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Β1. Σχέδιο Δράσης του Τμήματος - Θεματικός Κύκλος «Ζω καλύτερα-Ευ ζην» 

 

ΣΧΕΔΙΟ ΔΡΑΣΗΣ ΤΟΥ ΤΜΗΜΑΤΟΣ ΣΧΟΛΙΚΟΥ ΕΤΟΥΣ 2020-21 

 

 

 

 
Θεματικός Κύκλος: 
3ος θεματικός κύκλος - «Ζω καλύτερα-Ευ ζην» 
Επιμέρους Θεματικές Ενότητες/Υποενότητες:  Διατροφή 

Τίτλος/τίτλοι 
προγραμμάτων: 

 

Ο δικός μας τίτλος: «Τη διατροφή μου αλλά-ΖΩ ΚΑΛΥΤΕΡΑ» 
Υπεύθυνος εκπαιδευτικός: Μαζίνης Ι. Δημήτριος 
Εκπαιδευτικοί που υλοποίησαν το σχέδιο εργασίας: 
Μαζίνης Ι. Δημήτριος – Κλήμαντος Παπαδόπουλος 
Εκπαιδευτικοί που συνεργάστηκαν: Σαριαννίδης Ηλίας (Μουσικός) 

Διάρκεια εργαστηρίων: Από  11-1-2021 έως 10-3-2021 

 
 
 
 

Στόχοι Σχεδίου Δράσης 
 

Αναφορά σε: 
 
Α) δεξιότητες που πρόκειται να καλλιεργηθούν 
  -  επικοινωνία - συνεργασία 
  -  προσαρμοστικότητα 
  -  αυτομέριμνα 
  -  συμμετοχικότητα 
  -  οργάνωση- ταξινόμηση-προγραμματισμός 
  -  δημιουργικότητα 
  -  αυτογνωσία 
  -  αυτοβελτίωση μέσω τρόπου σκέψης και δράσης – αλλάζω τις 
διατροφικές μου συνήθειες 
  - κατάρτιση ερωτηματολογίου – λήψη συνέντευξης 
  - αναζήτηση- διαχείριση πληροφοριών – χρήση πηγών πληροφόρησης 
  - ενημερότητα  
  - αντίσταση σε διαφημιστικά μηνύματα 
 
 
Β) στόχους που θέτουμε ως προς τον θεματικό κύκλο και την (τις) 
επιμέρους θεματική (-κες) ενότητα (-τες)  
 

◊       Εξερευνούμε  τα  μυστικά  της  ισορροπημένης  υγιεινής  
διατροφής. 

 ◊     Μαθαίνουμε  τις  ομάδες  διατροφής ( υδατάνθρακες , λίπη, 
κλπ ). 

◊      Διαμορφώνουμε  το  ιδανικό  καθημερινό  διαιτολόγιο  για  
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παιδιά. 

◊      Μέσα  από  άρθρα  περιοδικών  κατανοούμε  τις  βλάβες  
των  έτοιμων  και  ανθυγιεινών τροφών. 

◊      Προβληματιζόμαστε  για  θέματα  υποσιτισμού , 
παχυσαρκίας , κλπ. 

 
Γ) Τους στόχους που επιπροσθέτως θέτουμε ή σε σύνδεση με το 
πρόγραμμα σπουδών  των γνωστικών αντικειμένων (προαιρετικά) 
 
 

 να αποκτήσουν οι μαθητές βασικές γνώσεις για τις ομάδες των 
τροφών, τα θρεπτικά συστατικά τους  και την επίδρασή τους στην 
υγεία και την ανάπτυξη.  
 

 να αναγνωρίσουν τις αρνητικές για την υγεία τους επιπτώσεις των 
λαθεμένων διατροφικών επιλογών. 
 

 να καταγράψουν τις διατροφικές συνήθειες των ίδιων και των 
συνομηλίκων τους και να ανακαλύψουν, τι τις επηρεάζει. 

 
 να έρθουν σε επαφή με προηγούμενες γενιές για να γνωρίσουν τις 

διατροφικές τους συνήθειες – σύγκριση με τη διατροφή των 
αρχαίων Αθηναίων (διαθεματική σύνδεση με το μάθημα της  
ιστορίας της Δ΄ τάξης)  

 να αποκτήσουν την ικανότητα να επηρεάζουν θετικά τους 
συνομηλίκους τους και τις οικογένειές τους σε θέματα 
διατροφικών επιλογών. 
 

