
1 
 

 
 
 
 

E— 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ምEራፍ Aንድ 

ŸምEራፉ የሚጠበl Aጥጋቢ የመማር ብቃ„‹ 

ÃI”ን ርEስ "Ö“kቃችሁ በ%EL፦  

 የምግብን ጠቀሜታ ትናገራላችሁ፡፡ 

 በAካባቢያችሁ የተለመዱ የምግብ ዓይነቶችን  ስሞች ትጠቅሳላችሁ፡፡ 

 ከEንስሳትና ከተክሎች የሚገኙ የምግብ ዓይነቶችን ትለያላችሁ፡፡ 

 ተገቢ የAመጋገብ ሥርዓትን በተግባር ታሳያላችሁ፡፡ 

 የጤና” ፍቺ ትሰጣላችሁ፡፡ 

 በጤነኛና በህመምተኛ ሰው መካከል ያለውን ልዩነት በማነጻጸር የጤናን 

Aስፈላጊነት ታብራራላችሁ፡፡  

 Aንዳንድ የሕመም ምልክቶችን ትገልፃላችሁ፡፡ 

 የሕመም ስሜቶች ሲሰሟችሁ Eንዴት ለሌሎች መናገር EንዳለባቸG<  

      ትለማመዳላችሁ፡፡  

 ስለ ግል ንጽሕና ጠቀሜታ ታስረዳላችሁ፡፡ 

 የግል ንጽሕናን Aለመጠበቅ የሚያስከትላቸውን ችግሮች ትገልጻላችሁ፡፡ 

 ተገቢ የግል ንጽሕና Aጠባበቅን ትለማመዳላችሁ፡፡  

 የሳይንሳዊ ምርምር ክህሎቶችን ማለትም፡- መመልከትን፣ መጠየቅን፣ 

መመደብን፣ መግባባትንና ተባብሮ መሥራትን በተግባር ታሳያላችሁ፡፡ 
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1.1 የምንመገበው ምግብ  
 

ከንUስ ርEሱ የሚጠበl የመማር ብቃ„‹ 

 

ተማሪዎች ይህንን ንUስ ርEስ ከተማራችሁ በኋላ፡- 

 ስለምግብ  ጠቀሜታ ታብራራላችሁ፡፡  

 በAካባቢያችሁ የተለመዱ  የምግብ ዓይነቶችን ስሞች ትጠራላችሁ፡፡  

 ምግቦችን ከEንስሳትና ከተክሎች የሚገኙ በማለት ትመድባላችሁ፡፡ 

 ከEንስሳትና ከተክሎች የሚገኙ ምግቦችን ምሳሌዎች ትሰጣላችሁ፡፡ 

 ተገቢ የገበታ ሥርዓትን በተግባር ታሳያላችሁ፡፡ 

 ርህራሄ” በተግባር ታሳያላችሁ፡፡ 

 
ቁልፍ ቃላት 

 ገንቢ ምግብ  

  Ñ<Muƒ ሰጪ ምግብ  

  በሽታ ተከላካይ ምግብ 

  የገበታ ሥርዓት 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

ሥEል 1.1 የምግብ ዓይነቶች 

 

ሀ. ለ. ሐ. መ.

ሠ. ረ. ሰ. ሸ. 

ቀ. በ. 
ተ. ቸ. 
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ምግብ ለሰውነታችን Aስፈላጊ ከሆኑ ነገሮች Aንዱ ነው፡፡ ምግብ ጤናማና ጠንካራ ለመሆን 

ይረዳል፡፡ uሥ°M 1.1 ¾k[u<ƒ ¾UÓw ¯Ã’„‹ ŸT>cÖ<ƒ ØpU ›”ጻ` uሦeƒ ª“ 

ª“ ¡õKA‹ ÃSÅvK<:: �’²=IU K�ÉÑƒ ¾T>ÖpS<' ui�” ¾T>ŸLŸK<“ Ñ<Muƒ 

cÜ uSvM Ã�¨nK<::  
 

ተማሪዎች ከዚህ በመቀጠል 

 ሀ. ስለምግብ ጠቀሜታ  

 ለ. ስለምግብ ምንጮች  

ሐ. ስለተለመዱ የምግብ ዓይነቶችና  

መ. ስለገበታ ሥርዓት ትማራላችሁ፡፡ 
 

ሀ. የምግብ ጠቀሜታ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ሥEል 1.2 ¾}S×Ö’ UÓw ÁÑ–“ ÁLÑ– Ií”  
 

 በሥEሉ ŸU�¿›†¨< ሕጻ“ƒ Ö?’—¨< ¾ƒ—¨< ’¨<; KU”;    

 

ተግባር 1.1.1  የቡድን Y^ 

 ዓላማ- ስለ ምግብ SÑ”²w“ ¾UÓw ¯Ã’„‹” SK¾ƒ 
 መመሪያ- ›Ueƒ ›vLƒ ÁK<ƒ u<É” SY`�‹G< Ÿ�‹ u}cÖ<ƒ ØÁo−‹ 

SW[ƒ uS¨Á¾ƒ KSUI^‹G<“ K}T]−‹ ²Ñv ›p`u<፡፡ 
ጥያቄዎች 

 የሰው ልጅ በሕይወት ለመኖር ምን ያስፈልገዋል? 

 ከላይ በስEሉ የቀረቡትን የምግብ ዓይነቶች ለመምህራችሁ በዝርዝር ተናገሩ፡፡  

 ሥEል 1.1 የሚታዩት የምግብ ዓይነቶች ምን ምን ጥቅሞችን ይW×K<? 

ች

 

G. uØ\ ›SÒÑw ¾}Á² ሕጻ” 
 

K. um“ ¾}S×Ö’ UÓw ÁLÑ– ሕጻ” 
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ምግብ ለሰውነታችን ¾T>Ÿ}K<ƒ” ጥቅሞች ይሰጣል፡፡  

 ሰውነታችንን KSÑ”vƒ“ ለመÖÑ” ይረዳል፡፡  

 ሰውነታችንን ከበሽታ KSŸLŸM ይጠቅማል፡፡  

 ኃይልንና ጉልበትን ለማግኘት ይጠቅማል፡፡  
 

1. ሰውነትን ለመጠገንና ለመገንባት  
ሰውነትን ለመጠገንና ለመገንባት የሚጠቅሙ ምግቦች ገንቢ ምግብ ይባላሉ፡፡  

የሚከተሉትን ሥ°KA‹ በትኩረት ተመልከቱ፡፡ 
 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ሥEል 1.3 ¾ገንቢ ምግብ ዓይነቶች 
 
 
 
 

 

 

 

 

ሥጋ፣ ወተት፣ Aይብ፣ Eንቁላል፣ ባቄላ፣ Aተር፣ ሽምብራ፣ ምስርና የመሳሰሉት ገንቢ 

ምግቦች ናቸው፡፡ 

ተግባር 1.1.2  የቡድን Y^  

 ዓላማ- ስለ ምግብ ØpU SÓKê 

 መመሪያ- AUeƒ ›vLƒ ÁK<ƒ u<É” uSSe[ƒ Ÿ²=I uታ‹ በቀረቡት ØÁo−‹ 

SW[ƒ Ÿ¨LÐ‰‹G<“ ŸK?KA‹ c−‹ S[Í cwev‹G< u¡õM ¨<eØ 

²Ñv ›p`u<:: 

ጥያቄዎች 

 um ምግብ የማይመገብ ተማሪ ምን ዓይነት የጤና ችግር ያጋጥመዋል? 

 ምግብ ምን ዓይነት ጥቅሞችን ያስገኛል?

ተግባር 1.1.3  uÓM ¾T>Ÿ“¨” }Óv`  

 ዓላማ- ገንቢ ምግቦችን በስም መለየት 

 መመሪያ- በየግላችሁ uሥ°ል 1.3 LÃ ¾UƒSKŸ…†¨<” Ñ”u= UÓx‹ eU  

በደብተራችሁ ላይ በመጻፍ ለመምህራችሁ Aሳዩ፡፡  

 

ሀ. ሐ. 

 

መ. 

 

ሠ. ረ.

