NOTAi AN MHUINTEORA

OSPS

LE hUSAID | gCOMHAR LE BILEOGA OIBRE 7A GO 7F

Ceacht 1: Réim Chothrom Bia

Snaithaonad: Ag tabhairt aire do mo chorp - Bia
agus Cothu.

Aims:

1. An tadbhacht ata le cothd maith a thuiscint
chun fanacht aclai agus slaintiuil.

2. An tdbhacht ata le héagsulacht agus
cothromaiocht bia i réim chothrom bia a aithint.

3. Tuiscint a fhorbairt ar na buntaisti difridla ata
ag bianna difridla.

Acmhainni: DVD OSPS- Ag Ithe go Maith, Ag
Sugradh go Maith,
Bileog Oibre 7A.7B, www.safefood.eu

www.bordbia.ie/Consumers/Schools/

Gniomhaiochtai a mholtar:

1. Bionn tionchar ag rudai éagsula ar cad a itheann
leanai. Déan scrddu ar na rudai seo leis na leanai
faoina teidil seo a leanas; blas, cairde, tuismitheoiri,
airgead, fograiocht, infhaighteacht, cultdr agus
ocdidi speisialta. Cuir béim air go ndéantar nios mé
fograiochta ar bhianna mishlaintidla na ar bhianna
slaintiula.

2. Féach ar an bpiosa gairid sa DVD dar teideal “Eat
Well, Play Well". Taispeanann sé seo agallaimh le
himreoiri CLG idir fhir agus mhna a thugann cuntas
ar an tabhacht até le bia agus le aclaiocht. Tugann
sé cuntas freisin ar an idirghaol idir slainte agus feidhmiocht. T4 agallamh ann
freisin le saineolai cothlchain a léirionn cad ba cheart duit a ithe
agus cad ba cheart duit a sheachaint.

3. Scrudaigh tuairimi na leanai ar a gcuid cothd uair amhain eile.
Tabhair cead do na leanai cothu slaintidil a dhearadh ag Usaid an
phirimid bhia nd samhail slaintitil mhaith d& gcuid sarimreoiri CLG ar
feadh L& amhain. Ba cheart go mbeadh tri phriomhbhéili anseo;
bricfeasta, lon agus béile trathnona. Caithfidh siad a chinntit go n-
Usaideann siad na codanna cearta de na grupai bia thuas ann. larr ar
na leanai oibril le chéile chun Bileog Oibre 7A a lionadh isteach. (Ba
cheart Bileog Oibre 7B a (said do scoileanna i dTuaisceart Eireann.)
4. D'fheadfadh na leanai cuairt a thabhairt ar
www.safefoodonline.com/lunchbox/compile.asp chun an cleachtadh Léin
slaintidil a lionadh isteach.

5. Cuir béim ar an tabhacht ata le do ldmha a ni tar éis spdirt agus
aclaiochta. Ba cheart an tabhacht ata le buidéil di agus boscai l6in a ni
amach a mheabhru do na leanai chomh maith.

Ta leabhar forliontach léitheoireachta do dhaltai do leabharlanna seomrai
ranga dar ainm “Mo Chorp Gniomhach” isteach le pacdiste Céim ar Aghaidh
na bliana seo. Ta eolas spraitil ann faoin tabhacht ata le réim chothrom bia
agus le haclaiocht. Is Model Education i bpairtiocht le Bord Bia agus Safefood
a d’fhorbair é seo.
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Ceacht 2: Stil Mhaireachtala Chothrom

Snaithaonad: Ag tabhairt aire do mo chorp - Slainte agus Follaine.

Aidhmeanna:

1. Leanai a spreagadh chun an méid aclaiochta a
dhéanann siad gach seachtain a mhéadu.

2. An bhri ata le bheith slaintitil agus le stil
mhaireachtala chothrom a chleachtadh a chialld
agus a léirthuiscint.

Acmhainni: DVD- “Be Wise, Exercise”, Bileog Oibre

7c 1 EATWELL PLAY WELL
A ¢ BEWItE,EXERCGE

haclaiocht choitianta chun fanacht slaintiuil
agus follain. Ba cheart go mbeadh a fhios ag na 3 Sﬁ.m'f ﬂH THE P]TCI'E
leanai go bhfuil roinnt freagracht orthu as a
gcuid slainte féin agus go méadaionn ar an - :
bhfreagracht sin de réir mar a théann sé/si in aois. n MAINMENU «

2. Taispeain an piosa DVD do na daltai.
Taispednann sé seo agallaimh le himreoiri agus
na coitsealaithe ar folldine agus aclaiocht agus
an rol a bhionn aige sa chluiche.

