
הוצאת רמות - אוניברסיטת תל–אביב

משרד החינוך ה תרבות 
והספורט

מַדָּע וטְֶכְנוֹלוֹגְיהָ

כִּתָּה א

 חוֹבֶרֶת ג
לַתַּלְמִיד/ה

לִהְיוֹת בְּרִיאִיםדוגמה



מַדָּע וטְֶכְנוֹלוֹגְיהָ 
לְכִתָּה א

לִהְיוֹת בְּרִיאִים

חוֹבֶרֶת זוֹ שַׁיֶּכֶת ל:

שֵׁם וּמִשְׁפָּחָה: 

כִּתָּה:  שֵׁם בֵּית הַסֵּפֶר: 

שֵׁם הַיִּשּׁוּב: 
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הסדרה במבט חדש פותחה במרכז לחינוך מדעי וטכנולוגי, אוניברסיטת תל-אביב

פרופ' רפי נחמיאסראש המרכז לחינוך מדעי וטכנולוגי:

פרופ' דוד מיודוסרראש המעבדה לטכנולוגיית ידע:

ד"ר מירי דרסלרהמרכז לחינוך מדעי וטכנולוגי:

ד"ר רחל מינץמנהלת סביבות למידה מתוקשבות:

נגה משען, ד"ר נורית קינן, ד"ר רחל מינץ,כתיבה ופיתוח:

פרופ' דוד מיודוסר עורך מדעי:

נגה משעןעורכת פדגוגית:

ד"ר אתי גלעדעורכת מגדר:

מיטל שרףעורכת לשון:

אמירה עמירניהול הפקה:

ענת קמינצקי-ירקוני, נטע קמינצקיעיצוב וניהול אמנותי:

מרין קויפמןצילומים מבוימים:

 תודתנו נתונה לעין אלי דלילה, דלילה הדרכה וציוד בע"מ, על העמדת הציוד והחומרים 
לצורכי הצילום בחוברת לתלמיד/ה.

הוצאת רמות - אוניברסיטת תל–אביב

ת"ד 61392 תל-אביב
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    נִסּוּי      תַּצְפִּית         בְּנִיָּה

קְשֶבֶת   מֵידָעוֹן       שִׂיחַ             פְּעִילוּת מְתְֻ

    צַיְּרוּ              הַקִיפוּ         מִתְחוּ קַו    

    כִּתְבוּ               סַמְּנוּ        בְּטִיחוּת

מַפְתֵּחַ סִימָנִים
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פֶּרֶק רִאשׁוֹן: לִהְיוֹת בִּתְנוּעָה וְגַם לָנוּחַ
פֶּרֶק שֵׁנִי: לִפְעָמִים חוֹלִים
פֶּרֶק שְׁלִישִׁי: לֶאֱכֹל בָּרִיא

פֶּרֶק רְבִיעִי: לִהְיוֹת נָקִי

תֹּכֶן הָעִנְיָנִים
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רִיא? מָה זֶה לִהְיוֹת בָּ

יֵשׁ יָמִים שֶׁאֲנִי מַרְגִּישָׁה מְאֻשֶּׁרֶת.

אֲנִי רָצָה, אֲנִי שְׂמֵחָה, אֲנִי מְשַׂחֶקֶת, 

אֲנִי גַּם מְזַמֶּרֶת.

יֵשׁ לִי חֵשֶׁק לִשְׂחוֹת, לְטַפֵּס וְלִרְקֹד.

יֵשׁ יָמִים שֶׁאֲנִי מַרְגִּישָׁה לאֹ טוֹב.

בַּבֹּקֶר, הָרֹאשׁ מַתְחִיל לִכְאֹב וְהַגָּרוֹן גַּם.

כֻּלָּם אוֹמְרִים לִי בְּקוֹל נִרְגָּשׁ: 

"אַתְּ חוֹלָה מַמָּשׁ".
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החוברת להיות בריאים מניחה את התשתית לפיתוח תפיסת הבריאות ולרכישת התנהגויות מקדמות בריאות. פרקי החוברת עוסקים בהיבטים 
התנהגותיים ורגשיים החשובים לקידום בריאות הגוף: פעילות גופנית ומנוחה, תזונה, היגיינה אישית וסביבתית והתנהגות למניעת מחלות 

עונתיות. תפיסת הבריאות המיושמת בחוברת מתייחסת לבריאות לא רק כהיעדר חולי, אלא גם להיבטים של רווחה גופנית, רווחה נפשית 
)אושר, רוגע ורצון לפעול( ורווחה חברתית. 

מומלץ לפתוח את הנושא בדיון בסיטואציות 
המאוירות שבהן מוצגים מאפיינים רגשיים-

נפשיים של להיות בריאים )אושר, שמחה 
הרגשה טובה( וגופניים )כגון, פעילויות גופניות 

וגם מצבי חולי(. 



אֵיךְ אַתֶּם מַרְגִּישִׁים כְּשֶׁאַתֶּם בְּרִיאִים?. 1

מָה מִתְחַשֵּׁק לָכֶם לַעֲשׂוֹת כְּשֶׁאַתֶּם בְּרִיאִים?. 2

מָה צָרִיךְ לַעֲשׂוֹת כְּדֵי לִהְיוֹת בְּרִיאִים?. 3

לִפְעָמִים אֲנִי מַרְגִּישׁ מוּזָר.

אֵין לִי חֹם וַאֲנִי לאֹ חוֹלֶה.

לאֹ מִתְחַשֵּׁק לִי לַעֲשׂוֹת שׁוּם דָּבָר.

כֻּלָּם אוֹמְרִים לִי בְּקוֹל מֻדְאָג:

"מָה קָרָה לְךָ הַיּוֹם? הַאִם אַתָּה בָּרִיא?"

יֵשׁ יָמִים שֶׁנֶּחְמָד לִי וְהַכֹּל נִפְלָא.

אֲנִי מְלֵא מֶרֶץ, בִּכְלָל לאֹ עָיֵף. 

וְכֻלָּם אוֹמְרִים לִי:

"כָּל הַכָּבוֹד! אַתָּה יֶלֶד בָּרִיא מְאוֹד".