ለ.
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2.በሽታ” KSŸLŸM  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ተግባር 1.1.4  የቡድን Y^  

 ዓላማ- ui� }ŸL"Ã UÓx‹” SK¾ƒ 

 መመሪያ- uu<É” በመወያየት ከዚህ በታች በተሰጡት የቡድን ሥራ ነጥቦች መሠረት 

"Ÿ“¨“‹G< በኋላ KSUI^‹G< ›p`u<:: 

 

የቡድን ሥራ ነጥቦች  

 በሥEል 1.4 ከሀ-ቀ በቀረቡት የምግብ ሥEሎች ስር ስሞቻቸውን ጻፉ፡፡ 

 በሽታ ተከላካይ ምግቦችን ከምን ከምን Eንደምናገኝ ግለጹ? 

 UÓx‡” KG<Kƒ uS¡ðM ›ƒ¡Mƒ“ õ^õ_ uTKƒ SÉu<:: 

 ›ƒ¡Mƒ õ^õ_

1   

2   

3   

4   

5   

6   

   

      G.                         K.                      N.               S. 

ሥEል 1.4 በሽታ ተከላካይ ምግቦች 

     

      W.                   [.           c.               g.                 k.



U°^õ 1 E—     
 

 6 
 

በሽታ ተከላካይ ምግቦች ሰውነትን ከልዩ ልዩ በሽታዎች ይከላከላሉ፡፡ በሽታ ተከላካይ ምግቦች 

ከAትክልትና ፍራፍሬዎች Eንዲሁም ጨውን ከመሳሰሉ ማEድናት ማግኘት ይቻላል፡፡  
 

w`~"”' KAT>' ûûÁ' S<´“ ›““e Ÿõ^õ_ ¾UÓw ¯Ã’„‹ የሚSÅu< ሲሆን 

ØpM ÑAS”' "aƒ' +T+U“ n]Á ደግሞ Ÿ›ƒ¡Mƒ ¾UÓw ¯Ã’„‹ ÃSÅvK<::  

 

Aትክልትና ፍራፍሬ የተመገበ ልጅ Eድገቱ ፈጣንና ሰውነቱም ጤናማ ይሆናል፡፡  
 

3. Ñ<Muƒ ለመስጠት  

 
 
 
 
 
 

 

 

 

ሥራ ለመሥራት Ñ<Muƒ ያስፈልጋል፡፡ ሰውነታችን Ñ<Muƒን ከምግብ ያገኛል፡፡  
 

 Ÿ�‹ uሥ°K< LÃ የምታዩAቸውን UÓx‹ eU u}ሰÖ¨< vÊ x� LÃ ጻñ:: 

 

 

 

 

 

 

 
G.            K> N.

 

 

 

 

 

 

 

 

S. W. [.

 

ሥEል 1.5 Ñ<Muƒ cÜ የምግብ ዓይነቶች 

ተግባር 1.1.5  የቡድን ¨<ÃÃƒ 

 ዓላማ- Ñ<Muƒ cÜ UÓx‹ን SK¾ƒ 

 መመሪያ- በውይይት ጥያቄዎቹ መሠረት uu<É” Ÿ}¨ÁÁ‹G< u%EL uÅw}^‹G< 

LÃ uSጻõ KSUI^‹G< ›p`u<::  

የውይይት ጥያቄዎች  

 ማንኛውንም ሥራ ለመሥራት ምን ያስፈልጋል? 

 Ñ<Muƒ የሚሰጡ ምግቦች ¾ƒ™‡ “†¨<; ²`´b†¨<::  
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ጉልበትና ኃይል የሚሰጡ ምግቦች Eንደ ድንች፣ ሸንኮራ Aገዳ፣ በቆሎ፣ ስንዴ፣ ጤፍ፣ 

ስኳር ድንች፣ ፓስታ፣ ቅቤ፣ ዘይት፣ መኮሮኒና የመሳሰሉት ናቸው፡፡  

ተማሪዎች! ምግብ ብዙ ጥቅሞች Eንዳለው ተረዳችሁ፡፡ ይኸውም፡-  

 ጤናማ Eድገት Eንዲኖረን“ u›ÅÒ ¨pƒ ¾}ÑAÇ ¾c¨<’ƒ ¡õM” KSÖÑ”� 

 በበሽታ Eንዳንጠቃና፤  

 ማንኛው”ም ሥራ መሥራት የሚያስችለንን Ñ<Muƒ Eንድናገኝ ይረዳናል፡፡  
 

ለ. የተለመዱ የምግብ ዓይነቶች  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

በተለያየ Aካባቢ የሚኖሩ ሰዎች የተለያዩ የምግብ ዓይነቶችን ይመገባሉ፡፡ Aንዳንድ ሰዎች 

Eንጀራ፣ የሽሮ ወጥ፣ የምስር ወጥ የመሳሰሉትን ያዘወትራሉ፡፡ ሌሎች ሰዎች ደግሞ የሥጋ 

ወጥና የAትክልት ምግቦችን ይመገባሉ፡፡  
 

  

ተግባር 1.1.6  የቡድን ውይይት 

 ዓላማ- u›"vu=ያችን ¾}KSÆ UÓx‹ን SK¾ƒ 

 መመሪያ- በመወያያ ጥያቄዎቹ መሠረት uu<É” }¨ÁÃ�‹G< KSUI^‹G<  

›p`u<:: 
 

 

¾S¨ÁÁ ØÁo 

 በAካባቢያችሁ  የተለመዱና  የምታውቋቸው  የምግብ ዓይነቶች U” U” 

“†¨<;  
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የምግብ ምንጮች  

¾U”SÑv†¨<ን UÓx‹ ¾U“Ñ—†¨< Ÿ�”edƒ ¨ÃU Ÿ�îªƒ ’¨<:: 

 

  

 

 kÃe` 

e”È 
voL 

 
›}` 

 
É”‹ 

ÑAS” 

+T+U 

n]Á 

 
Ö?õ  \´  

 
ØpM ÑAS” 

 
ሥEል 1.6 Ÿ}KÁ¿ ¾UÓw U”à‹ ¾T>Ñ–< የምግብ Aይነቶች  

 
¨}ƒ YÒ 

 
›Ãw 

 
uqKA 

 

S<´ 

 

w`~"” 

 
ûûÁ 

 ›““e pu? 

 

 
KAT> 
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የምግብ ምንጮች ሁለት ናቸው፡፡ Eነርሱም Eንስሳትና ተክሎች ናቸው፡፡ ከEንስሳት ¾U“Ñ—

†¨< ¾UÓw ¯Ã’„‹ ሥጋ፣ Eንቁላል' ወተት“ ¾¨}ƒ ¨<Ö?„‹ “†¨<:: ¾¨}ƒ 

¨<Ö?ƒ ¾U”L†¨< Eርጎ፣ ቅቤና Aይብ ናቸው፡፡ 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ተግባር 1.1.7  የቡድን ¨<ÃÃƒ 

 ዓላማ- ¾UÓw U”à‹” SK¾ƒ 
 መመሪያ-  uu<É” uSJ” uS¨ÁÁ ØÁo−‡ SW[ƒ }¨ÁÃ�‹G< 

¾}eTT‹G<uƒ” ሐሳw K¡õM ÕÅ™‰‹G< ›p`u<:: 

 

¾S¨ÁÁ ØÁo−‹ 

 የምንመገv†¨< UÓx‹ ŸU” ¯Ã’ƒ U”à‹ ÃÑ—K<; 

 ሥEል 1.6ን በመመልከት ከEንስሳት የምናገኛቸውን“ Ÿ�îªƒ ¾U“Ñ–¨<” 

የምግብ ዓይነቶች uSK¾ƒ ከታች በc”Ö[ÿ ውስጥ ጻፉ:: 

 ሥEል 1.6ን በመመልከት የፍራፍሬ ዓይነቶችን ዘርዝሩ::  

¾UÓw ¯Ã’ƒ U”ß
  �”edƒ �îªƒ 

     
 
 
 

ተግባር 1.1.8  የቡድን Y^  

 ዓላማ- ከተክሎች የሚገኙ የምግብ ዓይነቶችን መለየት  

 መመሪያ- ከዚህ በታች የተዘረዘሩትን ከተክሎች የሚገኙ የምግብ ዓይነቶች በተሰጠው 

ሰንጠረዥ ውስጥ በየምድባቸው ጻፉ፡፡ 

ብርቱካን፣ ገብስ፣ ጐመን፣ ጤፍ፣ በቆሎ፣ ጥቅል ጐመን፣ ድንች፣ ሙዝ፣ ፓፓያ፣ 

ባቄላ፣ Aተር፣ ማንጐ፣ ወይን፣ ቀይሥር፣ ካሮት፣ Aናናስ፣ ሽምብራ፣ ቃሪያ፣ ምስር፣ 

Aቮካዶ፣ ቲማቲም 

 

 

ከተክሎች የሚገኙ የምግብ ¯Ã’„‹ 

ፍራፍሬዎች ጥራጥሬዎች Aትክልቶች 
 

 

 

  



U°^õ 1 E—     
 

 10 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

መ. የገበታ ሥርዓት 

 

 

 

¾Ñu� ሥ`¯ƒ Ÿx� x� �”Å¾vIK< ÃKÁÁM:: ÃI ¾Ñu� ሥ`¯ƒ KÖ?“‹” ÖnT> 

}Óv` ’¨<:: 
 

                
 

ሥEል 1.7 ¾SËS]Á¨< ¾Ñu� Y`¯ƒ            ሥEል 1.8 uu?}cw ¨<eØ ¾T>�Ã ¾Ñu� Y`¯ƒ 
 

 በሥEM 1.7 የምታዩት ተግባር ምንድን ነው? 

