Система классных часов по теме «Здоровое питание» 

в начальной школе.
1 класс. 

1.Витаминная азбука (Приложение1).
2.«Хочу кашу!»  О пользе злаков.
3.Весёлый классный час о пользе мёда и молока.

4.Где живут витамины весной?

Работа с дневником здоровья. Тема: «Моё питание». 
Ребятам нужно составить своё примерное меню. Из предложенных групп полезных продуктов необходимо выбрать те, которые нужно употреблять на завтрак, обед, полдник и ужин. На часах нужно дорисовать стрелки, которые показывают время приёма пищи. 
Задача раздела: объяснить детям, как важно в их возрасте принимать пищу в одно и то же время. (Приложение 2).

Творческий отчёт. Конкурс рисунков «Наши друзья – витамины».
2 класс. 

1.Аукцион овощей и фруктов, богатых витаминами.

2.Полезные и вредные продукты.

3.Откуда хлеб на стол пришёл?

4.Кока-кола и чипсы: полезно или вредно?
Работа с дневником здоровья. Тема: «Моё питание».
Детям предлагается игра «Магазин полезных продуктов». Обучающиеся знакомятся с меню, полезным для младшего школьника. Из предложенных на игровом поле полезных продуктов нужно выбрать те, из которых можно приготовить блюда, предложенные в меню. Определить координаты этих продуктов и вписать их в игровое поле «Моё полезное меню». 
Раздел помогает ребятам понять, что, правильно и регулярно питаясь, дети растут здоровыми и хорошо развиваются.
Творческий отчёт. Составление памятки «Полезные и вредные продукты»
3 класс. 

1.Осенний калейдоскоп. 

2.Пирамида здорового питания.
3.О чём говорят этикетки на продуктах питания?
4.Режим питания. Важен ли он?

Работа с дневником здоровья. Тема «Учимся выбирать продукты». 

Ребятам предлагается провести исследовательскую работу. Им нужно изучить этикетки продуктов, которые хранятся в домашнем холодильнике, разместить их  с учётом условий их хранения, а затем нарисовать, что получилось в Дневнике здоровья. 
Задача раздела: научить детей понимать информацию, которая написана на этикетке и использовать её при выборе и хранении продуктов питания.

Творческий отчёт. Конкурс рисунков «Пирамида полезных продуктов».
4 класс. 

1.Секреты здорового питания.
2.«Рецепты здоровья».

3.Здоровое питание – залог здоровья.
4. Рациональное питание.

Творческий отчёт. Составление памятки для первоклассников «Правильное питание»
Приложение 1
Классный час в начальной школе «О пользе витаминов»

Цели: 
· Познакомить учащихся с витаминами. 
· Формировать потребность человека в здоровом образе жизни,  в  рациональном  питании. 
· Воспитывать культурно-гигиенические навыки, желание заботиться о своем здоровье.
Задачи:

- систематизировать и расширить знания детей об овощах и фруктах.
- дать понятие о роли здоровья в жизни человека, представление о значении витаминов в жизни человека. 

- расширять кругозор, словарный запас. 

Ход классного часа.
Айболит: Здравствуйте, дорогие ребята. Думаю, что все вы, ребята, знаете, что сказать “здравствуйте” – это в первую очередь, значит,  пожелать человеку здоровья. А что значит быть здоровым? Знаете ли вы, что нам нужно для здоровья? Я буду задавать вопросы, а вы громко отвечайте «да» или «нет».

Что нам нужно для здоровья?

Может, молоко коровье?

Лет в двенадцать сигарета?

А с друзьями эстафета?

Тренажер и тренировка?

Свекла, помидор, морковка?

Пыль и грязь у вас в квартире?

Штанга или просто гири?

Солнце, воздух и вода?

Очень жирная еда?

Страх, уныние, тоска?

Скейтборд — классная доска?

Спорт, зарядка, упражненья?

А компьютерные бденья?

Бег по парку по утрам?

Музыкальный тарарам?

Сон глубокий до обеда?

Полуночная беседа?

Если строг у нас режим —

Мы к здоровью прибежим!

Айболит: Здоровье ценилось во все времена. На Руси красивыми считались люди, обладающие статной фигурой, крепкими мускулистыми руками, с румянцем во всю щеку и крупными ровными зубами.

Айболит: Ребята, какие секреты нужно знать, чтобы всю жизнь оставаться здоровыми? Сама природа дает нам средства для под​держания крепкого здоровья. Давайте вместе вспомним и назовем их.

- Что по небу плывет, всему миру свет дает? Правильно, солнце. Без солнеч​ного света и травинка не вырастет, и человек обойтись не может.

- Скажите, на Луне люди жить могут? А почему? Правильно, потому что там нет воздуха. Где легче дышится: в лесу или на улице большого города с потоком машин? (После ответа.) Не всякий воздух хорош для нас с вами, поэтому не дышите пылью, больше времени прово​дите на свежем воздухе и проветривайте комнату перед сном. 