 να κατανοήσουν ότι η φυσική άσκηση σε συνδυασμό με τη σωστή 
διατροφή – κατά βάση τη μεσογειακή διατροφή έχει μεγάλη 
σημασία για τη ζωή τους. 

 
 Να μυηθούν στο κόσμο της σύγχρονης βιοκαλλιέργειας. 

 
 

 
Ακολουθία εργαστηρίων 

Εργαστήριο 1 

1η δραστηριότητα: 
Δεξιότητες: αναζήτηση/διαχείριση πληροφοριών/ταξινόμηση/πηγές 
Α) Η ενέργεια απαραίτητο συστατικό για την ύπαρξη ζωής μαζί με τα 
άλλα θεμέλια ζωής, τον αέρα και το νερό και η σχέση της με τη διατροφή. 
Β)Τι είναι διατροφή – Τι είναι η διατροφική αξία – Είδη  τροφών, 
ταξινόμηση και δημιουργία  της διατροφικής πυραμίδας. Κολλάζ με τις 
ομάδες τροφών; 
                                                                                              (3  διδ. ώρες) 
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Εργαστήριο 2 

2η δραστηριότητα: 
Δεξιότητες: διατροφική ενημερότητα 
Α) Η ενέργεια που κρύβεται στις τροφές – ποια τα χρήσιμα και άχρηστα ή 
επιβλαβή συστατικά. – Ποιες τροφές πρέπει να αποφεύγουμε και γιατί.       
                                                                                             (2 διδ. ώρες)                                                                                    

Εργαστήριο 3 

3η δραστηριότητα: 
Δεξιότητες: αυτογνωσία -αυτομέριμνα 
Ατομικές συνήθειες – ποιες από τις διατροφικές μου συνήθειες είναι 
σωστές και ποιες λανθασμένες και γιατί. 
Η σημασία των πρόχειρων – ενδιάμεσων γευμάτων (snacks) 
                                                                                              (1 διδ. ώρα) 

Εργαστήριο 4 

4η δραστηριότητα: 
Δεξιότητες: οργάνωση/ταξινόμηση/αυτοβελτίωση – αλλαγή συνηθειών 
Ένα πλούσιο πρωινό για το καλύτερο ξεκίνημα της μέρας. 
Δημιουργία του ατομικού μου πρωινού.    
Δημιουργία του εβδομαδιαίου μενού με βάση της διατροφική πυραμίδα 
με συνδυασμό τροφών απ’ όλες τις ομάδες τροφών. 
                                                                                             (2 διδ. ώρες) 

Εργαστήριο 5 

5η δραστηριότητα:  
Δεξιότητες: προγραμματισμός/οργάνωση 
Το μαγικό 5 της διατροφής – μέτρο – ισορροπία – ποικιλία . 
Νερό  και η αξία της ενυδάτωσης. 
Ισορροπημένη διατροφή και υγεία.                                    
                                                                                              (1 διδ. ώρα) 

Εργαστήριο 6 

6η δραστηριότητα: 
Δεξιότητες: επικοινωνία – συνεργασία - δημιουργικότητα 
Η μεσογειακή διατροφή και η αξία της. 
Η διατροφή ενός λαού είναι στοιχείο του πολιτισμού του. 
Δημιουργία ερωτηματολογίου – συνέντευξη από τον παππού και τη 
γιαγιά για τη διατροφή τους στα χρόνια που ήταν παιδιά σε δύσκολες 
εποχές – διατροφή και μακροζωία.                                    
                                                                                                  ( 3 διδ. ώρες) 

Εργαστήριο 7 

ΘΕΑΤΡΙΚΟ  ΠΑΙΧΝΙΔΙ/ΜΟΥΣΙΚΗ/ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΕΣ :  

Δεξιότητες: συνεργασία/συμμετοχικότητα/δημιουργικότητα 

1. Παιχνιδομαγειρέματα:  γεμάτα  γεύσεις, χρώματα κι αρώματα:
κάνουμε φρουτοσαλάτα στην τάξη και απολαμβάνουμε… 