 በሥEM 1.8 በU�¿ƒ ¾u?}cw ¾Ñu� Y`¯ƒ U” �e�¨<dL‹G<; 

 

ተግባር 1.1.9  uÓM ¾T>Ÿ“¨” }Óv`  

 ዓላማ- ¾UÓw ¯Ã’„‹” ›²ÑÍËƒ TØ“ƒ“ UÓx‹” ue°M Td¾ƒ  

 መመሪያ- ከዚህ በታች በተሰጡት ትEዛዞች መሠረት በየግላችሁ ሠርታችሁ 
KSUI^‹G< Aቅርቡ:: 

 

ጥያቄዎች 

 Eርጎ፣ ቅቤና Aይብ Eንዴት Eንደሚዘጋጁ ወላጆቻችሁን በመጠየቅ በዝርዝር 

ጽፋችሁ ለክፍል ጓደኞቻችሁ ግለጹ፡፡  

 ሁለት የፍራፍሬ Aይነቶችን ምረጡና በወረቀት ላይ ሳሉ፡፡ ከዚያም በቀለም (ከለር) 

ካቀለማችኋቸው በኋላ በቅርጻቸው ትክክል ቀርጻችሁ በማውጣት ለመምህራችሁ 

Aሳዩ፡፡  

¾Ñu� ሥ`¯ƒ TKƒ UÓw” uU”SÑwuƒ ¨pƒ መከተል የሚገባን Y’ ሥ`¯ƒ 

TKƒ ’¨<:: 
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በገበታ ሥርዓት K=Å[Ñ< የሚገባቸው ’Ña‹ ¾T>Ÿ}K<ƒ “†¨<፡፡ 

 �Ï” udS<“ S�Öw 
 ንጹሕ የመመገቢያ Eቃዎችን ማዘጋጀት  

 የመጠጥ ውሃ Aስቀድሞ ማቅረብ 

 KK?KA‹ c−‹ pÉT>Á SeÖƒ“ ¾K?KA‹” c−‹ õLÑAƒ }[É„ Te}“ÑÉ 
 በምንመገብበት ወቅት ትኩረታችንን ምግቡ ላይ ማድረግ  

 UÓu<” KTÉkp“ ukLK< KSªØ SØ• SÑ<[e  
 c=SÑu< ›KT¨<^ƒ ትንታን ይከላከላል፡፡ 

 ሌሎች ተመጋቢዎችን Aያስቀይምም፡፡  

 Aፋችንን ገጥመን መብላት  

 የምንመገበው ምግብ ወደ ውጭ Eንዳይንጠባጠብ ÃÖpTM:: 

 ሌሎች ተመጋቢዎችን Aያስቀይምም፡፡  

 የምንመገበውን ምግብ በምራቃችን በደንብ በማራስና በማኘክ መዋጥ፡፡  

ምግብ ተመግበን ከጨረስን በኋላ  

 Aፋችንን በንፁህ ውሃ መጉመጥመጥ  

 Eጆቻችንን በውሃና በሳሙና መታጠብ  

 የተመገብንv†¨<” Eቃዎች Aጥቦ“ ›É`q በንጹሕ ቦታ ማስቀመጥ ያስፈልጋል፡፡  

ተግባር 1.1.10  ¾u<É” ¨<ÃÃƒ 

 ዓላማ- eKÑu� Y`¯ƒ መግለጽ 

 መመሪያ- ›Ueƒ ›vLƒ ÁK<ƒ u<É” SY`�‹G< uS¨ÁÁ ØÁo−‡ SW[ƒ 

}¨ÁÃ�‹G< ¾¨<ÃÃ�‹G<” ª“ ª“ ’Øx‹ KSUI^‹G< ›p`u<:: 
 

 

¾S¨ÁÁ ØÁo−‹ 

 ምግብ ከመመገባችን በፊት ምን ማድረግ Aለብን? 

 ምግብ በምንመገብበት ጊዜ ምን ማድረግ ይጠበቅብናል? 

 ምግብ ከመዋጣችን በፊት ማኘክና ማላመጥ ለምን ይጠቅማል? 

 uገበታ ሥርዓት ተገቢ የሆነውንና ተገቢ ያልሆነውን }Óv` በመለየት uT>Ÿ}K¨< 

ሰንጠረዠ ውስጥ ጻፉ፡፡  

}.l uÑuታ Y`¯ƒ }Ñu= ¾J’ }Óv`  uÑuታ Y`¯ƒ }Ñu= ÁMJ’ }Óv`

1 

2 

3 

4 

5 

  

 

 በቡድን በመሆን የገበታ ሥርዓት Eንዴት Eንደሚካሄድ ለመምህራችሁ ግለጹ፡፡ 
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መልመጃ 1.1 
 

ሀ. የሚከተሉትን ጥያቄዎች ትክክል ከሆኑ “Eውነት” ትክክል ካልሆኑ ÅÓV “ሐሰት” በማለት መልሱ፡፡ 

1. ቅቤና ወተት ከተክሎች የሚገኙ የምግብ ዓይነቶች ናቸው፡፡  

2. ምግብ ሰውነትን ለመገንባት ብቻ ይጠቅማል፡፡ 

3. ምግብ በሚቀርብበት ጊዜ ለሌሎች ቅድሚያ መስጠት ያስፈልጋል፡፡  
 

ለ. ለሚከተሉት ጥያቄዎች ትክክለኛውን መልስ የያዘውን ሆሄ በመምረጥ መልሱ፡፡  

1. ŸT>Ÿ}K<ƒ ¨<eØ ትክክለኛ የገበታ ሥርዓት ያልሆነው ¾ƒ—¨< ’¨<;   

ሀ. Aፍን ገጥሞ መብላት                ሐ. Eጅን Aስቀድሞ መታጠብ  

ለ. ምግብን በችኮላ መዋጥ               መ. Eየተመገቡ Aለማውራት 

2. ŸT>Ÿ}K<ƒ ¨<eØ ከAትክልት የሚመደበው የምግብ ዓይነት ¾ƒ—¨< ’¨<;  

ሀ. ቲማቲም             ለ. Aናናስ          ሐ. Aተር        መ. በቆሎ 
 

ሐ. በ ‘ሀ’ ሥር የቀረቡትን የምግብ ጥቅምች በ‘ለ’ ሥር ካሉት የምግብ ዓይነቶች ጋር Aዛምዱ 

         ‘ሀ’                                         ‘ለ’ 

    1. ሰውነትን ይገነባሉ             ሀ.  

 

 
 

    2. የወተት ውጤቶች             ለ. 

 

  
 

    3. የፍራፍሬ ምግብ ዓይነቶች      N.          

 

 

      4. Ñ<Muƒ ይሰጣሉ            S. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
›““e     

 

ûûÁ 

 

S<´ 

 
É”‹

 
uqKA 

YÒ ¨}ƒ 

 

�”lLM 

›Ãw pu? �`Ô 

 

 

g”¢^ ›ÑÇ
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መ. የሚከተሉትን ጥያቄዎች መልc<:: 

1. ጠንካራና ጤነኛ ለመሆን ምን U” ¾UÓw ›Ã’„‹” SSÑw ›Kw”; 

 

 

 

2.                    ከዶሮ የምናገ—†¨< የምግብ ዓይነቶች ምን ምን ናቸው? 
 
