلاس ارائه دهن

رفتار  سياهه ی  ظاهر، يک  آراستگی  درمبحث  ه  ش عنوان  موارد  براساس  عزيز  مربيان 
 . برای دانش آموزان تهيّه نماين و از آنان بخواهن به خود امتياز دهن

توصيه های آموزشی به مربيان گرامیتوصيه های آموزشی به مربيان گرامی 
 نسبت به وضعيت ظاهری دانش آموزان حسـاس بوده و با بررسی ويژگی های آنان اين 

 . حساسيت را به دانش آموزان نيز انتقال دهن
 . در رابطه با ظاهر مرتب دانش آموزان آنان را تشويق نماين

ه اين بخش دانش آموزان را در رابطه با آراستگی وضعيت  علاوه برآموزش موارد ذکر ش
 . ظاهرشان راهنمايی کنن

دانش آموزان راتشويق نماين که وضعيت ظاهری خود رابررسی کنن و درمورد خود 
. اين امر را با ظرافت خاصی اعمال  ام نماين اظهارنظر نماين و براساس آن به مرتب نمودن خود اق

 . هن نماين تا اين که دانش آموزان با وجود نقص ظاهری اعتماد به  نفس خود را از دست ن
 . به نقاط مثبت ظاهر آنان نيز توجّه نموده و اين حس را در دانش آموزان تقويت نماين

از طريق ارتباط با خانواده ی اين دانش آموزان آنان را نيز در اين زمينه راهنمايی کرده تا 
. ان خود فراهم آورن اشت فردی را برای فرزن گی به وضعيت ظاهری و به موجبات رسي
برای تشخيص نوع پوست و موی سر حتماً با پزشک متخصص مشورت شود. 
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درزهای شكافته در لباس را به صورت صحيح بدوزند. 
برای بخيه كردن درز لباس از نخ هم رنگ لباس استفاده كنند. 

لباس پاره شده را رفو  يا وصله كنند. 
نخ كش شدن لباس را برطرف نمايند. 

برای جلوگيری از ريش ريش شدن قسمت های ظريف لباس از 
روش های مناسب استفاده نمايند. 

و  داده  تشخيص  را  مشكل  لباس  زيپ  شدن  خراب  صورت  در 
برای برطرف نمودن آن از روش مناسب استفاده كنند. 

برای  و  داده  تشخيص  را  دكمه  جا  و  دكمه  به  مربوط  اشكالات 
برطرف نمودن آن از روش های مناسب استفاده كنند. 

ف از اين فصل آموزش تعمير لباس به دانش آموزان  مربيان گرامی ه
. می باش و انتظار می رود در پايان مهارت های زير را کسب نماين

ف از اين فصل آموزش تعمير لباس به دانش آموزان ف از اين فصل آموزش تعمير لباس به دانش آموزانمربيان گرامی ه مربيان گرامی ه
. می باش و انتظار می رود در پايان مهارت های زير را کسب نماين
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نکاتی در مورد تعميرات لباسنکاتی در مورد تعميرات لباس  
گی در اجتماع، مطابق هنجارهای  انسان موجودی اجتماعی است و مجبور است برای زن
يرش و احترام ديگران واقع شود. بخشی  . اين امر موجب می شود که او مورد پ جامعه رفتارکن
ن  از اين هنجارها به رعايت نکاتی در مورد استقلال و خودکفايی افراد مربوط می شود. برای رسي
به اين استقلال نياز است مهارت هايی را کسب نماي به  طور مثال، خانه داری يکی از مهارت های 

 . کور می باش م
خانه داری دارای نکات بسيار مهمی است و بخشی از نکات خانه داری مربوط به خياطی، 

دوخت و دوز و تعمير لباس است. 
.انواع  می کن برطرف  را  انسان  پوشش  به  نياز  زيبايی،  بر  علاوه  که  است  هنری  خياطی 
. اما همواره  ه ان ی ها و خياطی های زنانه و مردانه برای پاسخگويی به اين نياز به وجود آم تولي
نکات ظريف و کوچکی در اين زمينه وجود دارد که هر کسی باي اطلاعات مختصری از آن داشته 