כְּשֶׁאֲנַחְנוּ בְּרִיאִים יֵשׁ לָנוּ חֵשֶׁק וּמֶרֶץ לַעֲשׂוֹת דְּבָרִים.
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השיח המלווה את הפעילות 
נועד לברר את תפיסת 
הבריאות של הלומדים 

ולערער על התפיסה שלהיות 
בריא זה לא להיות חולה. 

מומלץ לבקש מהתלמידים 
להביא דוגמאות מחיי 

היום יום שלהם להתנהגות 
שתורמת לבריאות, או 

להתנהגות שעלולה לפגוע 
בבריאות. מומלץ להתייחס 
לתשובות התלמידים, תוך 

שימת דגש על היבטים 
שונים של בריאות - גופניים, 

רגשיים-נפשיים וחברתיים.



אַחֲרֵי שֶׁנִּלְמַד - נֵדַע... 

לְהַסְבִּיר מָה זֶה לִהְיוֹת בָּרִיא; 	 

לְהַסְבִּיר כֵּיצַד פְּעִילוּת גּוּפָנִית וּמְנוּחָה תּוֹרְמוֹת לַבְּרִיאוּת; 	 

לְהַסְבִּיר כֵּיצַד נִדְבָּקִים בְּמַחֲלוֹת וְכֵיצַד אֶפְשָׁר לְהִמָּנַע מֵהַדְבָּקָה;	 

לְהַסְבִּיר כֵּיצַד מִתְנַהֲגִים כְּשֶׁחוֹלִים; 	 

לְהַסְבִּיר מַדּוּעַ חָשׁוּב לֶאֱכֹל מָזוֹן מְגֻוָּן וְלִשְׁתּוֹת מַיִם;	 

לְהַסְבִּיר מָה גּוֹרֵם לַמָּזוֹן לְהִתְקַלְקֵל וְכֵיצַד צָרִיךְ לִשְׁמֹר עָלָיו שֶׁלּאֹ יִתְקַלְקֵל; 	 

לְהַסְבִּיר כֵּיצַד שׁוֹמְרִים עַל נִקְיוֹן הַגּוּף, עַל הַמָּזוֹן וְעַל הַסְּבִיבָה. 	 

גִים שֶׁנִּלְמַד  מֻשָּׂ

לִהְיוֹת בָּרִיא;

פְּעִילוּת גּוּפָנִית;

נַאי; עוֹת פְּ שֵׁנָה, מְנוּחָה, שְׁ

סוּגֵי מָזוֹן, מָזוֹן מְגֻוָּן;

חַיְדַּקִּים, נְגִיפִים, מַחֲלָה, תְּרוּפָה;

נִקָּיוֹן, לִכְלוּךְ.

פְּעֻלּוֹת שֶׁנֵּדַע לַעֲשׂוֹת 

לְהָפִיק מֵידַע מִקִּטְעֵי מֵידָע וּמִתְּמוּנוֹת;	 

לַעֲרֹךְ תַּצְפִּיּוֹת, נִסּוּיִים וּמְדִידוֹת;	 

לְאַרְגֵּן מֵידָע בְּטַבְלָה;	 

לְהַסִּיק מַסְקָנוֹת;	 

לְהַצִּיג יֶדַע.	 
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עמוד זה מיועד למורים ולהורים כדי שיהיו 
מודעים למטרות הלימודיות של חוברת זו.



פֶּרֶק רִאשׁוֹן: לִהְיוֹת בִּתְנוּעָה וְגַם לָנוּחַ

כְּדֵי לִהְיוֹת בְּרִיאִים צָרִיךְ לַעֲשׂוֹת פְּעִילוּת גּוּפָנִית וְגַם לָנוּחַ. 

מְשִׂימָה:  פְּעִילוּת גּוּפָנִית

ים פְּעִילוּת גּוּפָנִית: ים פְּעִילוּת גּוּפָנִית אוֹ לאֹ עוֹשִֹ הַקִּיפוּ בְּכָל תְּמוּנָה עוֹשִֹ

ים ים    לאֹ עוֹשִֹ  עוֹשִֹ

ים ים    לאֹ עוֹשִֹ  עוֹשִֹ

ים ים    לאֹ עוֹשִֹ  עוֹשִֹ

ים ים    לאֹ עוֹשִֹ  עוֹשִֹ

ים ים    לאֹ עוֹשִֹ  עוֹשִֹ

ים ים    לאֹ עוֹשִֹ  עוֹשִֹ

חֵלֶק א: מַהִי פְּעִילוּת גּוּפָנִית? 
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הפרק עוסק 
בחשיבותן של 

הפעילות הגופנית, 
של המנוחה והשינה 
וזמן הפנאי לקידום 

הבריאות ואיכות 
החיים.

מטרת המשימה היא להבנות 
משמעות ראשונית למושג 

פעילות גופנית )פעילות 
פיזית שהגוף עושה, כמו 

הליכה, ריצה, עליית מדרגות, 
ספורט(. בהמשך תורחב 

המשמעות באמצעות תגובות 
פיזיולוגיות של הגוף כתוצאה 

ממאמץ גופני )כגון הזעה, 
עייפות ותחושת חום(. 

עושים פעילות 
גופנית: קופצים 
בדלגית, עולים 
במדרגות, רצים

לא עושים פעילות 
גופנית: קוראים 
ספר, משחקים 
במחשב, צופים 

בטלוויזיה 



פְּעִילוּת גּוּפָנִית מְחַזֶּקֶת אֶת הַגּוּף 

אִם נַתְמִיד בִּפְעִילוּת גּוּפָנִית, הַגּוּף שֶׁלָּנוּ יִתְחַזֵּק. 

אֵיךְ נֵדַע שֶׁהַגּוּף מִתְחַזֵּק?

כַּאֲשֶׁר נוּכַל לִפְעֹל זְמַן רַב בְּלִי לְהִתְעַיֵּף.

חָשׁוּב לִהְיוֹת פְּעִילִים בְּמַהֲלַךְ הַיּוֹם.

חָשׁוּב לַעֲשׂוֹת פְּעִילוּת גּוּפָנִית בְּכָל יוֹם. 