 
 
   

3.  የሚከተሉትን ሳጥኖች በትክክለኛው መልስ ሙሉ፡፡ 
 
 
 
 
 
 

 

1.2 ጤነኞች ነን  

ከንUስ ርEሱ የሚጠwl የመማር ብቃ„‹ 
 

ተማሪዎች ይህንን ንUስ ርEስ ከተማራችሁ በኋላ፡- 

 ጤና Aካላዊ፣ ›°Ub©“ ማህበራዊ ደህንነት መሆኑን ትገልፃላችሁ፡፡  

 ስለ ጤና Aስፈላጊነት ታስረዳላችሁ፡፡ 

 የሕመምተኛን ሰው ገጽታዎች ከጤነኛ ሰው ገጽታዎች ጋር ታነጻጽራላችሁ፡፡ 

 ሕመምተኞችን ስለመርዳት Aስፈላጊነት ታስረዳላችሁ፡፡ 

 Aንዳንድ የሕመም ምልክቶችን ትገልጻላችሁ፡፡  

 የህመም ስሜት ሲcT‹G< ለሌሎች የመናገርን Aስፈላጊት ታስረዳላችሁ፡፡ 

 

ቁልፍ ቃላት 

 Ö?“ 

 QSU 

 
  

 

¾UÓw ÖkT@� 
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ሀ. ጤና ምንድን ነው? 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

 

ጤና ማለት ›KS�SU' Å�“ SJ”“ Åe}— SJ” TKƒ ’¨<:: c¨< u›"K< LÃ“ 

u›°Ua¨< U”U ሕSU ŸK?K¨< Ö?’— c¨< ’¨< ÃvLM::  
 

ጤነኛ ሰው ደስተኛ“ በራሱ ጥሩ ስሜት የሚሰማው ነው፡፡  

 
 
 

 
 
ለ. የመልካም ጤንነት Aስፈላጊነት 
 

 
 

ሥEል 1.9 SM"U Ö?”’ƒ Áለው c¨< uÓw`“ Y^ LÃ 
 

ጤና በAካላችን፣ በAEምሮችንና በማ�በራዊ ሕይወታችን ያለ ደኀንነት ማለት ነው፡፡ 

ተግባር 1.2.1  የቡድን ¨<ÃÃƒ 

 ዓላማ- eK Ö?“ ምንነት መግለጽ 

 መመሪያ- Ÿ4-6 }T]−‹ vMuKÖ lØ` u<É” SY`�‹G< uS¨ÁÁ ØÁo−‹ 

Sሠ[ƒ በመወያየት ¾}eTT‹G<uƒ” Nሳw K¡õL‹G< ›p`u<::  

¾S¨ÁÁ ØÁo−‹ 

 ጤና ማለት ምን ማለት ነው? 

 Aንድ ሰው ጤነኛ ነው ሲባል ምን ማለት ነው? 

 ጤነኛ ሰዎች ምን ዓይነት ባህርይ (ፀባይ) ይታይባቸዋል? 
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ጤነኛ ሰው ደስተኛ ነው፡፡ ጤነኛ ስንሆን ከሰዎች ጋር መልካም ግንኙነት ይኖረናል፡፡ 

ትምህርታችንን በAግባቡ መከታተል Eንችላለን፡፡ Ö?’— e”J” ŸÕÅ™‰‹” Ò` SÝ¨ƒ 

�”‹LK”:: ጤነኛ ሰው የEለት ተግባሩን ማከናወን ይችላል፡፡  
 

Aካል ጉዳተኞችን ማገዝ መልካም ተግባር ነው፡፡ ›"M Ñ<Ç}˜’ƒ ui� ¨ÃU ሕSU 

dÃJ” u}ðØa“ u›ÅÒ K=Ÿcƒ ¾T>‹M Ñ<Çƒ ’¨<:: ለሕህመምተኛ ሰዎች ፍቅር 

ማሳየት ተገቢ ሥነ ምግባር ነው፡፡ በጓደኞቻችንም ላይ ኃይል መጠቀም የለብንም፡፡ 

በAጠቃላይ ጤናማ መሆን  

 ትምህርታችንን Eንድንከታተል ይረዳናል፡፡  

 ሥራችንን Eንድናከናውን ይጠቅመናል፡፡  

 በራሳችን ደስታ Eንዲሰማን ያደርጋል፡፡  
 

 

 

 

  

ተግባር 1.2.2  የቡድን ¨<ÃÃƒ 

 ዓላማ- eK Ö?“ ›eðLÑ>’ƒ uSÓKê 

መመሪያ- uu<É” uSJ” uS¨ÁÁ ’Øx‡ LÃ }¨ÁÃ�‹G< ¾u<É“‹G<” Nሳw 

›p`u<:: 
 

 

¾S¨ÁÁ ’Øx‹ 

 ምን Eንደሚያስደስታችሁና ምን Eንደሚያስከፋችሁ በዝርዝር ግለጹ፡፡  

 ጤነኛ መሆን ለምን ይጠቅማል? 

 ለAካል ጉዳተኞች ምን ማድረግ ይጠብቅብናል? 

 በጓደኞቻችን ላይ ኃይልን መጠቀም ምን ዓይነት ችግር ያስከትላል? 

›"M Ñ<Çት TKƒ ›”É ¨ÃU Ÿ²=Á uLÃ ¾J’ ¾›"M ¡õL‹” }Óv\” 

(Y^¨<”) TŸ“¨” dÃ‹M c=k` ’¨<::  
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N. Ö?’—“ ሕSU}— c−‹” T’ጻጸ`  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ሥ°M 1.10 ሕSU}— c¨<“ Ö?’— c¨< 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

ጤነኛ ሰው ሕመምተኛ ሰው 
 ጠንካራና ንቁ ነው፡፡  

 ደስተኛ ነው፡፡  

 መጫወትና መሥራት ይወዳል 

 ትምህርቱን በሚገባ ይከታተላል፡፡  

 ደካማና ፈዛዛ ነው፡፡

 የመከፋትና ደስታ የማጣት ስሜት 

ይታይበታል፡፡  

 መኝታን ያበዛል፡፡  

 ትምህርቱን መከታተል ይሳነዋል፡፡  

 

ተግባር 1.2.3  የቡድን ¨<ÃÃƒ 

 ዓላማ- eK ሕSU UM¡„‹ ማወቅና KሕSU}— c¨< SÅ[Ó ÁKuƒ” �”¡w"u? 

ማድረግ 

መመሪያ- Ÿ5-6 }T]−‹ vMuKÖ lØ` u<É” Se`�‹G< uS¨ÁÁ ØÁo−‹ 

SW[ƒ በመወያየት ¾}eTT‹G<uƒ” Gdw K¡õL‹G< ተማሪዎች 
›p`u<:: 

 

 

¾S¨ÁÁ ጥያቄዎች 

 በሽተኛ ሰው ከጤነኛ ሰው በምን ይለያል? e°M 1.10ን በማየት የሁለቱን ሰዎች 

ልዩነት ዘርዝሩ፡፡  

 ለታመመ ሰው ምን ማድረግ ይጠበቅብናል? 

 

K. Ö?’— c¨< 

G. ሕSU}— c¨< 



U°^õ 
 

ሕመምተ

የሚገለገ
 

መ. የህ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ሕመም 

AEምሯ
 

¾}KÁ¿

የሚታዩ

ቁርጠት

ምልክቶ

 

ተግባር

 ዓላ

መመሪ
 

¾S¨

 

 

1 E—   

ተኛ ሰዎችን

ገሉበትን ቁሳ

መም ምልክ

ማለት የሰ

ሯችን መሥራ

¿ ui�−‹

ዩ የጋራ U

ት፣ የምግብ 

ቶች ናቸው፡፡

ር 1.2.4 

ላማ- eK ሕ

ሪያ- uu<É” 

¨ÁÁ ØÁo−

ሕመም ም

የሕመም 

G

 

ን መርዳት 

ሳቁስ በማቅ

ክቶች  

ሰውነታችን 

ራት ይሳነዋ

‹ ¾}KÁ¿

UM¡„‹ A

ፍላጎት መ

  

 

 የቡድን ¨

ሕSU U”’

}¨ÁÃ�

−‹  

ምንድን ነው

ምልክቶች 

ሥ

G. dM  

Aስፈላጊ ተ

ቅረብ ልንረዳ

ጤንነት መ

ዋል፡፡ ማኅበራ

¿ የሕመም

ሉ፡፡ ለምሳሌ

መቀነስ፣ ማስ

¨<ÃÃƒ 

’ƒ“ UM¡

‹G< ¾¨<Ã

ው? 