2. Φέρνουμε υλικά, δημιουργούμε και μοιραζόμαστε ένα πρωινό στην 
τάξη (ο καθένας φέρνει προϊόντα της αρεσκείας του βασισμένα 
κυρίως σε σπιτική προέλευση ή και προϊόντα του εμπορίου σωστά 
επιλεγμένα (φρέσκα, πλούσια σε βιταμίνες και ιχνοστοιχεία)  

                           

                                                                                          (2 διδ. ώρες)                                                                 
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3. Γινόμαστε τρόφιμα (φρούτα και λαχανικά)  και  μιλάμε για  την  αξία  
τους. 

                                                                                           (1 διδ. ώρα) 

4. Κάνουμε με  τα  σώματά  μας  την  πυραμίδα  της  υγιεινής
μεσογειακής διατροφής αντιπροσωπεύοντας ομάδες τροφών και 
φωτογραφιζόμαστε.             

  5.  Παντομίμα – παροιμίες ( ¨Ένα  μήλο  την  ημέρα¨) - αινίγματα.   

  6. Παιχνίδι ¨ΣΥΜΦΩΝΩ – ΔΙΑΦΩΝΩ¨. 

                                                                                                (1 διδ. ώρα) 

  7. Τραγουδάμε και χορεύουμε τραγούδια σχετικά με φρούτα και 
λαχανικά. 

      «Μήλο μου κόκκινο», «Κοντούλα λεμονιά» κ.ά. 

                                                                                              (2 διδ. ώρες) 

   8. Δημιουργούμε αφίσες: « Οι καλοί μας φίλοι: φρούτα και λαχανικά» 

                                                                                               (1 διδ. ώρα) 

Προσαρμογές για τη 
συμμετοχή και την ένταξη 
όλων των μαθητών/τριών 

 

Για τους μαθητές που αντιμετωπίζουν γλωσσικά προβλήματα 
προβλέπεται να συμμετέχουν στις δραστηριότητες περισσότερο μέσα 
από συζητήσεις στην ομάδα και την ολομέλεια της τάξης (εμπειρίες, 
προτάσεις, εντυπώσεις, σχόλια, στο θεατρικό παιχνίδι – παιχνίδια ρόλων, 
μουσική, τραγούδι), καθώς και δημιουργική έκφραση μέσα από τις 
αφίσες, κολλάζ, παντομίμα κ.ά. 

Φορείς και άλλες 
συνεργασίες που θα 

εμπλουτίσουν το 
πρόγραμμά μας 

- Πρόσκληση διατροφολόγου – ενημέρωση – επίλυση αποριών 
- Πρόσκληση μάγειρα – μαγειρεύουμε υγιεινά 
- Επίσκεψη στη λαϊκή αγορά 
- Επίσκεψη στο φούρνο 
- Επίσκεψη σε τοπικό φυτώριο ή θερμοκήπιο. 

       
     Οι ειδικές συνθήκες της πανδημίας κατέστησαν απαγορευτικές τις  
     προαναφερόμενες επισκέψεις εντός και εκτός του σχολείου. 

Τελικά προϊόντα που 
παρήχθησαν από τους/τις 

μαθητές/τριες  κατά τη 
διάρκεια των εργαστηρίων 

 Φωτογραφίες που αποτυπώνουν τις δράσεις μας. 
 Αφίσες. 
 Ζωγραφίσαμε φρούτα και λαχανικά. 
Μάθαμε τραγούδια, χορούς. 
Δημιουργήσαμε ποικίλο  πρωινό – εβδομαδιαίο  μενού γευμάτων –
ενδιάμεσα γεύματα που μας αρέσουν. 
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Εκπαιδευτικό υλικό και 
εργαλεία  που 

παρήχθησαν από τους/τις  
μαθητές/τριες κατά τη 

διάρκεια των εργαστηρίων 

Εργαζόμαστε  με τη μέθοδο σχεδίου εργασίας, μελέτης  πεδίου, τεχνική 
ιδεοθύελλας. 
Χωρίζουμε τα παιδιά σε ομάδες και αποφασίζουμε από κοινού το υπόθεμα που 
θα αναλάβει κάθε ομάδα καθώς και τις δράσεις και τις πρωτοβουλίες που θα 
πάρουν  τα παιδιά. 
Ενημερώνουμε τους γονείς και το σχολείο για το πρόγραμμα. 
Συγκεντρώνουμε εποπτικό υλικό που θα βοηθήσει τα παιδιά και σελίδες στο 
ίντερνετ. 
Προετοιμάζουμε επισκέψεις ειδικών στο σχολείο, καθώς και δικές μας 
επισκέψεις στο πεδίο (τοπικό φυτώριο/θερμοκήπιο, λαϊκή αγορά) . 