3. D’fhéadfadh na leanai oibril i ngrupai chun Bileog Oibre 7C a lionadh isteach.

4. D’fhéadfadh na leanai plean aclaiochta seachtainiuil a dhearadh do stil mhaireachtéala
chothrom ina gcéipleabhar OSPS.

Ceacht 3: Sabhailteacht ar dtus

Snaithaonad: Sabhailteacht agus Cosaint.

Aidhmeanna: Féachaint ar rol atad ag sabhailteacht ar an
bpairc agus rél an réiteora.

Acmhainni: DVD, Bileog Oibre 7E, Clar Young Whistlers de
chuid Cumann na mBunscoil.

Gniomhaiochtai a mholtar:
1. Usaid mapail intinne chun féachaint ar an tabhacht ata le
sabhailteacht ar an bpairc agus cleachtaigh scileanna le
cairde. (Cuir béim ar rol an réiteora agus seiceail an
trealamh imeartha, cuailli baire srl.) Gnéithe eile de
shabhailteacht a chur chun cinn ar nds caitheamh clogad
nuair ata tu ag rothaiocht srl.
2. Td acmhainn oideachais iontach forbartha ag Cumann na
mBunscoil chun tacaiocht a thabhairt do Chlar na Young
Whistlers. Spreagann Young Whistlers paisti chun pairt a
ghlacadh i réiteoireacht cluichi Go Games agus rialacha na
gcluichi a fhoghlaim i dtimpeallacht neamhiomaioch.
3. DVD, OSPS -Sabhailteacht ar an bPairc (Safety on the Pitch).
Taispednann an piosa seo an tabhacht ata leis an réiteoir le hagallamh le Barry Kelly
agus rannphairtithe as Clar na Young Whistlers.
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Ceacht 4: Ag obair i bhfoirne

Strand Unit: Self-awareness And Developing
Self-Confidence.

Aims:

1. Cur sios a dhéanamh ar thréithe pearsanta,
cailiochtai, ladidreachtai, teorainneacha,
spéiseanna agus abaltachtai aonair agus iad a
aithint agus a phlé.

2. Spriocanna réalaiocha a aithint agus
pleandil a dhéanamh ar conas is féidir iad a
bhaint amach.

Acmhainni: Bileog Oibre 7E.

Gniomhaiochta a mholtar:

1. Ba cheart na leanai a spreagadh chun a
gcuid tréithe dearfa a LéiriG chomh maith
leis na réimsi is féidir leo a fheabhsu.

2. Déan crannchur né tarraingt. Roghnaionn
gach paiste piosa paipéir le hainm dhuine
éigin as an rang scriofa air. Ba cheart do na
leanai rudai dearfa a scriobh faoin duine a
roghnaigh siad agus an piosa paipéir seo a
thabhairt ar ais.

3. Labhair ar an tabhacht ata le hobair foirne
do foireann club ag Usaid Bileog Oibre 7E.
Pléigh na réil difridla ata i gclub agus na
cailiochtai a theastaionn chun na réil seo a
bhaint amach.

Cleachtadh Sinte:

Trid an snaithe Braistinti agus Mothuchain,
d'fhéadfadh na daltai labhairt faoi raon
mothlchan a mhothaitear i rith cluichi agus
tar éis cluichi. Na buaiceanna agus na iosphointi a bhaineann le spért a imirt. Taispednann taighde
nach bhfuil suim ag leanai ma bhuann siad néd ma chaileann siad ach gurb i an rannphairtiocht agus
an taitneamhacht a bhfuil suim acu ann. Freastalaionn bliotsanna Go Games ar an riachtanas seo. Is
féidir an chuid Béarla den DVD, “Famous Speeches”, a Usaid chun é seo a thaispedint. Is sampla ¢
oraid Kieran McGeeney de chothrom na Féinne eiseamlaireach. D'fhéadfadh na leanai labhairt faoin
gcuis ata leis seo.