 . ، تا بتوان نيازهای خود را در اين زمينه برطرف کن باش
. بلکه هر دو باي سعی کنن  در ضرورت انجام اين مهارت دختر  يا پسر بودن فرقی نمی کن

 . اين مهارت ها را کسب کنن

به اين منظور رعايت نکات زير ضروری است: به اين منظور رعايت نکات زير ضروری است: 

بنابراين بهتر است هرچه سريع تر برای  ــ گاهی درز بعضی از لباس ها شکافته می شود. 
ام شود.  دوختن درز با استفاده از چرخ خياطی  يا بخيه کردن با نخ هم رنگ اق

ــ درصورتی که قسمت کوچکی از لباس قابل استفاده، پاره شود، می توان از رفوکردن  يا 
وصله های مختلف و هماهنگ با لباس استفاده نمود. 

ــ بعضی از لباس ها ممکن است نخ کش شود. برای رفع آن می توان به نرمی با انگشتان، 
گی نخ را برطرف نموده تا پاره نشود.  کشي

ام نمود.  ن قسمت های ظريف لباس باي از راه  های مناسب اق ــ برای رفع ريش ريش ش
ن با هويه و...  اشتن، سوزان مانن تو گ

ــ پارگی جوراب ها باي دوخته شود. 
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گاهی زيپ لباس ها خراب می شود. اين خرابی ممکن است در رابطه با: گاهی زيپ لباس ها خراب می شود. اين خرابی ممکن است در رابطه با: 

، در اين صورت باي زبانه عوض شود.  الف) زبانه زيپ باش
، در اين صورت می توان با کمک نخ بادوام و چن کوک  ه باش ب) بست زيپ آسيب دي

محکم آن را تعمير کرد. 
، در اين صورت باي با چن بخيه آن را  ه باش ج) اگر قسمتی از دوخت زيپ شکافته ش

محکم کرد. 
، باي تعويض شود.  د) اگر زيپ خراب و غيرقابل تعمير باش

ه  يا شکسته را باي تعويض و يا با نخ همرنگ  ه ش ه، کن هـ ) دکمه ها يا قزن های شل ش
دوباره دوخته شود. 

ه و دکمه ها مرتباً باز می شود. برای  تی، گشاد ش ّ و ) برخی اوقات جا دکمه ها بع از م
برطرف نمودن اين مشکل می توان، دو طرف جا دکمه را به وسيله ی نخ همرنگ و چن کوک 

محکم نمود. 
زير  لباس  ن  يا  ب می شود  باعث  داردو  ازهم  زيادی  فاصله ی  لباس  دکمه های  گاهی   ( ز 

مشخص شود.برای رفع آن می توان به روش های زير عمل کرد: 
ــ دوختن دکمه های غيبی (قابلمه ای) در بين فواصل دکمه های اصلی 

ــ جابه  جا کردن دکمه های لباس (به طرف داخل لباس )
ل و رنگ های مختلف در خانه ذخيره داشته  ازه ها، م ادی دکمه در ان ــ بهتر است تع

. در صورت لزوم می توان از دکمه های لباس کهنه استفاده نمود. باشي

وجود پارگی در لباس، دکمه های جاافتاده، زيپ های معيوب و... در 
 . لباس هايی که هنوز قابل استفاده است ظاهری نازيبا به انسان می ده
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فعّاليّت های پيشنهادیفعّاليّت های پيشنهادی
بنابراين  شود،  داده  آموزش  عملاً  باي  درس  اين  به  مربوط  دوزهای  و  دوخت  کليه 
. رسه انجام دهن دانش آموزان با نظارت مربی کليه دوخت ودوزها و تعميرات لباس خود را در م

توصيه های آموزشی به مربيان گرامیتوصيه های آموزشی به مربيان گرامی 
 . دقت شود که دانش آموزان تعمير لباس را به صورت عملی انجام دهن

رعايت  را  ايمنی  نکات  دوخت  و دوز  وسايل  از  استفاده  هنگام  در  دانش آموزان  که  کنن  توجّه 
 . کنن

. کر دهن تا از شوخی های نابجا پرهيز کنن به دانش آموزان ت
ين خواسته شود که در منزل تعميرات لباس دانش آموز به خودش محول شود. از وال
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درهنگام كار با انواع وسايل برقی به نكات ايمنی توجّه كنند. 
به در پوش داشتن پريزها توجّه كنند. 