የምንላቸው

ሥEል 1.11 ¾ሕ

     K. 

ተግባር ነው

ዳቸው“ M”

መጓደል ማለ

ራዊ ሕይወ

ም ምልክቶች

ሌ ትኩሳት

ስታወክ (ማስ

„‹ መግለ

ÃÃ~” ’Øx

ው ምን ምን

ሕSU UM¡

ƒŸ<Xƒ

ው፡፡ ሕመም

”ŸvŸv†¨<

ለት ነው፡፡ ጤ

ታችንም ይ

ችን ÁdÁK

ት፣ ማንቀጥ

ስመለስ) E“

ጽ  

x‹ uÅw}^

ናቸው? 

¡„‹ 

 

 

ምተኞች የሚ

< ይገባል፡፡ 

ጤንነታችን 

ይናጋል፡፡  

K<፡፡ J•U 

ጥቀጥ፣ ራስ 

“ ተቅማጥ 

^‹G< LÃ 

  N. T”k

ሚመገቡትን 

 

ሲጓደል A

በብዙ u

ምታት፣ 

ዋና ዋና የ

ጻñ:: 

kØkØ 
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ምግብና 

Aካላችንና 

ui�−‹ 

ውጋት፣ 

የሕመም 
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ሠ. የሕመም ስሜት (ምልክት) ሲሰማን ምን ማድረግ ይኖርብናል? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

ሥEል 1.12 ሕSU}— ልጅ uGŸ=U c=SረS` 

ተግባር 1.2.6  ¾u<É” ¨<ÃÃƒ 

 ዓላማ- ሕSU c=ÁÒØU SÅ[Ó ¾T>Ñv¨<” ’Ñ` SÓKê 

   መመሪያ- u<É” SY`�‹G< Ÿ�‹ u}cÖ<ƒ S¨ÁÁ ØÁo−‹ SW[ƒ 

}¨ÁÃ�‹G< K¡õL‹G< }T]−‹ ]ፖ`ƒ ›p`u<:: 

 

የውይይት ጥያቄዎች 

 የሕመም ስሜት ሲሰማን ለማን መንገር Aለብን? 

 የታመሙ ሰዎች ምን ምን ዓይነት ምልክቶች ይታ¿ባቸዋል? 

 በምንታመምበት ወቅት ለማንም ሰው Aለመናገር ምን ጉዳት ያስከትላል? 

ተግባር 1.2.5  የሚና ጫወታ 

ዓላማ- uሕSU ¨pƒ ¾ui� UM¡„‹” S“Ñ`:: 

 መመሪያ- ›Ueƒ ›vLƒ ÁK<ƒ u<É” Sሥ`ቱ፡፡ Aንድ ተማሪ Eንደ ታማሚ፣ 

Aንድ ተማሪ Eንደ ሐኪም፣ ሁለት ተማሪዎች Eንደ Eናትና Aባት (ቤተሰብ) 

በመሆን ቤተሰብና ሐኪም ለሚጠይቁት ጥያቄዎች ታማሚ ትክክለኛ 

የበሽታውን ምልክት Eንዲገልጽ ወይንም Eንድትገልጽ Aድርጉ፡፡ ሐኪምም 

በተገለጸው ምልክት መሠረት በሽታውን ለማወቅ ወይም ለመገመት ሲሞክር 

በተግባር uT>ÁdÃ SMŸ< የሚና ጨዋታውን ለክፍል ጓደኞቻችሁ Aሳዩ፡፡ 
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ሕመም ሲሰማን በፍጥነት ለወላጆቻችን፣ ለመምህሮቻችን፣ ለAሳዳጊዎቻችን ወይም 

በAቅራቢያችን ለሚገኝ ሰው መንገር Aለብን፡፡ የሕመም ስሜትን Aለመናገር በወቅቱ ተገቢ 

የሕክምና Eርዳታ Eንዳናገኝ በማድረግ ችግሩን የከፋ ያደርገዋል፡፡ በታመምንበት Ñ>²? ተገቢ 

የሕክምና Eርዳታ ካገኘን በፍጥነት ከበሽታ¨< Eንድናለን፡፡ 
 

መልመጃ 1.2 
 

ሀ. የሚከተሉትን ጥያቄዎች ትክክል Ÿሆ’< #Eውነት$ ትክክል ካልሆኑ ÅÓV #ሐሰት$ በማለት 

መልሱ፡፡  

1. የሕመም ስሜት ከተሰማን ለሰዎች መንገር የለብንም፡፡  

2. ሕመምተኛ ሰውና ጤነኛ ሰው Aንድ ዓይነት ገጽታ Aላቸው፡፡  

3. Aካል ጉዳተኞችን መርዳት ጥሩ ሥነ ምግባር ነው፡፡  

4. በወባ በሽታ የተያዘ ሰው ምንም ዓይነት የበሽታ ምልክት Aይታይበትም፡፡  

5. በሽተኛ ሰው ከሁሉም ሰው የተሻለ ማኀበራዊ ሕይወት Aለው፡፡  

6. ማንኛውንም Eንቅስቃሴ ለማከናወን ጤነኛ መሆን ያስፈልጋል፡፡  
 

ለ. ለሚከተሉት ጥያቄዎች ትክክለኛውን መልስ uSU[Ø SMc<::  

1. የጤነኛ ሰው ባህርይ ያልሆነው ¾ƒ—¨< ’¨<;  

ሀ. ጠንካራና ንቁ SJ”              ሐ. ደስተኛ SJ”  

ለ. ደካማና ፈዛዛ SJ”               መ. ትምህርƒን በAግባቡ SŸ�}M  

2. ከሚከተሉት Aንዱ የበሽታ ምልክት ነው፡፡  

ሀ. ሽንት መሽናት                      ሐ. ሣል  

ለ. Aብዝቶ መናገር                     መ. ማፋሸግ  

3. ለዓይነ ሥውራን ማድረግ ያለብን Eገዛ ምንድን ነው?  

ሀ. የመኪና መንገድ Eንዲያቋርጡ መርዳት  

ለ. ከማኀበራዊ ሕይወት ማግለል፡፡  

ሐ. ፈጽሞ Eንዳይንቀሳቀሱ መከላከል፡፡  

መ. U”U �Ñ³ ›ÁeðMÒ†¨<U፡፡  

4.  ¾ሕSU}— c¨< vI] ÁMJ’¨< ¾ƒ—¨< ’¨<;  

 G. Å"T“ ð³³ SJ”   N. S˜ታ Tw³ƒ 

 K. Åeታ T×ƒ   S. ƒUI`ት” u”ቃƒ SŸታ}M 
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1.3 የግል ንጽሕናችንን Eንጠብቃለን  

ከንUስ ርEሱ የሚጠበl የመማር ብቃ„‹ 

 

ተማሪዎች ይህንን ንUስ ርEስ ከተማራችሁ በኋላ፡- 

 ስለ ÓM ”êሕ“ Aጠባበቅ ጠቀሜታ ትገልጻላችሁ፡፡ 

 በንፅሕና ጉድለት ምክንያት የሚመጡ የAንዳንድ በሽታዎችን ስሞች 

ትጠቅሳላችሁ፡፡  

 ኤች.Aይ.ቪ/ ኤድስ በደም ንክኪ የሚተላለፍ በሽታ መሆኑን ትገልጻላችሁ፡፡ 

 ተገቢ የግል ንጽሕና Aጠባበቅን በተግባር ታሳያላችሁ፡፡ 

 

ቁልፍ ቃላት 
 

 የጤና Aጠባበቅ 

 የግል ንጽሕና 

 የAካባቢ ንጽሕና 

 
ሀ. የግል ንጽሕናችንን ለምን Eንጠብቃለን? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ሥEል 1.13 Eጅንና ፊትን የመታጠብ ሥርዓት 
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የጤና Aጠባበቅ ማለት የግልና የAካባቢያችንን ንጽሕና በመጠበቅ ^e” Ÿui� SŸLŸM 

ማለት ነው፡፡ የግል ንጽሕና ሲባል ዘወትር የሰውነታችንን፣ ¾ìÑ<^‹”“ ¾U”Kwd†¨<” 

