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Тема. Культура харчування. Правила поведінки за столом 
Мета: ознайомити учнів з основними правилами харчування, з необхідними організму поживними речовинами; учити дотримувати елементарні правила режиму харчуван​ня, правила поведінки за столом; формувати поняття про харчування як складову здорового способу життя; пояснити небезпеку недоїдання і переїдання, необхідність ретельно пережовувати їжу.
Обладнання. Маски ложки і виделки; картки;
ХІД УРОКУ

I. Організаційний момент

II. Актуалізація опорних знань та мотивація навчальної діяльності

1. Гра «Улюблена страва»

Передаючи одне одному м'яча, діти по черзі називають свою улюблену страву.

Робиться висновок, що з їжею у людей пов'язані приємні від​чуття.

Підкреслюється, що важливі події в житті людей супроводжу​ються прийомом їжі.

— Для чого людині потрібна їжа? (Для росту, щоб не хворіти, джерело енергії)

Що станеться, якщо у людини недостатньо їжі? (Можна за​хворіти і померти, буде важко працювати і навіть рухатися.)

III. Повідомлення теми і мети уроку

Людині потрібно їсти, 
Щоб встати і щоб сісти, 
Щоб стрибати, перекидатися, 
Пісні співати, дружити, сміятися, 
Щоб рости, і розвиватися, 
І при цьому не хворіти. 
Треба правильно харчуватися 
З самих юних років уміти.

IV. Вивчення нового матеріалу
1. Слухання вірша Г. Бойка "Некультурні хазяї".

Із гостини по сніжку
хлопчики вертались, 
а товариш запитав:

— Як вам гостювалось?

— Та нічого, все як слід ...
Тільки, бачиш, друже,

в тому домі хазяї 
некультурні дуже.
Некультурні хазяї, 
просто нехороші, — 
у прихожій не зняли 
з нас вони калоші! 
Навіть з наших кожушин 
снігу не струсили ... 
То ми так, як увійшли, 
і до столу сіли.

— Хто ж був некультурний — хазяї чи діти?

— Що потрібно було зробити дітям?

— Як ви поводитесь в гостях?

2. Бесіда з елементами розповіді.

— У гостях, вдома, в шкільній їдальні вам часто доводиться сідати за стіл зі своїми рідними, однокласниками, друзями. А для цього необхідно знати правила поведінки за столом. Вони допомагають всім поводитись пристойно, почуватися себе зручно і невимушено.

— У якій кімнаті ви їсте вдома? Хто накриває на стіл? Чи вмієте ви накрити на стіл? Чи нагадують вам старші, що треба мити руки з милом?

— Як треба тримати ложку, виделку, ніж? (Ложку тримати пальцями, не брати її в кулак, підносити бортиком (краєм) паралельно до губ, не засовувати всю в рот; не всмоктувати рідини зі свистом, не плямкати.)

— Як слід брати хліб з тарілки? (Руками.)

— Як брати сіль із сільниці? (Чистим ножем.)

— Як брати цукор? ( Окремою маленькою ложечкою.)

— Куди покласти ніж, виделку, ложку після їди? (На тарілку, а не на скатертину.)

— Яку їжу їдять без ножа? (Котлети, овочі, інші м 'які страви, що легко ламаються на шматочки виделкою.)
— Чи можна вставати з-за столу, якщо дорослі ще їдять? Що потрібно зробити, якщо треба вийти з-за столу?

— Чи можна відламувати шматочок хліба з хлібниці, відкладати недоїдені печиво, цукерки і братися за інший десерт?

— Чим і як витирають руки за столом?

3. Вивчення режиму і правил харчування молодшого школяра

Вчасно пий, вчасно їж, будеш до старості міцний і свіжий (С. Маршак).

— Як ви розумієте слова «вчасно пий, вчасно їж»? (Відповіді учнів.)

Щоб їжа приносила користь, необхідно дотримувати режим харчування. У який час доби ви приймаєте їжу згідно :і режимом дня? (Колективна робота.)

Режим харчування

7.30-7.45 — сніданок 
10.10-10.20 — другий сніданок 
13.00-13.15 — обід 
16.00-16.15 — підвечірок 
19.00-19.30 — вечеря

- Як бачите, діти, кожен з вас повинен уживати їжу не менше 4-5 разів на добу, через кожних 3-4 години. Якщо ди​тина їсть в один і той самий час, то організм звикає до такого «по​рядку», людина має добрий апетит, їжа добре перетравлюється в шлунку і в результаті приносить користь.

Правила харчування

1) Уживайте різноманітну їжу, щоб організм отримував усі необ​хідні йому поживні речовини.

2) їжте щодня в один і той самий час. Організм звикає до певного режиму, і їжа краще засвоюється.

3) їжте сидячи за столом.

4) Не розмовляйте, не читайте під час їжі.

5) їжте неспішно, добре розжовуйте їжу.

6) їжа не має бути дуже гарячою або дуже холодною.

7) Уранці перед школою потрібно обов'язково снідати.

8) Вечеряти треба не пізніше, ніж за 2 години до сну.

9) При вживанні їжі строго дотримуйтеся гігієни харчування:

• мийте руки з милом перед їдою;

• їжте з окремого чистого посуду;

• ретельно промивайте кип'яченою або проточною водою овочі та фрукти, перш ніж їх їсти.

4. Фізкультхвилинка

ВЕРШКИ І КОРІНЦІ
Якщо їмо підземні частини продуктів, потрібно сісти, якщо надземні — встати на повний зріст і витягнути руки вгору. (Карто​пля, квасоля, морква, помідор, буряк, огірок, ріпа, гарбуз)

5. Інсценізація

До нас у гості завітали знайомі предмети. (Виходять діти у масках ложки, виделки.). Це сім'я столових приборів. Кожен хоче розповісти про себе.