 כַּאֲשֶׁר עוֹשִׂים פְּעִילוּת גּוּפָנִית, 

מִתְעַיְּפִים וְרוֹצִים לָנוּחַ. 
 כַּאֲשֶׁר אֲנַחְנוּ נָחִים, הַגּוּף נִרְגַּע 

וְיֵשׁ לָנוּ כּוֹחַ וּמֶרֶץ לַפְּעִילוּת הַבָּאָה. 

פְּעִילוּת גּוּפָנִית •  לְהַתְמִיד •  הַגּוּף מִתְחַזֵּק •  הַגּוּף נִרְגַּע •  לָנוּחַ •  כּוֹחַ וּמֶרֶץ

אֲנַחְנוּ עוֹשִׂים כָּל מִינֵי פְּעִילֻיּוֹת גּוּפָנִיּוֹת בְּמַהֲלַךְ הַיּוֹם: 	 

הוֹלְכִים הֲלִיכָה מְהִירָה, עוֹלִים וְיוֹרְדִים בַּמַּדְרֵגוֹת, רָצִים וְעוֹד. 	 

פְּעִילוּת גּוּפָנִית שֶׁבָּהּ הַגּוּף מִתְאַמֵּץ חֲשׁוּבָה לַבְּרִיאוּת.	 

בְּפֶרֶק זֶה לָמַדְנוּ
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מומלץ לתכנן עם הילדים פינת פעילות גופנית. הביאו 
לפינה מכשירי התעמלות קטנים כגון: חבל קפיצה, גומי 

לחזוק הזרועות, קפיצים, כרית וסטיבולרית לאיזון 
)פיתה( עליה התלמידים יכולים לעמוד ולנסות להתייצב. 

מומלץ לתכנן עם הילדים גם 
פינה למנוחה ולהתרגעות.  
הילדים יוכלו להגיע אליה 

לאחר פעילות מאומצת או 
כדי להרגע. מומלץ להביא 
לפינה: כריות, שטיחונים, 

ספרי קריאה, מוזיקה 
מרגיעה )עם אוזניות( 

והצעות לפעילויות הפוגה.



כְּבָר סִפְּרוּ לִי סִפּוּר עַל בֶּן מֶלֶךְ וְנָסִיךְ,

ד אַמִּיץ, וְעוֹד סִפּוּר אֶחָד עַל שִׁלְגִּיָּה וְצַיָּ

אִמָּא, אֲנִי לאֹ יְכוֹלָה לְהֵרָדֵם.

אוּלַי תְּסַפְּרִי לִי עוֹד סִפּוּר אֶחָד... 

קָצָר... אַחֲרוֹן וְדַי.

בְּאֵיזוֹ שָׁעָה בַּלַּיְלָה אַתֶּם הוֹלְכִים לִישֹׁן?. 1

מָה אַתֶּם עוֹשִׂים לִפְנֵי הַשֵּׁנָה?. 2

מַדּוּעַ חָשׁוּב לָלֶכֶת לִישֹׁן בַּזְּמַן?. 3

לָמָּה חָשׁוּב לִישֹׁן וְלָנוּחַ?
בִּזְמַן הַשֵּׁנָה הַגּוּף נָח וּמִתְחַזֵּק, וְלָנוּ יֵשׁ כּוֹחַ וּמֶרֶץ לְיוֹם פְּעִילוּת חָדָשׁ.

זְמָן וּבְּמִדָּה מַסְפֶּקֶת.  כְּדֵי לִהְיוֹת בְּרִיאִים, חָשׁוּב לָנוּחַ וְלִישֹׁן בָּ

הַיּוֹדְעִים אַתֶּם שֶׁ...?

גַּם בַּעֲלֵי חַיִּים יְשֵׁנִים. 

דָּגִים יְשֵׁנִים בְּעֵינַיִם פְּקוּחוֹת.

צִפּוֹרִים, פִּילִים וְסוּסִים יְשֵׁנִים בַּעֲמִידָה.

וְאֵיךְ אַתֶּם יְשֵׁנִים?

שֵׁנָה וּמְנוּחָה

יַרְגָּזִי יָשֵׁן
17
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על מנת לפתח הרגלי שינה בריאים, יש להרגיל את 
הילדים ללכת לישון בזמן המתאים לגילם. במצב כזה יש 

סיכוי שהילדים לא יצברו מחסור בשעות שינה ויקומו 
רעננים ומלאי מרץ לקראת אתגרי יום המחרת. 

יש לשוחח עם הילדים שמשך השינה 
המומלץ בגילם הוא כ-12-9 שעות ביום. 



שְׁעוֹת הַפְּנַאי 
הִכָּנְסוּ אֶל הַפְּעִילוֹת הַמְתֻקְשֶּׁבֶת שְׁעוֹת הַפְּנַאי. 

קִבְעוּ כַּמָּה זְמַן אַתֶּם מְבַלִּים בִּפְעִילוּיוֹת שׁוֹנוֹת בְּשָׁעוֹת אֵלּוּ.
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מָסַכִּים וּבְרִיאוּת

אָנוּ צוֹפִים בַּטֶּלֶוִיזְיָה וְנֶהֱנִים מִתָּכְנִיּוֹת. 

מַחְשֵׁב,  אָנוּ לוֹמְדִים בְּעֶזְרַת הַמַּחְשֵׁב וּמְשַׂחֲקִים בְּ

אַךְ כַּאֲשֶׁר נִמְצָאִים מוּל מָסַכִּים שָׁעוֹת רַבּוֹת מִדַּי:

 אֲנַחְנוּ לאֹ פְּעִילִים גּוּפָנִית וְלִפְעָמִים 	 

אוֹכְלִים יוֹתֵר מַמְתַּקִּים וַחֲטִיפִים.

 אֲנַחְנוּ מְשׂוֹחֲחִים פָּחוֹת עִם מִי שֶׁנִּמְצָא אִתָּנוּ בַּחֶדֶר, 	 

וְלִפְעָמִים גַּם קָשֶׁה לָנוּ לְהֵרָדֵם. 