جلوگيری  پريزها  و  برقی  وسايل  شدن  مرطوب  از  شستشو  هنگام 
كنند. 

را  آن  به  مربوط  دستورالعمل  برقی  وسايل  از  استفاده  هنگام 
مطالعه نمايند. 

آن  روی  و  قراردهند  كودكان  دسترس  دوراز  را  سمی  موّاد 
برچسب بچسبانند. 

برچسب موّادسمی، بهداشتی و تميز كننده ها را به دقت بخوانند. 
كودكان  دسترس  از  دور  و  مخصوص  درمحلی  را  داروها 

قراردهند. 
بدون تجويز پزشك دارو مصرف نكنند. 



٥٤
گی
زند

ی 
ت ها

هار
م

اشت اشتنکاتی در مورد ايمنی و به نکاتی در مورد ايمنی و به

موجب  که  است  قرار گرفته  انسان  اختيار  در  مختلفی   وسايل  تکنولوژی،  و  علم  پيشرفت  با   
جهت  به  نيز  منزل  در  دارد.  درپی  هم  را  خطراتی  عين   حال  در  ولی  می شود.  کارها  ن  آسان ش
استفاده از اينگونه وسايل خطراتی ممکن است پيش آي که با آگاهی از برخی نکات مهم ايمنی و 
رعايت آن ها می توان از بروز اين گونه خطرات جلوگيری کرد. آموزش اين نکات به دانش آموزان 
را  موارد  اين  حتماً  که  شود  دقت  باي  ا  ل برخورداراست  سزايی  به  اهميت  از  ويژه  نيازهای  با 

. رعايت نماين
جراحت  سوختگی،  مسموميت ها،  انواع  گرفتگی،  برق  نظير  خطراتی  از  پيشگيری  برای 

 : و... به نکات زير توجّه کني
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پيشگيری از خطرات برق گرفتگی 

ــ تهيّه محافظ برای کليه ی پريزها
ــ پرهيز از دست کاری پريز برق و مرطوب کردن آن 
ــ جلوگيری از بازی کودکان با پريز و وسايل برقی 

ــ کنترل سيم وسايل برقی از نظر سالم بودن، اتصالی، پارگی و... 
ــ قطع جريان برق در لوازم برقی هنگام خرابی، اتصالی و... 

. م استفاده از وسايل برقی خراب، تا زمانی که تعمير شون ــ ع
ــ خودداری از شستن و مرطوب کردن وسايل برقی مخصوصاً هنگام اتصال به برق

نه  ــ استفاده از فازمتر برای تشخيص اتصال ب
ــ مطالعه دستورالعمل های وسايل برقی و اجرای آن 

 هميشه به خاطر داشته باشي پيشگيری بهتر از درمان است.
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می توان  و...  ايی  موّادغ از  اری  نگه و  استفاده  در  نظافت  و  اشت  به رعايت  م  ع
خطر مسموميت داشته باش و برای پيشگيری از آن دقت و توجّه به موارد زير لازم و ضروری 

است:
ــ استفاده از خوراکی های تازه، ميوه، سبزيجات و خوراکی های خانگی 

ايی قبل از مصرف  عفونی کردن دست ها، ظروف و موادغ ــ شستشوی صحيح و ض
ه و بيات اهای مان ــ خودداری از مصرف غ

ه با توجّه به دستورالعمل  ی ش ايی بسته بن ــ توجّه به تاريخ مصرف و انقضاء موّادغ
ايی مختلف برای جلوگيری از ناراحتی های گوارشی  ال در مصرف موّادغ ــ رعايت اعت

دستگاه گوارش 
اری موّادسمی در ظروف مخصوص درب دار و با برچسب های بزرگ و مشخص  ــ نگه

و قراردادن آن ها دور از دسترس کودکان 
اری داروها درمحل های مخصوص و دور از دسترس کودکان  ــ نگه

ون مشورت با پزشک  ــ پرهيز و خود داری از مصرف داروها ب

.  هنگام مسموميت ها در اسرع وقت به پزشک مراجعه نمائي

هنگام بروز مشکل يا حادثه می توان با مراکز زير تماس گرفت:هنگام بروز مشکل يا حادثه می توان با مراکز زير تماس گرفت:

۱۱۵  ــ گاز                 ۱۹۴   ــ اورژانش 
۱۲۵  ــ برق                ۱۹۵   ــ آتش نشانی 
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فعّاليّت های پيشنهادیفعّاليّت های پيشنهادی
رسه را با حفظ رعايت  دانش آموزان با نظارت مربی خود وسايل برقی موجود در م

 . نکات ايمنی بررسی نموده و مشکلات را به مسئولين آموزشگاه گزارش دهن
 . دانش آموزان با نظارت مربی خود يک نمايش در مورد مسموميت اجرا نماين

ين خود برای موّادشيميايی و داروهای منزل خود برچسب  دانش آموزان با کمک وال
. تهيه کرده و جای مخصوص و مناسبی برای آن ها در نظربگيرن

توصيه های آموزشی به مربيان گرامیتوصيه های آموزشی به مربيان گرامی 
 . توجّه داشته باشن که دانش آموزان در هنگام کارنکات ايمنی را رعايت کنن

 . هن کرات لازم را ب م رعايت نکات ايمنی به دانش آموزان ت ه ی ع درصورت مشاه
ه دراين فصل را به صورت عملی به دانش آموزان نشان  دهن  کليه ی نکات ايمنی مطرح ش
و با توجّه به اهميت موضوع ايمنی، مربيان عزيز به گونه ای آموزش دهن که دانش آموزان ملزم 

 . باشن نکات ايمنی را در هر موقعيت و مکانی رعايت کنن
ين، همکاری آنان را جهت تمرين و تکرار درس جلب  با انتقال مطالب اين درس به وال

 . نماين
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ف از اين فصل آموزش مراقبت از گل و گياه به دانش آموزان  مربيان گرامی ه
. می باش و انتظار  می رود در پايان مهارت های زير را کسب نماين

ف از اين فصل آموزش مراقبت از گل و گياه به دانش آموزان ف از اين فصل آموزش مراقبت از گل و گياه به دانش آموزانمربيان گرامی ه مربيان گرامی ه
. می رود در پايان مهارت های زير را کسب نماين می باش و انتظار

عوامل مهم برای رشد گياهان را نام ببرند. 
محل  در  را  آن  نور،  به  آن  نياز  از  اطلاع  و  گياه  نوع  تهيّه ی  يك  با 

مناسبی در كلاس قراردهند. 
محل  در  را  آن  دما،  به  آن  نياز  از  اطلاع  و  گياه  نوع  تهيّه ی  يك  با 

مناسبی در كلاس قراردهند. 
را  آن  آب،  به  آن  نياز  ميزان  از  اطلاع  و  گياه  نوع  تهيّه ی  يك  با 

آبياری كنند. 
با انتخاب  يك گياه خاك و كود مناسب برای آن تهيه كنند. 
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                                                              نکاتی در مورد گياهان نکاتی در مورد گياهان  
شت زمان و  . با گ گی انسان تأثير فراوانی دارن گياهان درشادابی و زيبا سازی محيط زن
ن و ايجاد آرامش روح و روان،  گی ماشينی، استفاده از گياهان برای تنوع بخشي مشکلات زن
ا کرده است. با تغيير و تحولاتی که در نحوه ی ساخت منازل و ساختمان ها  اهمّيت بيشتری پي
ا کرده ان  ه است، اکثر مردم به پرورش گياهان در منازل تمايل و علاقه ی خاصی پي به وجود آم
. بنابراين لازم است نياز گياهان را  و برای تزيين و آرامش محيط خود از آن ها استفاده می کنن

 . انن و در مورد نگه داری از آن ها، اطلاعاتی کسب کنن ب

شرايط زيست گياهان: 

ير می سازد،  گی گياهان مؤثر بوده و رش و نمو آن ها را امکان پ مهم ترين عواملی که در زن
عبارتن از: نور، دما، آب، خاک، کود. 