Ложка. Я, ложка, ніби створена для гарячих страв. Які страви треба їсти ложкою? А чи вмієте ви мене правильно тримати? Хто з нас хоче показати це? Так, мене слід тримати у правій руці. А ліва тим часом лежить на столі. Часто у вашій їдальні я чую хлюпання, плямкання. А чи знаєте, як уникнути цього? Не наповнюйте ложку по самі вінця, її просто перехиляють до рота із загостреного краю. І поївши, ложку кладуть у тарілку. У мене є сестричка — маленька ложечка. (Показує.) Нею кладуть цукор у чай і розмішують, діста​ють фрукти і ягоди з компоту, їдять тістечка. Розмішавши цукор, ложку треба покласти на тарілочку, а не залишати в чашці.
Виделка. Ви, мабуть, розумієте, для чого у мене зубчики. Так, щоб наколювати їжу. Яку? (Відповіді дітей.) Як мене треба тримати? (Повернувши опуклим боком догори (показ).) Так роб​лять, коли їдять м'ясо, котлети, вареники. А щоб їсти виделкою овочі, картоплю чи інший гарнір, необхідно перевернути «спин​кою» донизу.

6. Гра «Правильно чи неправильно»

Учні сигналізують картками кінцівку фрази, сказаної вчителем.

Борщ їдять... Кашу їдять... Котлету їдять... Огірок їдять...

7. Розповідь учителя про правила поведінки за столом. Колективне складання порадника «Правила поведінки за столом»

1) Ніколи не сідайте до столу з невмитим обличчям і брудними ру​ками.

2) Сидіти за столом потрібно прямо, не на краю стільця. Лікті не повинні лежати на скатертині. Не можна гойдатися на стільці, штовхати сусідів.

3) Дуже гарно, коли діти вміють користуватися виделкою і ножем. Для цього ніж кладеться праворуч від тарілки, а виделка — ліворуч.

4) Не треба братися до їжі, доки всі гості не сядуть до столу. Перед тим, як покласти певну страву собі, треба запропонувати сусідам.

5) Негарно вибирати найкращі ягоди, фрукти, тістечка. Беріть те, що лежить найближче до вас.

6) Ніколи не беріть виделкою весь шматок м'яса, а ріжте його но​жем на ще менші шматки. Ніж слід тримати в правій руці, а виделку — в лівій.

7) Якщо на дні склянки від компоту лишилися ягоди, діставайте їх лише маленькою ложечкою. Кісточки обережно випльовуйте в ложечку, піднесену до губ, складайте їх у тарілку чи спеці​альне блюдце.

8) Пам'ятайте, що плямкати за столом, сьорбати, длубатися в роті під час їди дуже непристойно.

9) Негарно залишати їжу в тарілці, краще заздалегідь попросити малу порцію.

10) Під час їди не займайтеся сторонніми справами — не читайте і не розмовляйте.

11) Ніколи не забувайте подякувати батькам або господині, якщо ви в гостях. Якщо бачите, що хтось ще їсть, побажайте «смач​ного».
8. Гра "У Галинки день народження".

— А зараз ми побачимо, у кого гарні манери.

5-6 дітей — гості. Учениця (Галинка) сервірує стіл. Вона — іменинниця. Решта учнів класу оцінюють уміння гостей поводитися за столом і вміння господині приймати гостей.
V. Узагальнення та систематизація отриманих знань
1. Робота в зошиті (ст. 15)
2. Гра "Знайди помилки".

— Послухайте розповідь, розгляньте малюнок і скажіть, які помилки ви помітили.

"... А чи не навідатися нам до Кролика на морквяні пиріжки?" — перезирнулися Тигреня і Мишеня і подалися до будиночка Кролика. Крільчиха радо зустріла гостей: "Доброго дня! Заходьте, прошу до столу". Вона здивувалася, побачивши аж три капелюхи на голові у Тигрика. "Це я такий чемний, втричі чемніший за всіх", — пояснило Тигреня. "Якщо ти такий вихований, то я не буду тобі зайвий раз нагадувати, що ввічливі звірятка, заходячи до будинку, витирають задні лапки, скидають капелюхи, миють з милом передні лапки. А за столом не штовхаються і не гойдаються на стільцях, не розмовляють з повним ротом і не облизують лапки, оскільки для цього є серветки. А втім, я переконана, що все це ти дуже добре знаєш".
3. Робота над прислів'ями і приказками

• Живи не для того, щоб їсти, а їж для того, щоб жити.

• Хто, будучи ситим, їсть, той своїми зубами копає собі могилу. 
Переїдання призводить до повноти та ожиріння, що

може стати причиною різноманітних хвороб.

4. Тест

1) Їсти треба, щоб:

а) бути товстим;

б) бути здоровим;
в) бути спритним;

г) бути хворим.

2) Позначте правила повноцінного харчування.

а) їж кожні 4 години в один і той самий час;

б) вечеряй за 1,5-2 години до сну;

в) запивай гарячу їжу холодним соком;

г) добре пережовуй їжу.

3) Запишіть, чим необхідно займатися,  щоб бути здоровим, швидко рости.

4) Запишіть правила режиму харчування.

VI. Підсумок уроку

— Для чого людина їсть?

— Які основні правила харчування ви запам'ятали?

— Які правила поведінки за столом ви запам'ятали?

— Якою є небезпека через недоїдання і переїдання?

— Чому необхідно ретельно пережовувати їжу?

— Що нового ви дізналися про те, як правильно харчуватися?

— Розкажіть про свій режим харчування.
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