 כְּדֵי לִשְׁמֹר עַל הַבְּרִיאוּת שֶׁלָּנוּ, חָשׁוּב לְגַוֵּן אֶת הַפְּעִילֻיּוֹת: 

מַחְשֵׁב.  לְשַׂחֵק עִם חֲבֵרִים, לְשׂוֹחֵחַ זֶה עִם זוֹ, לְהָכִין יְצִירוֹת וְגַם לְשַׂחֵק בְּ

עִילוּת גּוּפָנִית?. 1 מַדּוּעַ חָשׁוּב לַעֲשׂוֹת פְּ

מַדּוּעַ חָשׁוּב לְהַגְבִּיל אֶת זְמַן הַבִּלּוּי מוּל מָסַכִּים?. 2

עִילֻיּוֹת?. 3 ן אֶת הַפְּ כֵּיצַד אֶפְשָׁר לְגַוֵּ

21שְׁעוֹת פְּנַאי  	  פְּעִילֻיּוֹת בִּשְׁעוֹת פְּנַאי



?

מְשִׂימָה: שׁוֹאֲלִים שְׁאֵלוֹת

אֵלָה לְבֵין הַמִּשְׁפָּט הַמַּתְאִים לָהּ.. 1 מִתְחוּ קַו בֵּין מִלַּת הַשְּׁ

מִשְׁפָּט מִלַּת שְׁאֵלָה

  לאֹ כְּדַאי לְבַקֵּר חָבֵר חוֹלֶה?

  מַרְגִּישִׁים כְּשֶׁחוֹלִים?

  מַחְלִיט לָתֵת תְּרוּפוֹת?

  נְגִיפִים? 

  מֻתָּר לְבַקֵּר חֲבֵרָה חוֹלָה?

  יֵשׁ חַיְדַּקִּים?

מָה    

מַדּוּעַ  

מִי  

הֵיכָן  

מָהֵם  

מָתַי  

אֵלָה וְשַאַלוּ שְׁאֵלָה נוֹסֶפֶת. חֲרו מִלַּת שְׁ בַּ  .2

מָה אֲנַחְנוּ רוֹצִים לָדַעַת עַל מַחֲלוֹת?

מַדּוּעַ חָשׁוּב לִשְׁאֹל שְׁאֵלוֹת? . 1

בְּעֶזְרַת אֵילוּ מִלּוֹת שְׁאֵלָה שׁוֹאֲלִים שְׁאֵלוֹת?. 2

כֵּיצַד נַעֲנֶה עַל הַשְּׁאֵלוֹת? . 3
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משימה זו עוסקת במיומנות 
שאילת שאלות. הפעילות 
מתמקדת במילות שאלה 

בסיסיות: מה? מי? מתי? מדוע? 
היכן? מהם? לפני ביצוע המשימה 
מוצע לבקש מהתלמידים לשאול 

שאלות שמעניינות אותם 
הקשורות במחלות עונתיות. 

מומלץ לאסוף את שאלותיהם, 
ולברר עמם באיזו דרך ניתן לענות 

עליהן. להעשרת מגוון השאלות 
חשוב לצייד את התלמידים 

במילות שאלה.

תשובות: מה מרגישים כשחולים? 
מדוע לא כדאי לבקר חבר/ה 

חולה? מי מחליט/ה לתת תרופות? 
היכן יש חיידקים? מהם נגיפים? 

מתי מותר לבקר חבר/ה חולה?



 נוֹעַם: 
לָמָּה לאֹ הִגַּעְתֶּם הַיּוֹם 

לְבֵית הַסֵּפֶר?

 אַיָּה: 
יֵשׁ לִי דַּלֶּקֶת גָּרוֹן, הָרוֹפֵא 

 אָמַר שֶׁיֵּשׁ לִי 
רוֹן. גָּ חַיְדַּקִּים בַּ

 שִׁירָה: 
 וְלִי יֵשׁ שַׁפַּעַת, 

הָרוֹפְאָה אָמְרָה לִי שֶׁנִּדְבַּקְתִּי 
בִּנְגִיפֵי שַׁפַּעַת. 

 א. מַתְחִילִים תָּמִיד בְּמִלַּת שְׁאֵלָה.

 מִלּוֹת שְׁאֵלָה הֵן: מָה? מָתַי? מִי? מַדּוּעַ? הֵיכָן? 
דֻּגְמָה לִשְׁאֵלָה: מָה גּוֹרֵם לְמַחֲלוֹת? 

 ב. מוֹסִיפִים סִימַן שְׁאֵלָה )?( בְּסוֹף הַמִּשְׁפָּט.

דֻּגְמָה לִשְׁאֵלָה: מִי הֵם הַחַיְדַּקִּים?

ג. אָנוּ שׁוֹאֲלִים שְׁאֵלוֹת מְעַנְיְנוֹת וּמְחַפְּשִׂים לָהֶן תְּשׁוּבוֹת.

מִלַּת שְׁאֵלָה  •  מִי  •  מָה  •  מָתַי  •  מַדּוּעַ  •  הֵיכָן  •  מָהֵם

כֵּיצַד מְנַסְּחִים שְׁאֵלוֹת?

גְמָה: דֻּ
אֵלָה: מָה גּוֹרֵם לְמַחֲלוֹת? הַשְּׁ

ים הַתְּשׁוּבָה: הַחַיְדַקִּ
פֶר מֵהֵיכָן הַתְּשׁוּבָה: מֵהַסֵּ
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קטע המידע מציג את האסטרטגיה של שאילת שאלות. חשוב 
לשוחח עם התלמידים על החשיבות של מילות השאלה ועל 

משמעותן )לדוגמה: איזה מידע אפשר להפיק באמצעות 
שימוש בכל אחת ממילות השאלה(.

בעזרת מקורות מידע מגוונים: ספר, מידע ברשת, 
ראיונות, תמונות וסרטים ועוד.

ניתן להוסיף פעילות משחקית, שואלים שאלות 
בשפת הפנטומימה ומנסים לזהות את השאלה.

בעזרת התשובות לשאלות אנחנו 
מספקים את הסקרנות, מרחיבים 

את הידע, נותנים הסברים לתופעות, 
פותרים בעיות ועוד.