نور: نور: 

به طور کلی نور مستقيم خورشي (آفتاب) برای اکثر گياهان داخل منازل مضراست ولی در 
ارن و از اين نظر می توان آن ها  ازه به نور احتياج ن عين حال، همه ی اين نوع گياهان به  يک ان

را به سه دسته تقسيم کرد:
 . الف) گياهانی که به نور زياد احتياج دارن

در زمستان اين نوع گياهان را باي در محلی کاملا نورگير  يعنی مقابل پنجره های رو به آفتاب 
 . اکثر استفاده از نور را ببرن ون پرده قرارداد تا بتوانن ح و ب

مه زدن به اين نوع گياهان  ت نور زياد در اين مکان ها ممکن است باعث ص در تابستان ش
شود. بنابراين می توان: 

ــ از پرده ی نازک استفاده کرد. 
ان از پنجره را کمی بيش تر کرد.  ــ فاصله ی گل

ان را درحياط و در سايه ديگر گياهان قرارداد.  ــ گل
: اين نوع گياهان را باي مقابل پنجره ای با پرده  ب) گياهانی که به نور متوسط احتياج دارن

توری  يا در فاصله ۱ تا ۳ متری از پنجره قرارداد. 
. ( سايه دوست ): اين نوع گياهان از نور خورشي به  ج) گياهانی که به نور کم احتياج دارن
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. آن ها را می توان در گوشه های حال، سالن و يا در مقابل پنجره  طور غيرمستقيم استفاده می کنن
با فاصله ی بيش از ۳ متر قراردارد.

 
گياه  از  می توان  منزل  در  مختلف  مکان های  نورگيری  به  توجه  با 

متناسب با آن استفاده کرد.

. اين دما برای گياهان مختلف، متفاوت  دما: گياهان در دمای معينی رش و نمو می کنن
است. گياهان را می توان از نظر دما به سه دسته تقسيم کرد. 

.کمترين دما برای اين گياهان بين ۸  ـ ـ۵ درجه  الف) گياهانی که به هوای خنک نياز دارن
سانتی گراد و بيشترين دما بين ۱۶ـ ـ۱۳ درجه سانتی گراد است.    

. کمترين دما برای اين گياهان بين ۱۱ ـ ـ۱۰  ل احتياج دارن ب)  گياهانی که به هوای معت
درجه سانتی گراد و بيش ترين دما بين ۲۱ ـ ـ۱۸ درجه سانتی گراد است. 

.کمترين دما برای اين گياهان بين ۱۹ ـ ـ۱۶ درجه  ج) گياهانی که به هوای گرم احتياج دارن
سانتی گراد و بيشترين دما بين ۲۸ ـ ـ۲۰ درجه سانتی گراد است. 

گی گياهان، آبياری مناسب است. موّاد  آب: يکی از شرايط مهم و لازم برای ادامه ی زن
ن و  ب گياه می شود. کمبود آب موجب پژمردگی، زرد ش ايی همراه آب از طريق ريشه ج غ
گی ريشه می شود. بنابراين لازم  ريزش برگ های آن می شود. آب زياد هم باعث خفگی و پوسي

 . ار آن دقت لازم به عمل آي است در دفعات آبياری و مق
دفعات آبياری: نياز گياهان به آب متفاوت است و بستگی به نوع گياه، درجه حرارت، 

ت نور و رطوبت محيط دارد. ش
ان به آسانی ممکن نيست ولی از روی خاک و لمس کردن آن می توان  تعيين زمان آبياری گل
ی مشخص کرد. مثلاً وقتی سطح خاک، تيره باش و در اثر تماس انگشتان،  زمان آبياری را تا ح
کافی  ازه ی  ان هنوز آب به  ريشه ها  اطراف  در  معلوم می شود که  شود،  احساس  خاک  رطوبت 
وجود دارد و به آبياری نيازی نيست. ولی وقتی سطح خاک خشک و رنگ آن روشن است باي 

ان را آبياری کرد.  گل
گياهانی که در منزل پرورش داده می شون را می توان از نظر احتياجات آبی به سه دسته 

تقسيم کرد:
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ان آن ها هميشه مرطوب  ، بنابراين باي خاک گل الف) گياهانی که به آب زياد احتياج دارن
ن سطح خاک باي دوباره آن ها را آبياری کرد.  باشن و به محض خشک ش

. خاک  ان آن ها باي نسبتاً مرطوب باش ب) گياهانی که به آب کمتری نياز دارن و خاک گل
 . ت نباي خيلی زياد باش ّ ت کوتاهی خشک بمان ولی اين م ّ ان ها می توان برای م اين گونه گل

ج) گياهانی که به آب کمی احتياج دارن و نسبت به خشکی مقاوم هستن و آبياری باي 
مـه  تی به تعويق افتاد به گياه ص ّ ن کامل خاک صورت بگيرد و اگر آبياری م پس از خشک ش

. نمی زن
 

، آبياری پس از تشنگی گياه  در گياهانی که نياز به آب زياد دارن
موجب ريزش برگ ها می شود.