Mwf‹ ”ጽሕ“ መጠበቅ ማለት ነው፡፡ የተሟላ ጤንነት Eንዲኖረን ንጽሕናችንን መጠበቅ 

ይኖርብናል፡፡ 
  

የግል ንጽሕና መጠበቅ  

 ራሳችንን ከበሽታ ለመከላከል ይጠቅማል፡፡  

 ንቁ ደስተኛና ጤነኛ ሆኖ ለመገኘት ያስችላል፡፡  

 ሥራችንን ከሌሎች ሰዎች ጋር በትጋት ለማከናወን ያስችለናል፡፡  
 

የግል ንጽሕናን Aለመጠበቅ  

 ሰውነት መጥፎ ጠረን Eንዲኖረው ያደርጋል፡፡  

 ከሌሎች ሰዎች ጋር ተግባብቶ የመሥራት ሁኔታን ይቀንሳል፡፡ 

 ለተለያዩ በሽታዎች ያጋልጣል፡፡ 

 የተለያዩ ተvÄ‹ በፀጉራችንና በልብሳችን ውስጥ Eንዲፈጠሩ መንስኤ ይሆናል፡፡  
 

ለ. በግል ንጽሕና ጉድለት ምክንያት የሚመጡ በሽታዎች  

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ተግባር 1.3.1  ¾u<É” ¨<ÃÃƒ 

 ዓላማ- eK ÓM ”ጽሕ“ ØpU SÓKê  

   መመሪያ- uu<É” uSJ” Ÿ�‹ u}cÖ<ት ¾S¨ÁÁ ØÁo−‹ SW[ƒ 

}¨ÁÃ�‹G< መልሳችሁን uêOõ KSUI^‹G< ›p`u<:: 
 

የS¨ÁÁ ጥያቄዎች 

 የግል ንጽሕና ማለት ምን ማለት ነው? 

 የግል ንጽሕናችንን መጠበቅ ለምን ይጠቅማል? 

 ምግብ በሚዘጋጅበት ሥፍራ ምን ዓይነት ጥንቃቄ ማድረግ ያስፈልጋል? 

 የግል ንጽሕናችንን ባንጠብቅ ምን Ñ<Çƒ ይደርስብናል? በሌሎች ሰዎች ላይስ ምን 

ዓይነት Ñ<Çƒ ÁeŸƒLM? 

 ተግባር 1.3.2  ¾u<É” ¨<ÃÃƒ 

 ዓላማ- eK ÓM ”ጽሕ“ ÖkT@� መግለê 

   መመሪያ-  Ÿ3-5 }T]−‹ uSJ” u<É” SY`�‹G< በመወያየት ¾¨<ÃÃ�‹G<” 

’Øx‹ êó‹G< KSUI^‹G< ›p`u<:: 
 

የS¨ÁÁ ነጥቦች 

 በግል ንጽሕና ጉድለት ምክንያት የሚመጡ በሽታዎችን ለመምህራችሁ ዘርዝሩ::  

 የግል ንጽሕናውን የማይጠብቅ ሰው የሚታይበትን ሁኔታ ግለጹ:: 
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G. ¾ÓM ”êሕ“¨<” ¾T>Öwp ¨×ƒ        K. ¾ÓM ”êሕ“¨<” ¾TÃÖwp ¨×ƒ 

 

ሥEል 1.14 ¾ÓM ”êሕ“ ›ÁÁ´ 
 

ue°M 1.14 ”ጽሕ“¨<” ¾TÃÖwk¨< ¨×ƒ ”ጽሕ“¨<” ŸT>Öwk¨< uU” ÃKÁM; 

 

የግል ንጽሕናን Aለመጠበቅ ለተለያዩ በሽታዎች ይዳርጋል፡፡ በንጽሕና ጉድለት የሚመጡ 

በሽታዎች Eንደ Eከክ፣ ¾ዓይን Tዝ፣ ወስፋት፣ ኮሌራ የመሳሰሉት ናቸው፡፡ ዓይንን በቆሻሻ 

Eጅ መንካት ለዓይን Tዝ  በሽታ ይዳርጋል፡፡  
 

ሐ. ኤች.Aይ.ቪ/ ኤድስ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ተግባር 1.3.3  ¾u<É” ¨<ÃÃƒ 

 ዓላማ- eK ›?‹.›Ã.y=/›?Ée U”’ƒ SÓKê  

   መመሪያ-  u}cÖ<ƒ ØÁo−‹ LÃ uu<É” }¨ÁÃ�‹G< ¾¨<ÃÃ�‹G<” 

Ndx‹ KSUI^‹G< ›p`u<:: 

 

የቡድን ውይይት  

 ኤች.Aይ.ቪ/ ኤድስ ምንድን ነው? 

 የኤች.Aይ.ቪ/ ኤድስ መተላለፊያ መንገዶች ምን ምን ናቸው? 

 Aደጋ የደረሰበትና ሰውነቱ የደማ ሰው ቢያጋጥማችሁ ምን ታደርጋላችሁ? 
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ኤች.Aይ.ቪ/ ኤድስ ከEንግሊዝኛ (HIV/AIDS) የተወሰደ Uኀጻ[ nM ነው፡፡ ኤድስ 

ኤች.Aይ.ቪ u}vK< uዓÃ” ¾TÃ�¿ Ønp” ሕªdƒ Aማካኝነት የሚመጣ በሽታ ነው፡፡ 

ኤች.Aይ.ቪ/ኤድስ የሰውነታችንን በተፈጥሮ በሽታን የመከላከል Aቅም የሚያዳክም በሽታ 

ነው፡፡  
 

ኤች.Aይ.ቪ /ኤድስ በደም ንክኪ Aማካኝነት ይተላለፋል፡፡ ለምሳሌ በሽታው ያለበት ሰው ደም 

¨Å ጤነኛ ሰው ደም  ¨<eØ c=Ñv ሊተላለፍ ይችላል፡፡  

 

 
 

ስለዚህ  

 በመጫወቻ ሥፍራ ድንገተኛ Aደጋ uT>Ÿcƒuƒ Ñ>²? የደም ንክኪ Eንዳይኖር 

መጠንቀቅ ÁeðMÒM፡፡  

 መርፌ፣ ምላጭና ስለታማ ነገሮችን በጋራ ከመጠቀም መቆጠብ ÁeðMÒM፡፡  
 

በመጫወቻ ሥፍራዎች ድንገተኛ Aደጋ c=Ÿcƒ መወሰድ ÁKv†¨< Ø”no−‹ 

Eጁ ወይም የሰውነቱ ክፍል የተቆረጠ“ የሚደማ ከሆነ የደም ፍሰቱ Eንዲቀንስ የተጎዳውን

Aካሉን Aንጋሎ Eንዲይዝ መምከር፤ በባዶ Eጅ ለመንካት Aለመሞከር::  

በAደጋ ወይም በAጋጣሚ (ህመም) የሚነስረው ሰው ሲያጋጥመን በት/ቤት ቅጥር ግቢ

ከሆነ መጀመሪያ Eርዳታ ¨ÅT>cØuƒ ማEከል (¨Å ቀይ መስቀል ¡uw) S¨<cÉ' 

uS•]Á ›"vu= ከሆነ ÅÓV KƒMMp c−‹ በፍጥነት መንገር  

- የደም ንክኪ Eንዳይኖር መጠንቀቅ Aለብን፡፡ 

- Aደጋ የደረሰበት ሰው ሲያጋጥመን በፍጥነት Eርዳታ Eንዲያገኝ በAጠገባችን ለሚገኝ

ሰው መንገር::  

- የደም ንክኪ Eንዳይኖር መጠንቀቅ ያስፈልጋል፡፡ 

- ስለታም ነገሮችን በመጫወቻ ሥፍራ ስናገኝ ፈጽሞ Aለመንካት“ ለመጠቀምም 

Aለመሞከር  

- �”Å ULß ¾SdcK<ƒ” ስለታም  ’Ña‹ uÒ^ ›KSÖkU  

 

  

የደም ንክኪ ኤች.Aይ.ቪ/ ኤድስ ከሚተላለፍባቸው መንገዶች Aንዱ ነው፡፡  
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የግል ንጽሕና Aጠባበቅን መተግበር  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ue°M 1.15 ¾U�¿›†¨< c−‹ U” �”ÅT>W\ uSSMŸƒ Ÿሥ°KA‡ Y` u}cÖ<ƒ 

¡õƒ x�ዎ‹ LÃ ጻñ:: 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 G.         K.           N.                   
       