הַמָּזוֹן שֶׁאָנוּ אוֹכְלִים 

מְשִׂימָה: מָה אֲכַלְתִּי בְּמֶשֶׁךְ יוֹם אֶחָד? 

חֵלֶק א: מָה אָכַלְתִּי אֶתְמוֹל? 

צַיְּרוּ אוֹ כִּתְבוּ בְּתוֹךְ הָאִיּוּר שֶׁל הַצַּלַּחַת.

  בַּאֲרוּחַת הַצָּהֳרַיִם אָכַלְתִּי:   בַּאֲרוּחַת הַבֹּקֶר אָכַלְתִּי: 

  בַּאֲרוּחַת הָעֶרֶב אָכַלְתִּי: 

אֲרוּחַת הַבּקֶֹר

אֲרוּחַת הָעֶרֶב

  בֵּין הָאֲרוּחוֹת אָכַלְתִּי גַּם:

כִּתְבוּ כָּאן:  ,  ,  

אֲרוּחַת הַצָּהֳרַיִם
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מטרת המשימה היא לעורר מודעות למזונות שהתלמידים אוכלים במהלך היום, 
במטרה להקנות להם הרגלי אכילה מקדמי בריאות: אכילה של ארוחות מסודרות 

וארוחות המכילות מזונות מסוגי מזון שונים ובכמויות מתאימות. 
בחלק א של המשימה התלמידים מתעדים את מה שאכלו במשך יום אחד.

כדי להקל על התלמידים להיזכר במזונות שאכלו במשך יום אחד, מומלץ לבצע את 
המשימה הזו בבית יחד עם ההורים. סיכום המשימה )חלק ב( ייעשה בכיתה.



פֵּרוֹת 
וִירָקוֹת

זוֹנוֹת רְטִיסֶי מְּ כַּ

זוֹנוֹת אֶת מָה שֶׁאֲכַלְתֶּם אֶתְמוֹל.  כַרְטִיסֵי הַמְּ  הַקִּיפוּ בְּ

ם.  אֲכַלְתֶּ הוֹסִיפוּ בָּעִגּוּלִים הַרֵיקִים מְזוֹנוֹת נוֹסָפִים שֶׁ

חֵלֶק ב: אֵילוּ סוּגִים שֶׁל מָזוֹן אָכַלְתִּי? 

 דְּגָנִים
וּמוּצְרֵי מַאֲפֶה

37

בחלק ב של המשימה הילדים מציינים את המזונות שאכלו במהלך 
היום לקבוצות המזון בעזרת איורים של מזונות בכרטיסים. בחלק ג של 
המשימה הם מסכמים את המידע ומסיקים האם אכלו ארוחה מגוונת. 

נהוג לחלק לקבוצות את המזון שאנו אוכלים. החלוקה לקבוצות נעשית על פי המרכיבים העיקריים שבו. למשל: מאכלי בשר, דגים, ביצים 
וחומוס שייכים לאותה הקבוצה, משום שהם מזונות עשירים בחלבונים. מומלץ לצרוך תפריט מגוון )גיוון בקבוצה ובין הקבוצות(. יש להדגיש 

את החשיבות שבצמצום צריכת הסוכר. לציין שחשוב להפחית באכילת סוכר )מאכלים מתוקים, ממתקים ומשקאות ממותקים(. 
שימו לב: עם הילדים אנו לא משתמשים במושג קבוצות מזון. אפשר להסתפק במונח סוגי מזון או מזונות מסוגים שונים.

התלמידים יציירו או ישלימו בכתב בתוך העיגולים 
הריקים מזונות שאכלו ושלא מופיעים באיורים.



מְשִׂימָה: מְכִינִים מַיִם בִּטְעָמִים

צִיּוּד:

שׁוֹטְפִים אֶת הַלִּימוֹן וְאֶת עִשְׂבֵי הַתִּבּוּל.	 

חוֹצִים אֶת הַלִּימוֹן לִשְׁנַיִם, סוֹחֲטִים אֶת הַלִּימוֹן.	 

מַעֲבִירִים אֶת מִיץ הַלִּימוֹן וְאֶת עִשְׂבֵי הַתִּבּוּל לְקַנְקַן עִם מַיִם.	 

מְעַרְבְּבִים וְ... שׁוֹתִים לִרְוָיָה!	 

מַיִם  •  מִיץ טִבְעִי  •  מַשְׁקֶה קַל  •   סֻכָּר 44

בטיחות:  לפני ביצוע המשימה, 
מומלץ לבדוק רגישות של תלמידים 
למרכיבי המזון שבפעילות המוצעת. 



שׁוֹמְרִים עַל הַמָּזוֹן

הַאִם קָרָה לָכֶם שֶׁרְאִיתֶם תַּפּוּחַ רָקוּב?

הַאִם קָרָה לָכֶם שֶׁרְאִיתֶם חָלָב חָמוּץ?

מָה גּוֹרֵם לַמָּזוֹן לְהִתְקַלְקֵל?. 1

אֵיךְ נִרְאֶה מָזוֹן מְקֻלְקָל?. 2

אֵיךְ נִשְׁמֹר שֶׁהַמָּזוֹן לאֹ יִתְקַלְקֵל?. 3

מָה גּוֹרֵם לְקִלְקוּל הַמָּזוֹן?
חַיְדַּקִּים יֵשׁ בְּכָל מָקוֹם. גַּם בַּמָּזוֹן יֵשׁ מְעַט חַיְדַּקִּים. 

כַּאֲשֶׁר הַחַיְדַּקִּים שֶׁבַּמָּזוֹן מִתְרַבִּים, הַמָּזוֹן מִתְקַלְקֵל. 

הַצּוּרָה וְהַצֶּבַע שֶׁל מָזוֹן מְקֻלְקַל מִשְׁתַּנִּים וְגַם הָרֵיחַ 

וְהַטַּעַם לאֹ נְעִימִים.