Αξιολόγηση - 
Αναστοχασμός πάνω στην 

υλοποίηση 

Οι μαθητές επέδειξαν διάθεση, συμμετοχικότητα, ενεργοποιήθηκαν 
ακόμη και κάποιοι που έχουν δυσκολίες. Χάρηκαν, διασκέδασαν, 
απόλαυσαν μέσα από όσες δράσεις μπορέσαμε να υλοποιήσουμε, 
μοιράστηκαν, αναζήτησαν μέσα από πηγές, συνεργάστηκαν και έδωσαν 
μια υπόσχεση, πως θα προσπαθήσουν να φροντίζουν και να προσέχουν 
τη διατροφή τους (καλό πρωινό, κατανάλωση ενδιάμεσων γευμάτων 
βασισμένα σε παρασκευάσματα από το σπίτι - της μαμάς/της γιαγιάς -
χωρίς συντηρητικά, χρωστικές, επικίνδυνα Ε κ.ά., εβδομαδιαίο μενού 
κατά το δυνατόν βασισμένο στη μεσογειακή διατροφή με συνδυασμό 
τροφών από όλο το φάσμα της διατροφικής πυραμίδας και καθημερινά 
θα έχουν μαζί τους για το δεύτερο διάλειμμα όχι πια κρουασάν, 
πατατάκια και άλλα παρόμοια σκευάσματα, αλλά κυρίως φρούτα εποχής. 

Εκδηλώσεις διάχυσης και 
Συνολική αποτίμηση της 

υλοποίησης της 
υποδράσης 

             - Ανάρτηση στο αποθετήριο του Ι.Ε.Π. 
             - Ανάρτηση στην ιστοσελίδα του σχολείου 
             - Αν ανάρτηση αφισών στον πίνακα ανακοινώσεων του σχολείου 

 
Οι δυνατότητές μας λόγω Covid-19 και των όσων περιορισμών  
περιβάλλει, λειτούργησε απαγορευτικά και στο θέμα της περαιτέρω 
διάχυσης του προγράμματος. 

 
Οι δυσκολίες  που αντιμετωπίσαμε όλο αυτό το διάστημα λόγω της πανδημίας 
ήταν πολλές, μεγάλες και σε αρκετές περιπτώσεις ανυπέρβλητες. 
Χρειάστηκε για μεγάλο χρονικό διάστημα να κάνουμε εξ αποστάσεως 
διδασκαλία και ως εκ τούτου αναπροσαρμόστηκε το πρόγραμμα μαθημάτων και 
μειώθηκαν κατά μία ώρα τα εργαστήρια, άρα είχαμε περιορισμένο χρόνο, οπότε 
χάθηκαν αρκετές παραγωγικές ώρες. Μετά την επάνοδο στο σχολείο είχαμε 
αρκετές απουσίες στο τμήμα, οπότε κάποιοι μαθητές έχασαν το ρυθμό τους και 
τη συνέχεια των δράσεων, είχαμε ξανά κλείσιμο των σχολείων και απουσίες 
λόγω κακοκαιρίας αυτή τη φορά. Όλα αυτά αποδιοργάνωσαν τον όλο 
σχεδιασμό και δημιουργήθηκαν ασυνέχειες, δεν μας έδωσαν τη δυνατότητα να 
υλοποιήσουμε πολλές από τις δράσεις μας. Παρ’ όλα αυτά καταφέραμε να 
περάσουμε βασικά μηνύματα, να συμμετάσχουμε σε ουσιαστικές 
δραστηριότητες και ελπίζουμε να καταφέραμε να   αλλά –ΖΟΥΜΕ καθημερινά 
και να ζούμε καλύτερα. 
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