ሥEል 1.15 የግል ንጽሕና ›Övuቅ 

            
 

 

ዘወትር ጠዋት ከመኝታችን ስንነሣ ፊታችንንና Eጆቻችንን በውሃና በሳሙና በሚገባ 

መታጠብ Aለብን፡፡  

ፊታችንንና Eጆቻችንን መቼ መታጠብ �”ÇKw” ለመምህራችሁ  ÓKè፡፡ 

 

ተግባር 1.3.4  ¾u<É” ¨<ÃÃƒ 

 ዓላማ- eK ÓM ”ጽሕ“ �“ ›"vu= ”ጽሕ“ ›Övup SÓKê 

   መመሪያ-  ›Ueƒ ›vLƒ ÁK<ƒ u<É” SY`�‹G< Ÿ�‹ u}cÖ<ƒ ¾S¨ÁÁ 

’Øx‹ SW[ƒ }¨Á¿:: u<É’< ¾}eTTv†¨<” Ndx‹U uSጻõ 

KSUI^‹G< ›p`u<:: uSkÖMU ¾ÓM ”êሕ“ ›Övup” ¾T>Ád¿ 

G<Kƒ ሥ°KA‹” uSሣM ukKU ›e¨<v‹G< KSUI^‹G< ›d¿:: 

 

የመወያያ ጥያቄዎች  

 የግል ንጽሕናችንን Eንዴት Eንጠብቃለን? 

 የAካባቢ ንጽሕናን መጠበቅ ለምን ይጠቅማል? 
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ገላንና ፀጉርን መታጠብ  

ስንጫወት ወይም የተለያዩ ከባድ ሥራዎችን ስንሠራ ሰውነታችንን ያልበናል፡፡ ሰውነታችንን 

ሲያልበን መታጠብ Aለብን፡፡ ሰውነታችንን የማንታጠብ ከሆነ መጥፎ ጠረን ይፈጥራል፡፡ 

ገላችንን የማንታጠብ ከሆነ ሌሎች ሰዎችን ደስ ¾TÁc˜ Ö[” K=ðØ`w” ይችላል፡፡ 

ፀጉራችንንም መታጠብና ማበጠር ያስፈልጋል፡፡ ፀጉራችን የማይበጠር ከሆነ ደግሞ ተባይ 

K=ðØ` Ã‹LM፡፡  
 

የAፍን ንጽሕና መጠበቅ  

 ue°M 1.16 ¾Uታ¿ƒ MÏ U” �ÁÅ[Ñ ’¨<; 

 ¾›õ” ”ጽሕ“ �”Èƒ SÖup Ã‰LM; 

 

 
 
 
 

                           ሥEል 1.16 ¾›õ ”êI“ ›Övup  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Eጆቻችንን SŠ �”�Öw; 

 ከመጸዳጃ ቤት ስንመለስ  

 ሕጻናትን ከመመገባችን በፊት  

 ምግብ ከመመገባችን በፊትና ከተመገብን በኋላ  

 ከጨዋታ ስንመለስ  

 ማንኛውንም ሥራ ካጠናቀቅን በኋላና 

 Eንስሳƒን ከነካን (ካሻሸን) በኋላ፡፡ 

ዘወትር ማታ ወደ መኝታ ከመሄዳችን በፊት Eግሮቻችንን መታጠብ Aለብን፡፡  

 ተግባር 1.3.5  ¾u<É” ¨<ÃÃƒ 

 ዓላማ- eK Ø`e ”êሕ“ ›eðLÑ>’ƒ SÓKê  

   መመሪያ-  uu<É” uSJ” uS¨ÁÁ ØÁo−‡ Sሠ[ƒ }¨ÁÃ�‹G< 

¾u<É“‹G<” NXw K¡õM ÕÅ™‰‹G< ÓKè:: 
¾S¨ÁÁ ØÁo−‹  

 ጥርሳችንን ማጽዳት ያለብን መቼ ነው? 

 ጥርስን Aለማጽዳት ምን ችግር ያስከትላል? 
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ምግብ ከተመገብን በኋላ Aፍን በውሃ መጉመጥመጥ ያስፈልጋል፡፡ Eንዲሁም ጥርሳችንን 

ዘወትር Öªƒ ŸS˜� �”Å}’d” በጥርስ ቡርሽ Sóp ¨ÃU u�”Úƒ SómÁ Sóp 

ያስፈልጋል፡፡  

 
 
 
 
 
 
 

 

የልብስ ንጽሕናን መጠበቅ  

በሥEሉ ላይ ምን }ረÇችሁ? 

uY°M 1.17 ¾Uታ¿›†¨<” }Óv^ƒ ²`´\:: 

 
 
 
  

 
 
 

 

 

 

 

 

 
 

  G.            K.                 N.     
 

ሥEል 1.17 ¾Mwe ”êI“ ›Övup   
 

 ለልብሳችን ንጽሕና ምን ዓይነት ጥንቃቄ ማድረግ Eንዳለብን ለመምህራችሁ በዝርዝር 
ተናገሩ፡፡ 

 
 
 
 
 
 
 

 

Aፋችን የማይጸዳ ከሆነ  

 የAፍ ጠረን SØö ÃJ“M፡፡  

 ጥርሳችን ለመቦርቦር ይጋለጣል፡፡ ÃIU KŸõ}— ¾Ø`e ISU ÁÒMÖ“M:: 

 ¾Ø`d‹” kKU Ãk¾`“ የጥርሳችንን ውበት ይቀንሳል፡፡  

ልብሳችንን  

 በAግባቡ መልበስና በንጽሕና መያዝ፤  

 በT>qiiuƒ ጊዜ ማጠብ፤  

 ተኩሰንና Aጥፈን በንጹሕ ቦታ ማስቀመጥ ያስፈልጋል፡፡  

 



U°^õ 1 E—     
 

 27 
 

የAካባቢ ንጽሕናን መጠበቅ  

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

ሥEል 1.18 Aካባቢን TêÇƒ 
 

ንጹሕ Aካባቢ ለጤናችን በጣም ጠቃሚ ነው፡፡ Aካባቢያችን ንጹሕ ሲሆን ደስተኞች 

Eንሆናለን፡፡ Eንዲሁም ለተለያዩ በሸታዎች Aንጋለጥም፡፡  

 
 
 

Aካባቢያችን ንጹሕ Eንዲሆን  

 መማሪያ ክፍላችንን TêÇƒ  

 ቆሻሻዎችን በቆሻሻ መጣያ ሥፍራ (በቅርጫት ውስጥ) መጣል፡፡  

 በመጸዳጃ ቤት u›Óvu< መጸዳዳት፡፡  

 የቤት Eንስሳት Ÿሰ¨< መኖሪያ ቤት ›"vu= ^p vK Yõ^ �”Ç=•\ TÉ[Ó፡፡  

ተግባር 1.3.6  ¾u<É” ¨<ÃÃƒ 

 ዓላማ- eK ›"vu= ”êሕ“ ›Övup SÓKê  

   መመሪያ-  uu<É” uSJ” uS¨ÁÁ ØÁo−‹ SW[ƒ }¨ÁÃ�‹G< 

¾}eTT‹G<v†¨<” Ndx‹ KSUI^‹G< ›p`u<:: 

¾S¨ÁÁ ØÁo 

 የመማሪያ ክፍላችG<ን ንጽሕና Eንዴት መጠበቅ �”ÅUƒ‹K< ÓKጹ:: 

 መጸዳዳት ስንፈልግ የት መፈጸም Aለብን? 