מָזוֹן מְקֻלְקָל עָלוּל לְהַזִּיק לַבְּרִיאוּת.
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מטרת המשימה היא למקד את הלומדים בתנאים הדרושים 
לשמירה על מזון מפני קלקול. בקטע המידע מה גורם 

לקלקול המזון? התלמידים מתוודעים לחיידקים שגורמים 
לקלקול מזון שהושאר מחוץ למקרר, ובמשימה שאחריו 
מעלים רעיונות כיצד ניתן לשמור על המזון מפני קלקול. 

מציגים לתלמידים דוגמאות 
של מזון מקולקל. מסבים את 

תשומת לבם למראה ולריח. 
שימו לב לא לתת לילדים את 

המזונות, אלא רק להראות. 



כְּדֵי לִהְיוֹת בְּרִיאִים...
חָשׁוּב לִשְׁמֹר עַל נִקְיוֹן הַגּוּף, הַמָּזוֹן וְהַסְּבִיבָה.	 

יֵשׁ לִשְׁטֹף אֶת הַיָּדַיִם בְּמַיִם וּבְסַבּוֹן לִפְנֵי שֶׁאוֹכְלִים וּכְשֶׁיּוֹצְאִים מֵהַשֵּׁרוּתִים. 	 

עָר, לִקְצֹץ צִפָּרְנַיִם וְלִלְבֹּשׁ בְּגָדִים נְקִיִּים.	  לְהִתְקַלֵּחַ כָּל יוֹם, לְסָרֵק אֶת הַשֵּׂ

לְהָכִין אֲרוּחוֹת בְּיָדַיִם נְקִיּוֹת, לְנַקּוֹת אֶת כְּלֵי הָאֹכֶל וְאֶת מִשְׁטַח הָעֲבוֹדָה. 	 

 כְּדֵי לִהְיוֹת בְּרִיאִים, חָשׁוּב לֶאֱכֹל מָזוֹן נָקִי, 

בְּיָדַיִם נְקִיּוֹת וּבְכֵלִים נְקִיִּים.

לָכֵן לִפְנֵי שֶׁמְּכִינִים אֲרוּחָה וְלִפְנֵי הָאֲכִילָה:

רוֹחֲצִים אֶת הַמָּזוֹן וְאֶת הַיָּדַיִם בְּמַיִם וּבְסַבּוֹן. 

מְנַקִּים אֶת מִשְׁטַח הָעֲבוֹדָה, אֶת הַכֵּלִים וְאֶת שֻׁלְחַן הָאֹכֶל.

שׁוֹמְרִים עַל נִקָּיוֹן

שׁוֹמְרִים עַל מָזוֹן נָקִי 

ים )אֶפְשָׁר מְשֻׁמָּשִׁים(, מַדְבֵּקוֹת לְבָנוֹת, טוּשִׁים דַּקִּיםצִיּוּד: רִבּוּעִים מַגְנֵטִיִּ

קִרְאוּ אֶת קֶטַע הַמֵּידָע.. 1

כִּתְבוּ עַל מַדְבֵּקָה לְבָנָה כְּלָלִים לִשְׁמִירָה עַל נִקְיוֹן הַמָּזוֹן.. 2

הַדְבִּיקוּ אֶת הַמַּדְבֵּקָה עַל רִבּוּעַ מַגְנֵט.. 3

הַצְמִידוּ אֶת הַמַּגְנֵט לְדֶלֶת הַמְּקָרֵר.. 4

מָה לָמַדְנוּ?

מְשִׂימָה: מֵהֶם הַכְּלָלִים לִשְׁמִירָה עַל נִקְיוֹן הַמָּזוֹן?
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במשימה זו מכינים מגנט 
ובו כללים לשמירה על 

ניקיון המזון. הכנת מגנט 
תאפשר לתלמידים ליישם 
את הידע בנושא חשיבות 
השמירה על ניקיון המזון, 

הידיים והכלים לקידום 
הבריאות. יש להנחות את 

התלמידים לדלות את 
הכללים מקטע המידע 

ומההוראות להכנת סלט, 
ולכתוב אותם על מדבקה 

לבנה. את המדבקה 
מצמידים למגנט. 

לא די לשמור על 
נקיון הגוף - חשוב 

לשמור גם על 
נקיון הסביבה. 
מומלץ וחשוב 

לצאת לסיור 
בסביבה הקרובה 
לאיתור מפגעים 

שיכולים להשפיע 
על ההרגשה 
הטובה ועל 

הבריאות )כגון: 
לכלוך ופסולת, 

עשן(, וכן לאיתור 
פעולות של האדם 

שתורמות לסביבה 
בריאה, נקייה 

ומטופחת )כגון: 
ברזיות, הצללה, 

פחי אשפה, 
ספסלים, נטיעה 

של עצים וכדומה(.

המשימה הבאה יכולה לשמש כמשימת הערכה.



כִּתְבוּ בְּכָל אֶחָד מֵהַסִּפּוּרִים הַקְּצָרִים מָה אַתֶּם מַצִּיעִים 

לַיְּלָדִים לַעֲשׂוֹת כְּדֵי לִהְיוֹת בְּרִיאִים.

אָדָם, בּוֹא נֵרֵד 

בָּרֶגֶל בַּמַּדְרֵגוֹת.

מָה אַתֶּם מַצִּיעִים לְאָדָם לַעֲשׂוֹת? 

מַדּוּעַ? 

מָה אַתֶּם מַצִּיעִים לְעוֹמֶר לַעֲשׂוֹת? 

מַדּוּעַ? 

לָמָּה לְהִתְאַמֵּץ? 

לָרֶדֶת בַּמַּעֲלִית 

הַרְבֵּה יוֹתֵר קַל.

עוֹמֶר, עֲזֹב כְּבָר אֶת 

הַמַּחְשֵׁב. בּוֹא לְגַן 

הַשַּׁעֲשׁוּעִים.

מְשִימַת סִכּוּם: מָה זֶה לִהְיוֹת בָּרִיא?
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תת פרק זה מסכם את נושא בריאות והוא נועד להביא לידי הבנה שלהיות בריא אינו רק מצב של היעדר מחלה, אלא מצב שבו גם מרגישים מלאי מרץ 
ושמחה. כדי שנישאר בריאים, עלינו לאכול ולשתות נכון, לעסוק בפעילות גופנית אך גם לנוח, וכשחולים יש לאמץ התנהגויות שמקדמות החלמה. 