- А из чего большей частью состоит человек? Правильно, из воды. А что вода расслабляет, тонизирует, закаляет и лечит, известно с давних времен. Значит, человеку необходимо каждый день пить достаточное количество воды.
- Откуда наш организм получает энергию для постоянной работы? Как говорят врачи, питание должно быть сбалансированным, то есть в нашей пище должны присутствовать белки, жиры и углеводы, витамины и мине​ральные соли. Все это — строительный материал для организма. 

Айболит: Одним из составляющих здорового образа жизни является рациональное питание. Еда бывает разной: вкусная — невкусная, любимая — нелюбимая, полезная — неполез​ная. 

- Какие полезные продукты вы знаете? Чем эти про​дукты полезны? 
Айболит: А сейчас поиграем. Если я называю полезный продукт, вы должны встать и похлопать в ладоши, а если я называю неполезный продукт, вы должны потопать ножками.

Айболит: Важнейшим жиз​ненно необходимым компонентом здорового питания яв​ляются витамины. Сегодня мы с вами поговорим об их значении для здоровья человека. На классный час мы пригласили нашего фельдшера. 
Фельдшер: Слово “витамин” придумал американский учёный Казимир Функ. Он открыл, что вещество (“амин”), содержащееся в оболочке рисового зерна, необходимо для жизни. Соединив латинское слово вита (жизнь) с “амин”, получилось слово “витамин”. Детям младшего школьного возраста надо съедать в день 500– 600 грамм овощей и фруктов. Ребята, я расскажу вам о пользе витаминов, о продуктах в которых содержится их наибольшее количество. Ягоды, фрукты и овощи – основные источники витаминов и минеральных веществ. Большинство витаминов не образуются в организме человека и не накапливаются, а поступают только вместе с пищей. Вот почему ягоды, овощи и фрукты должны быть в рационе человека регулярно.
Витамин А содержится в молоке, яйцах, горохе, об​лепихе, сливочном масле. Особенно много его в морко​ви. Витамин А очень важен для зрения.

Витамин В содержится в зернах, ржаном хлебе, оре​хах, мясе, картофеле, фасоли, бобах, горохе. Он необ​ходим для хорошей работы сердца. Витамин В отвечает за хорошее настроение.
Витамин С содержится в лимонах, апельсинах, слад​ком перце, клюкве, капусте, луке. Витамин С помогает бороться с простудными заболеваниями, делает чело​века сильным и выносливым.

Витамин D содержится в рыбьем жире, яйцах, моло​ке, сливочном масле. Витамин D может сам образо​вываться в организме человека под влиянием солнечных лучей. Он необходим для роста организма, развития ко​стей и зубов.

Айболит: Спасибо за интересный рассказ о витаминах. А сейчас они сами о себе расскажут.
Выходят дети.

(Витамин А) 
Меня запомнить просто.
Я – витамин роста,
Скорее вырасти хотите?
Тогда со мною вы дружите!
А еще я помогаю вам.
Сохранить зрение, ребята!
Меня в молоке и морковке ищите,
Луке зеленом, который едите.
(Витамин В) 
Я укрепляю организм,
Я вам энергию даю.
На то использую свою.
В хлебе, в яйцах и курином мясе,
В булках, калачах меня найдете,
Как только в магазин придете.
(Витамин С) 
Я прячусь в чесноке,
Капусте, свекле, луке,
Залез во все фрукты от скуки.
Лимоны, яблоки в руки возьмете –
Непременно меня в них найдете.
Но больше всего я с шиповником дружен,
Его пей с друзьями на ужин.
Я вам с болезнями бороться помогаю,
Грипп и простуду побеждаю.
(Витамин Д) 
Я зубы ребятам и всем сохраняю,
Костную систему укрепляю.
В молоке живу, и в твороге, и в рыбе.
Кто ест эти продукты, всем спасибо.
Айболит: Ребята, скажите, какое время года богато витаминами?
Инсценирование песни «Мы корзиночки несем…».
Входит осень.
Осень: 
Вы обо мне? А вот и я! 
Привет осенний вам, друзья! 
Вы рады встретиться со мной? 
Вам нравится наряд лесной? 
Я пришла на праздник к вам 
Петь и веселиться. 
Я хочу со всеми здесь 
Крепко подружиться! 

Айболит: 
Здравствуй, Осень, здравствуй, Осень! 
Хорошо, что ты пришла, 
У тебя мы, Осень, спросим, 
Что в подарок принесла? 

Осень: Принесла я вам муки. 

Дети: Значит, будут пироги! 

Осень: А уж яблоки, как мёд! 

Дети: На варенье, на компот! 

Осень: Принесла я мёду полную колоду! 

Дети: 
Ты и яблок, ты и хлеба, 
Ты и мёду принесла. 

Осень: Ребята, я сегодня пришла к вам не одна. 
СЦЕНКА: "Реклама овощей". 