 Aካባቢያችን Eንዳይቆሽሽ ከኛ ምን ይጠበቃል? በዝርዝር }ናገ\፡፡  

ንጹሕ Aካባቢ ለጤናችን ለኑሮAችንና ለትምህርታችን በጣም ተስማሚ ነው፡፡  
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 የትምህርት ቤታችንን“ የመኖሪያ Aካባቢያችንን ጽዳት በጋራ SÖup::  

 የAካባቢያችንን Aትክልቶች መንከባከብ ያስፈልጋል፡፡  

 

 

 

 

 

 

መልመጃ 1.3 
 
ሀ. የሚከተሉት ጥያቄዎች ትክክል ከሆኑ #Eውነት$ ትክክል ካልሆኑ ÅÓV #ሐሰት$ በማለት መልሱ፡፡  
 

1. ምግብ ተመግበን ስንጨርስ Aó‹”” መጉመጥመጥ SØö የAፍ ጠረን Eንዳይኖ[” 

ይረዳል፡፡  

2. ኤች.Aይ.ቪ/ ኤድስ በመሳሳም የሚተላለፍ በሽታ ነው፡፡  

3. የግል ንጽሕናን መጠበቅ ራስን ከበሽታ ለመከላከል ይጠቅማል፡፡  

4. ድንገተኛ Aደጋ የደረሰበት ሰው ሲያጋጥመን ÅS<” በውሃ ማጠብ ያስፈልጋል፡፡  

5. Aካባቢያችንን በጋራ ማጽዳት ስለሌሎች ሰዎች ጤንነት ኃላፊነት Eንዲሰማን ያደርጋል፡፡  
 

ለ. በ‘ሀ’ ሥር ¾k[u<ƒ u#K$ Y` Ÿk[u<ƒ Ò` ›³UÆ::  

       ሀ                            ለ 
 

   1. በንጽሕና ጉድለት የሚመጣ በሽታ               ሀ. Eጅን መታጠብ  

  2. በደም ንክኪ የሚመጣ በሽታ                   ለ. Eከክ፣ ዓይን Tዝ 

  3. ከመጸዳጃ ቤት መልስ ማድረግ ያለብን           ሐ. የግል ንጽሕና SÖup 

  4. የሰውነት ጠረን Eንዲኖር ያደርጋል፡፡           መ. ኤች.Aይ.ቪ/ ኤድስ  

  5. ለበሽታ የመጋለጥ Eድልን ይቀንሳል፡፡           ሠ. ገላችንን Aለመታጠብ  
 

ሐ. የሚከተሉትን ጥያቄዎች መልሱ፡፡ 

1. የጤና Aጠባበቅ ማለት ምን ማለት ነው? 

2. ኤች.Aይ.ቪ/ ኤድስ ምንድን ነው? 

3. ተገቢ የግል ንጽሕና ሲባል ምን ማለት ነው? 

 

ተግባር 1.3.7  ¾u<É” ሥራ  

 ዓላማ- ¾Ö?“ ›Övup S”ÑÊ‹” uY°M Td¾ƒ  

   መመሪያ-  በu<ድን በመሆን የጤና Aጠባበቅ መንገዶችን የሚያሳዩ ሥEሎችን 

በመሣል በቀለም (ከለር) ካቀለማችሁ በኋላ ለመምህራችሁ Aሳዩ፡፡  
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TÖnKÁ

u²=I ርEስ ¾T>Ÿ}K<ƒ” lU ’Ña‹ }U^‹%EM::  

 UÓw uሕÃ¨ƒ KS•` ŸT>ÁeðMÑ< ’Ña‹ ›”Æ ’¨<::  

 UÓw” ከE”edƒና Ÿ}¡KA‹ �“Ñ—K”:: 

 ¾Ñu� ሥ`¯ƒ UÓw uU”SÑwuƒ ¨pƒ TÉ[Ó ÁKw” Y’ Y`¯ƒ 

’¨<::  

 Ö?“ ማለት ›"L©' ›EUa›©“ Tኀu^© Åኀ”’ƒ TKƒ ’¨<::  

 ¾}TEL Ö?”’ƒ ÁK¨< c¨< Ö”"^“ Ö?’— ’¨<:: ሕSU}— c¨< ግን 

Å"T“ ð³³ ’¨<:: 

 T”kØkØ፣ ^e Uታƒ፣ ¨<Òƒ“ l`Öƒ፣ ƒŸ<dƒ፣ Teታ¨¡፣ 

}pTØ፣ ¾UÓw õLÔƒ Sk’e ª“ ª“ ¾ሕSU UM¡„‹ “†¨<:: 

 uT”—¨<U Ñ>²? ¾ሕSU eT@ƒ c=cT” KSUI^‹”፣ K¨LÐ‰‹” 

¨ÃU u›p^u=Á‹” KT>Ñ˜ c¨< S”Ñ` ÃÑv“M::  

 ¾ÓM ”ጽሕ“” SÖup Kuiታ ¾SÒKØ °ÉM” Ãk”dM::  

 �Ÿ¡፣ ¨eóƒ፣ ¯Ã” T´፣ ¢K?^ ¨²} u”ጽሕ“ Ñ<ÉKƒ ¾T>SÖ< 

ui�−‹ “†¨<::  

 ›?‹.›Ã.y=/ ›?Ée uÅU ”¡Ÿ= Ã}LKóM::  
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TÖnKÁ ØÁo−‹ 
 

G. ¾T>Ÿ}K<ƒ” ØÁo−‹ ƒ¡¡M ŸJ’< #E¨<’ƒ$ ƒ¡¡M "MJ’< ÅÓV #Ncƒ$ uTKƒ 

SMc<::  

 

1. ¾U”SÑu¨< UÓw ŸE”edƒ“ Ÿ}¡KA‹ ÃÑ—M::  

2. ሕSU}— c¨< ”l“ kM×ó ’¨<::  

3. Ö?“ ›"L©“ ›EUa›© Åኀ”’ƒ TKƒ ’¨<::  

4. E`Ô“ ›Ãw Ÿ›ƒ¡Mƒ ¾T>SÅu< ¾UÓw ¡õKA‹ “†¨<::  

5. T”—¨<U ui� uÅU ”¡Ÿ= Ã}LKóM::  

 

K. ¾T>Ÿ}K<ƒ” ØÁo−‹ Ÿ}cÖ<ƒ ›T^à‹ ¨<eØ ƒ¡¡K— SMe ¾Á²¨<” JH@ uSU[Ø 

SMc<::  

1. ከሚከተሉት በሽታዎች ዋነኛ መንሥኤው የንጽሕና ጉድለት ያልሆነው የትኛው ነው 

   G. ›?‹ ›Ã y/= ›?Ée     N. ¨eóƒ 

    K. �Ÿ¡      S. ¯Ã’T´ 

2. ¾Ö?“ ›Övup ›eðLÑ> ¾J’¨< ለምንድን ነው  

 G. Ö?’— J• KSÑ–ƒ  

 K. }LLò uiታ” KSŸLŸM 

 N. ƒUI`ታ‹”” u›Óvu< KSŸታ}M 

 S. G<K<U SMe ÃJ“M::  

3. ¾›?‹. ›Ã. y=/ ›?Ée S}LKòÁ S”ÑÉ ¾J’¨< የትኛው ነው 

 G. ›wa SSÑw    N. qhh Mwe መልበስ 

 K. ÅU ”¡Ÿ=     S. SddU  

4. ŸT>Ÿ}K<ƒ ውስጥ ¾uiታ UM¡ƒ ÁMJ’¨< የትኛው ’¨<; 

 G. c¨<’ƒ” TdŸ¡    N. ƒŸ<dƒ 

 K. TekSØ     S. ƒ”ታ 

5. ŸØ^Ø_ ¾UÓw ¯Ã’„‹ ¾TÃSÅu¨< ¾~ ’¨<;  

    G. ØpM ÑAS”     N. ›}` 

    K. iUw^       S. ›Å”Õ_ 
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ፍተሻ     

የምታውቋቸውን ክንውኖች በመለየት በEያንዳንዱ ሳጥን ውስጥ ይህንን () ምልክት 

Aኑሩ፡፡ 
 

1. የምግብን ጠቀሜታ Eናገራለሁ፡፡  
 
 

2. በAካባቢያችን የተለመዱ የምግብ ዓይነቶችን ስሞች 

Eጠራለሁ፡፡  
 

 

3. ከEንስሳትና ከተክሎች የሚገኙ የምግብ ዓይነቶችን 

Eለያለሁ፡፡ 
 

 

4. ተገቢ የAመጋገብ ሥርዓቶችን በተግባር Aሳያለሁ፡፡ 
 

 

5. የጤንነትን ፍቺ Eሰጣለሁ፡፡ 
 
 

6. በጤነኛና በህመምተኛ ሰው መካከል ያለውን ልዩነት በማነጻጸር 

የጤናን Aስፈላጊነት Aብራራለሁ፡፡  
 

 

 

7. Aንዳንድ የሕመም ምልክቶችን Eገልጻለሁ፡፡ 
 

 

8. የሕመም ስሜት ሲሰማን ለሌሎች E”Èƒ መናገር Eንዳለብን 

Aስረዳለሁ፡፡ 
 

 

9. ስለ ግል ንጽሕና ጠቀሜታ Aስረዳለሁ፡፡  
 

 

10. የግል ንጽሕናን Aለመጠበቅ የሚያስከትላቸውን ችግሮች 

Eገልጻለሁ፡፡ 
 

 

11. ተገቢ የግል ንጽሕና Aጠባበቅን Aሳያለሁ፡፡ 

 

 