משימה זו יכולה לשמש כמשימת הערכה.



מָה אַתֶּם מַצִּיעִים לְנֹועַם לַעֲשׂוֹת? 

מַדּוּעַ? 

מָה אַתֶּם מַצִּיעִים לְלִיאוֹר לַעֲשׂוֹת? 

מַדּוּעַ? 

נֹועַם, כְּבָר 

מְאֻחָר, לֵךְ לִישֹׁן. 

לִיאוֹר, בּוֹאִי לֶאֱכֹל. 

אֲנִי עָיֵף, אֲבָל נִשְׁאָר 

לִצְפּוֹת בַּתָּכְנִית 

שֶׁבַּטֶּלֶוִיזְיָה.

לאֹ מִתְחַשֵּׁק לִי, 

ק. אֲנִי רוֹצָה מַמְתַּ
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מָה אַתֶּם מַצִּיעִים לְאַיָּה לַעֲשׂוֹת? 

מַדּוּעַ? 

מָה אַתֶּם מַצִּיעִים לְאַיָּה לַעֲשׂוֹת? 

מַדּוּעַ? 

אַיָּה, שִׁטְפִי אֶת הַיָּדַיִם בְּמַיִם 

וּבְסַבּוֹן וּבוֹאִי לַעֲזֹר לִי לְהָכִין סָלָט.

לאֹ צָרִיךְ , הַיָּדַיִם 

שֶׁלִּי נְקִיּוֹת.

אַיָּה, הִשָּׁאֲרִי בַּבַּיִת, קְחִי אֶת 

הַתְּרוּפָה וְתִשְׁתִּי הַרְבֵּה מַיִם.

אֲנִי רוֹצָה לָלֶכֶת לְבֵית הַסֵּפֶר.
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הוצאת רמות - אוניברסיטת תל–אביב

משרד החינוך ה תרבות 
והספורט

חוברות נוספות בסדרה:

הוצאת רמות - אוניברסיטת תל–אביב

משרד החינוך ה תרבות 
והספורט

הוצאת רמות - אוניברסיטת תל–אביב

משרד החינוך ה תרבות 
והספורט

מַדָּע וטְֶכְנוֹלוֹגְיהָ

כִּתָּה א

חוברות נוספות בסדרה:

במבט חדש היא סדרת לימוד במדע וטכנולוגיה לבית הספר היסודי שפותחה במרכז לחינוך מדעי 
וטכנולוגי, אוניברסיטת תל-אביב. מטרת הסדרה היא להקנות אוריינות מדעית וטכנולוגית הדרושה 
לאזרחי המאה ה-21 . הסדרה מותאמת לתכנית הלימודים לימודי מדע וטכנולוגיה לבית הספר 

היסודי, משרד החינוך.

בסדרה שש יחידות לימוד – אחת לכל כיתה )מכיתה א ועד כיתה ו( שתורמות יחד להבנייה של 
המזמנות  פעילויות  מגוון  כוללות  הלימוד  יחידות  וטכנולוגיה.  במדע  מעמיקה  מושגית  תשתית 
פיתוח מיומנויות חשיבה, יצירה ובנייה )ברוח המייקרי(, חקר ופתרון בעיות בצד הבהרת ערכים 

והתנהגויות נכונות. 

ולהיות  יחידת הלימוד לכיתה א' מורכבת משלוש חוברות: החושים שלנו, במעגל עונות השנה 
וטעם(,  ריח  מגע,  שמיעה,  )ראייה,  החושים  בחמשת  עוסקת  שלנו  החושים  החוברת  בריאים. 
בתפקודם ובחשיבותם בקליטת מידע בסביבה. כמו כן, החוברת עוסקת בהיבטים טכנולוגיים של 

הגברת יכולת קליטת המידע של חוש הראייה והשמיעה.

הסביבה  ואל  כיתתיות  חוץ  סביבות  אל  הלמידה  סביבת  את  מרחיבות  החוברות  שלוש 
הדיגיטלית. בחוברות רוח חדשנית בהוראת מדע וטכנולוגיה לשכבת הגיל הצעירה של בית 
לפעילויות  קישורים  של  שפע  ובהן  דיגיטלית  בגרסה  גם  קיימות  החוברות  היסודי.  הספר 
רבים  עזר  חומרי  ובו  חדש  במבט  האתר  מלווה  הסדרה  את  ברשת.  ומעניינות  חווייתיות 
למורים )רקע מדעי, ארגון סביבת הלמידה, רשימות ציוד ועוד(. באתר נמצאות גם פעילויות 

מתוקשבות לתלמידים.

 חוֹבֶרֶת א

לַתַּלְמִיד/ה

הַחוּשִׁים שֶלָּנוּ

הוצאת רמות - אוניברסיטת תל–אביב

משרד החינוך ה תרבות 
והספורט

חוברות נוספות בסדרה:

מַדָּע וטְֶכְנוֹלוֹגְיהָ

מַעְגַּל עוֹנוֹת הַשָּׁנהָ

הוצאת רמות - אוניברסיטת תל–אביב

משרד החינוך ה תרבות 
והספורט

הוצאת רמות - אוניברסיטת תל–אביב

משרד החינוך ה תרבות 
והספורט

מַדָּע וטְֶכְנוֹלוֹגְיהָ

כִּתָּה א

חוברות נוספות בסדרה:

במבט חדש היא סדרת לימוד במדע וטכנולוגיה לבית הספר היסודי שפותחה במרכז לחינוך מדעי 
וטכנולוגי, אוניברסיטת תל-אביב. מטרת הסדרה היא להקנות אוריינות מדעית וטכנולוגית הדרושה 
לאזרחי המאה ה-21 . הסדרה מותאמת לתכנית הלימודים לימודי מדע וטכנולוגיה לבית הספר 

היסודי, משרד החינוך.