ان مخلوطی از خاک برگ، خاک باغچه و ماسه است که  خاک: بهترين خاک برای گل
. بهتراست دراين مورد با فردی متخصص  نسبت هر يک از آن ها برحسب نوع گياه فرق می کن

 . مشورت کني
خاک  ولی  دارن  احتياج  موّادمختلف  به  نمو  و  رش  و  گی  زن ادامه  برای  گياهان  کود: 
ارد، بنابراين لازم است با کود دادن خاک را تقويت کرد.  همه ی موّاد لازم برای رش گياه را ن

ار کود با فردی متخصص مشورت شود.  بهتراست برای انتخاب نوع و مق

ن خاک لازم است هر چن  ير ش برای جلوگيری از سفت و نفوذ ناپ
ه و آب،  ان را سيخ زد تا خاک متخلخل ش وقت  يک بار سطح خاک گل

. مواد و هوا بتوان در آن نفوذ کن
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فعّاليّت های پيشنهادیفعّاليّت های پيشنهادی
 

دانش آموزان همراه مربی خود از مراکز فروش و نگه داری گل  و  گياه بازدي کرده و چن 
 . اری کنن نوع گياه برای کلاس خود خري

و  کني  تقسيم  گروه  سه  به  را  دانش آموزان  و  کرده  تهيّه  گياه  نوع  سه  گرامی  مربيان 
. سپس مسئول هر گروه با کمک بقيه  ه  يک گروه قرار دهي مسئوليت نگه داری هرگياه را به عه

 . ول های زير را کامل کنن اعضاء و با توجه به نحوه ی نگه  داری گياه خود ج

 نام گياه: نام گياه:
خاکزيادمتوسطکمعوامل مؤثر    ميزان نياز

نسبت ماسهنور
نسبت خاک برگدما

نسبت خاک باغچهآبياری

نام گياه:
نوع کود
ار کود مق
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توصيه های آموزشی به مربيان گرامیتوصيه های آموزشی به مربيان گرامی 
اری شود و با توجه  رسه نگه حتی الامکان چن نوع گياه با ويژگی های متفاوت درم
به نياز هر يک نکات آموزشی به صورت عملی به دانش آموزان ارايه شود. (دررابطه با نور، دما، 

آب، خاک و کود)
 . اری و فروش گياهان ببرن مربيان گرامی برنامه ای ترتيب  داده و دانش آموزان را به مراکز نگه
در مرکز فروش گل و گياه مربيان دانش آموزان را به چن گروه تقسيم کرده تا هر گروه 
با انتخاب يک گياه در رابطه با ويژگی های آن تحقيق کرده و پس از ثبت اطلاعات، مطابق آن از 

 . اری کنن رسه نگه گياهان خود در م



٦٤
گی
زند

ی 
ت ها

هار
م

گی در پايه ی اول متوسطه حرفه ای ی مباحث درس مهارت های زن فهرست بودجه بن

نيم سال دومنيم سال اولمبحث

ايی ۳ جلسه۳ جلسهخري و مواد غ

۹ جلسه۹ جلسهآشپزی

۶ جلسه۶ جلسهنظافت

يرايی ـــ۶ جلسهآداب پ

۹ جلسهـــآراستگی ظاهر

۹ جلسهـــتعمير لباس

اشت ـــ۹ جلسهايمنی و به

ـــ۳ جلسهمراقبت از گل و گياه

کر:  کر: ت ت
ت زمان هرجلسه ۴۵ دقيقه است.  ّ ــ م

ــ هر ۳ جلسه به صورت متوالی دريک روز برنامه ريزی و اجرا شود. 
 . ی، برنامه ی سالانه ی خود را تنظيم نماين ــ مربيان عزيز با توجّه به بودجه بن