Осень: Для детей, их пап и мам 
Устроим мы турнир реклам. 
Реклам не простых - 
Витаминных, овощных. 

Во саду ли, в огороде 
Фрукты, овощи растут. 
Мы сегодня для рекламы 
Их собрали в зале тут. 

Для всего честного люда 
Реклама есть к любому блюду. 
Слушайте внимательно, 
Запоминайте старательно! 

Выходят дети в костюмах овощей.

Лук: 
Лук зелёный - объеденье! 
Он приправа к блюдам. 
Ешьте, дети, лук зелёный: 
Он полезен людям. 
Витаминов в нём не счесть - 
Надо лук зелёный есть! 
И головки лука тоже 
Нам полезны и пригожи! 

Морковь: 
А морковочка-подружка 
Дорога и люба. 
Ешьте, дети, все морковь, 
Очищайте зубы. 

Помидор: 
А я - толстый помидор, 
Витаминов полный. 
Очень долго я расту - 
Возраст мой преклонный. 
Сначала я зелёным был, 
Но август - месяц наступил - 
Стал краснеть я день за днём, 
Чтобы взяли меня в дом. 

Ешьте, дети, помидоры, 
Пейте сок томатный: 
Он полезный, витаминный 
И на вкус приятный. 

Огурец: 
Превосходный огурец

Лежит на рыхлой грядке. 
Ешьте, дети, огурцы, 
Будет всё в порядке! 

Репа: 
Наша жёлтенькая репка 
Уж засела в землю крепко. 
И кто репку ту добудет, 
Тот здоровым, сильным будет. 

Картофель: 
Посадили мы картошку 
Ещё в мае-месяце. 
Выросла она на диво - 
И крупна, и так красива! 
А картошка - хлеб второй, 
Это знаем мы с тобой. 
Собирай картошку смело, 
Не жалей ты сил для дела! 

Осень:
Мы представили сегодня 
Вам рекламу для борщей. 
Для здоровья и для силы 
Ешьте больше … 

Дети: О - во- щей! 

Айболит: 
Чтоб здоровым, сильным быть, 
Надо овощи любить
Все без исключенья, 
В этом нет сомненья. 
В каждом польза есть и вкус, 
И решить я не берусь: 
Кто из вас вкуснее, 
Кто из вас нужнее? 
Айболит: Ребята, скажите, а кто из вас знает, что такое авитаминоз? Авитаминоз – это болезненное состояние организма, возникающее из-за отсутствия или нехватки каких – либо витаминов. Чаще всего это состояние наблюдается весной. Дети, страдающие авитаминозом, быстрее утомляются во время школьных занятий, дольше выполняют домашние задания, чаще раздражаются, жалуются на то, что устали глаза. Поэтому, если вовремя не подкрепить организм, возможны серьезные проблемы. Весной необходимо употреблять в пищу ещё больше овощей, фруктов и продукты, богатые витаминами.
Айболит: А сейчас, ребята, мы проверим, внимательны ли вы были сегодня. 
Викторина: «Угадай витамины».

- Этот витамин улучшает зрение, способствует росту, повышает сопротивляемость организма к заболеваниям, оздоравливает кожу. (Витамин А)

- Этот витамин повышает сопротивляемость орга​низма к инфекциям, влияет на наполнение и расходова​ние энергии, укрепляет кровеносные сосуды, способству​ет заживлению ран, поддерживает в здоровом состоянии десны, зубы, кости, является сильным антиоксидантом. (Витамин С)

- Этот жирорастворимый витамин необходим для аб​сорбции и утилизации кальция и фосфора в желудочно-кишечном тракте. Он нужен для роста организма и осо​бенно важен для нормального роста и развития костей и зубов у детей. (Витамин D)

- Этот витамин — антиоксидант, который имеет боль​шое значение для предотвращения сердечнососудистых заболеваний. Помогает усваивать пищу, оздоравливает кожу, активизи​рует жизненные силы организма, замедляет процессы старения. (Витамин Е)

Айболит: 

- О чем сегодня говорили? 

- Почему нужно есть больше овощей и фруктов? 
Витамины - это жизнь!
С ними нужно всем дружить!
Витамины потребляй
И здоровье прибавляй! 
Все, и взрослые, и дети,
Помните вы мой совет:
Круглый год - зимой и летом -
Без витаминов жизни нет!


Учитель: Вот спасибо, доктор, Вам!
Каждый должен думать сам,
Как болезни победить
И здоровье сохранить!
Витамины - это жизнь!
С ними нужно всем дружить! 

Итоги. 

Учитель: Скажем дружно «Спасибо!» доктору Айболиту за интересный классный час, на котором мы узнали столько нового о витаминах, о пользе овощей и фруктов.

Рефлексия.

Учитель: Ребята, если классный час был для вас полезен, прикрепите к солнышку на доске лучик. Если нет, прикрепите облачко.
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