Gniomhartha Eile:

Proifil Phearsantachta CLG: Tabhair cead do na leanai taighde a dhéanamh
ar an bpearsan camdgaiochta, peil ghaelach, liathréid ldimhe, ioménaiochta
n6 peil na mban is fearr leo ag Usaid an idirlin, agallaimh né iar-airteagail
nuachtain nd airteagail nuachtain reatha. D'fhéadfadh na daltai collais a
dhéanamh da gcuid pearsantachtai CLG nd pdstaeir a dhearadh den réalta
a roghnaigh siad ag Usaid pictidir agus cinnlinte as nuachtain. Bileog Oibre
7F (Is féidir an t-adbhar seo a chomhthathd le Dramaiocht).
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Eolas don Mhuinteoir: Ag ithe go slaintiuil

Tuigeann daoine anois nios mé na riamh go bhfuil
cothu slaintitil tabhachtach. Bionn sé nios éasca
ithe slaintitil a thuiscint tri Phirimid an Bhia agus
samhail den Chothromaiocht Mhaith Slainte

nios éasca tri na cinealacha agus na codanna bia a
theastaionn chun cothd cothrom agus slaintidil a
thaispeadint. Taispednann sé nach gcaithfidh daoine
na bianna a thaitnionn leo a thabhairt suas - ach
codanna nios LU acu a ithe né gan iad a ithe chomh
minic. Is éard ata tdbhachtach na éagsulacht agus
athrd i dtreo nios mo torthai, glasrai, aran, pratai,
ris agus pasta.

n

Usaidtear Pirimid an Bhia [Bileog Oibre 7A) i bPoblacht na hEireann chun foghlaim faoi ghripaf
bia difritla. Ta sé roinnte i gcuig seilfeanna, gach ceann ag déanamh ionadaiochta ar ghrupa bia
difridil. Nuair a phiocann td roinnt bianna difritla as gach seilf beidh ti ag déanamh cinnte go
bhfuil réim chothrom agus slaintitil bia agat. Ba cheart duit formhdr do chuid bia a roghnt as an
da sheilf iochtarach de Phirimid an Bhia. Is féidir méideanna nios LU bia a roghnaigh as an gcéad
da sheilf eile agus ba cheart gan mdran de na bianna a roghnd as barr na pirimide.

Usaidtear Cothromaiocht Mhaith Slainte (Bileog Oibre 7B) i dTuaisceart Eireann chun foghlaim
faoi ghrupai bia difritla. Is treoir phictiirtha é seo a thaispeanann codanna agus cinealacha bia a
theastaionn chun réim chothrom slaintidil a dhéanamh suas. T4 an treoir roinnte ina cuig ghripa
bia: aran, granaigh agus pratai eile, torthai agus glasrai; bainne agus bia déiriochta; feoil, iasc
agus malartuithe; bianna le saill agus bianna le silcra. Ba cheart bianna as an ngridpa is mé a
ithe nios minice na bianna as na grdpai is LU. Ta an treoir i gcruth plata dinnéir agus ta sé deartha
chun tuiscint agus éirid nios éasca a thabhairt ar ithe slaintiuil.

Ith do Bhricfeasta! o o

Bhricfeasta

Is ¢ do bhricfeasta an béile is
tdbhachtai a fosfaidh td ar feadh
an lae.

Caithfidh tu troscadh na
hoiche a bhriseadh tar éis
oiche codalta. Teastafonn sé sin
chun an fuinneamh a
chaill td i do
chodladh a fhail
ar ais. T4 thart
ar ocht n-uair

+ Babhla sailé¢id
torthai le torthai
atd i séasur,
iégart agus slisin
tosta le leathdn
beagmhéathrais

+ Bhabhla arbhair le bainne
beagmhéathrais

* Dhd shlisin tosta caiscin le leathdn beagmhéathrais,
ubh scallta, slisin baguin griollta, trita griollta,
muisiritiin agus gloine bhainne

agat gan bia nd § ¢
deoch. T4 tart
ar do chorp, td
an siticra i do chuid
fola iscal agus is beag fuinnimh atd
agat. M4 éirfonn ti cipla néiméad
nios luaithe chun bricfeasta a
bheith agat, coinneoidh s¢ ag
imeacht tu an chuid eile den 14.

SAOL NUA
AR FAD

Ith bia déiriochta agus
| grdnaigh don bhricfeasta, I|
mar arbhar caiscin le
I banana, leite agus torthai,
e | subh ar tésta caiscin,

FEE R W/ ¢ e e | béigeal le mil, né boiscin
Déirt bainne iégairt agus le slisin
beagmhéathrais blasta ar | tésta

% d'arbhair chun td a chur ar lénchruithneachta

x\\. do chosa ar maidin._.--"".

"
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