בסדרה שש יחידות לימוד – אחת לכל כיתה )מכיתה א ועד כיתה ו( שתורמות יחד להבנייה של 
המזמנות  פעילויות  מגוון  כוללות  הלימוד  יחידות  וטכנולוגיה.  במדע  מעמיקה  מושגית  תשתית 
פיתוח מיומנויות חשיבה, יצירה ובנייה )ברוח המייקרי(, חקר ופתרון בעיות בצד הבהרת ערכים 

והתנהגויות נכונות. 

ולהיות  יחידת הלימוד לכיתה א' מורכבת משלוש חוברות: החושים שלנו, במעגל עונות השנה 
וטעם(,  ריח  מגע,  שמיעה,  )ראייה,  החושים  בחמשת  עוסקת  שלנו  החושים  החוברת  בריאים. 
בתפקודם ובחשיבותם בקליטת מידע בסביבה. כמו כן, החוברת עוסקת בהיבטים טכנולוגיים של 

הגברת יכולת קליטת המידע של חוש הראייה והשמיעה.

הסביבה  ואל  כיתתיות  חוץ  סביבות  אל  הלמידה  סביבת  את  מרחיבות  החוברות  שלוש 
הדיגיטלית. בחוברות רוח חדשנית בהוראת מדע וטכנולוגיה לשכבת הגיל הצעירה של בית 
לפעילויות  קישורים  של  שפע  ובהן  דיגיטלית  בגרסה  גם  קיימות  החוברות  היסודי.  הספר 
רבים  עזר  חומרי  ובו  חדש  במבט  האתר  מלווה  הסדרה  את  ברשת.  ומעניינות  חווייתיות 
למורים )רקע מדעי, ארגון סביבת הלמידה, רשימות ציוד ועוד(. באתר נמצאות גם פעילויות 

מתוקשבות לתלמידים.

 חוֹבֶרֶת א

לַתַּלְמִיד/ה

הַחוּשִׁים שֶלָּנוּ

במבט חדש היא סדרת לימוד במדע וטכנולוגיה לבית הספר היסודי שפותחה במרכז לחינוך מדעי 
וטכנולוגי, אוניברסיטת תל-אביב. מטרת הסדרה היא להקנות אוריינות מדעית וטכנולוגית הדרושה 
לאזרחי המאה ה-21 . הסדרה מותאמת לתכנית הלימודים לימודי מדע וטכנולוגיה לבית הספר 

היסודי של משרד החינוך.

בסדרה שש יחידות לימוד – אחת לכל כיתה )מכיתה א ועד כיתה ו( שתורמות יחד להבנייה של 
המזמנות  פעילויות  מגוון  כוללות  הלימוד  יחידות  וטכנולוגיה.  במדע  מעמיקה  מושגית  תשתית 
פיתוח מיומנויות חשיבה, יצירה ובנייה )ברוח המייקרי(, חקר ופתרון בעיות בצד הקניית ערכים 

והתנהגויות נכונות. 

ולהיות  יחידת הלימוד לכיתה א' מורכבת משלוש חוברות: החושים שלנו, במעגל עונות השנה 
בריאים. החוברת במעגל עונות השנה עוסקת בתופעות מזג אוויר, בתופעות ובתהליכים בצמחים 

ובבעלי חיים וכן בהתנהגות האדם בעונות השונות.

הסביבה  ואל  כיתתיות  חוץ  סביבות  אל  הלמידה  סביבת  את  מרחיבות  החוברות  שלוש 
הדיגיטלית. בחוברות רוח חדשנית בהוראת מדע וטכנולוגיה לשכבת הגיל הצעירה של בית 
לפעילויות  קישורים  של  דיגיטלית ובהן שפע  בגרסה  גם  קיימות  החוברות  היסודי.  הספר 
רבים  עזר  חומרי  ובו  חדש  במבט  האתר  מלווה  הסדרה  את  ברשת.  ומעניינות  חווייתיות 
למורים )רקע מדעי, ארגון סביבת הלמידה, רשימות ציוד ועוד(. באתר נמצאות גם פעילויות 

מתוקשבות לתלמידים.

כִּתָּה א

 חוֹבֶרֶת ב

לַתַּלְמִיד/ה

במבט חדש היא סדרת לימוד במדע וטכנולוגיה לבית הספר היסודי שפותחה במרכז לחינוך מדעי 
וטכנולוגי, אוניברסיטת תל-אביב. מטרת הסדרה היא להקנות אוריינות מדעית וטכנולוגית הדרושה 
לאזרחי המאה ה-21. הסדרה מותאמת לתכנית הלימודים לימודי מדע וטכנולוגיה לבית הספר 

היסודי של משרד החינוך.

בסדרה שש יחידות לימוד – אחת לכל כיתה )מכיתה א ועד כיתה ו( שתורמות יחד להבנייה של 
המזמנות  פעילויות  מגוון  כוללות  הלימוד  יחידות  וטכנולוגיה.  במדע  מעמיקה  מושגית  תשתית 
פיתוח מיומנויות חשיבה, יצירה ובנייה )ברוח המייקרי(, חקר ופתרון בעיות בצד הקניית ערכים 

והתנהגויות נכונות. 

ולהיות  יחידת הלימוד לכיתה א' מורכבת משלוש חוברות: חשים סביבה, במעגל עונות השנה 
בריאים. החוברת להיות בריאים עוסקת בהתנהגויות בסיסיות הדרושות לקידום הבריאות ואיכות 

החיים.

הסביבה  ואל  כיתתיות  חוץ  סביבות  אל  הלמידה  סביבת  את  מרחיבות  החוברות  שלוש 
הדיגיטלית. בחוברות רוח חדשנית בהוראת מדע וטכנולוגיה לשכבת הגיל הצעירה של בית 
לפעילויות  קישורים  של  דיגיטלית ובהן שפע  בגרסה  גם  קיימות  החוברות  היסודי.  הספר 
רבים  עזר  חומרי  ובו  חדש  במבט  האתר  מלווה  הסדרה  את  ברשת.  ומעניינות  חווייתיות 
למורים )רקע מדעי, ארגון סביבת הלמידה, רשימות ציוד ועוד(. באתר נמצאות גם פעילויות 

מתוקשבות לתלמידים.




