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TUẦN 4                                                 Thứ.........ngày......tháng......năm 20....

KẾ HOẠCH DẠY HỌC

Môn: Khoa học
Bài: TẠI SAO CẦN ĂN PHỐI HỢP

NHIỀU LOẠI THỨC ĂN? TẠI SAO CẦN ĂN PHỐI HỢP

ĐẠM ĐỘNG VẬT VÀ ĐẠM THỰC VẬT?
I. Mục tiêu: Sau tiết học, HS có khả năng:
1. Kiến thức:
· Giải thích được lí do cần ăn phối hợp nhiều loại thức ăn và phải thường xuyên thay đổi món.

· Nói tên nhóm thức ăn cần ăn đủ, ăn vừa phải, ăn có mức độ, ăn ít và hạn chế ăn.
2. Kỹ năng:

· Rèn kỹ năng quan sát tranh, thảo luận và trả lời câu hỏi.

· Biết lựa chọn thức ăn cho từng bữa một cách phù hợp và có lợi cho sức khỏe.

3. Thái độ:

· Yêu thích môn học, biết giữ gìn sức khỏe, ứng dụng phối hợp nhiều loại thức ăn trong cuộc sống hàng ngày.

II. Chuẩn bị:

· Giáo viên: Hình vẽ SGK, bảng phụ, phấn màu.

· Học sinh: SGK, sưu tầm tranh ảnh hoặc đồ chơi nhựa cua, cá, ốc, gà.

III. Các hoạt động dạy học chủ yếu:

	TG
	Hoạt động của GV
	Hoạt động của HS

	3’
	1. Khởi động

MT: Tạo không khí vui vẻ, giới thiệu bài mới.

· Y/c HS hát một bài.

· GV giới thiệu bài mới, ghi tên bài.
	· HS hát.

· HS lắng nghe, ghi tên bài.

	7’
	2. Hoạt động 1

MT: Sự cần thiết phải ăn phối hợp nhiều loại thức ăn và thường xuyên thay đổi món.

· Bước 1: Thảo luận theo nhóm.

· GV tiến hành yêu cầu HS thảo luận và trả lời các câu hỏi: Tại sao chúng ta nên ăn phối hợp nhiều loại thức ăn và thường xuyên thay đổi món?

· GV theo dõi, giúp đỡ nếu HS gặp khó khăn, GV có thể đưa ra câu hỏi phụ.

+ Nhắc lại tên một số thức ăn mà các em thường ăn?

+ Nếu ngày nào cũng ăn một vào món cố định em sẽ thấy thế nào?

+ Có loại thức ăn nào chứa đầy đủ tất cẩ các chất dinh dưỡng không?

+ Điều gì sẽ xảy ra nếu chúng ta chỉ ăn thịt cá mà không ăn rau?

+ Vì sao phải ăn phối hợp nhiều loại thức ăn và thường xuyên thay đổi món?
· Bước 2: Hoạt động cả lớp.

- Gọi 2 đến 3 nhóm HS lên trình bày ý kiến của nhóm mình.
- GV ghi các ý kiến không trùng lên bảng và kết luận ý kiến đúng.

- Gọi 2 HS đọc to mục Bạn cần biết trang 
17 / SGK.
	· HS thảo luận theo cặp đôi.

· HS nói.

· HS đọc.

	8’
	3. Hoạt động 2:
MT: Nói tên nhóm thức ăncần ăn đủ, ăn vừa phải, ăn có mứcđộ, ăn ít và hạn chế.

* Bước 1: Làm việc cá nhân: 

- GV y/c HS nghiên cứu “tháp dinh dưỡng dành cho một người trong một tháng” trang 17 SGK.

* Bước 2: Làm việc theo cặp: 

- GV yêu cầu hai HS thay phiên đặt câu hỏi  và trả lời.
* Bước 3: Làm việc cả lớp: 

+ GV tổ chức cho HS báo cáo kết quả làm việc theo cặp dưới dạng đố vui.

* Lưu ý: HS có thể đố ngược lại: Ví dụ người được đố đưa ra tên một loại thức ăn và yêu cầu người trả lời nói xem thức ăn đó cần được ăn như thế nào.
KL: Các thức ăn chứa nhiều chất đường bột , vi- ta- min, khoáng và chất xơ cần ăn nay đủ….
	· HS quan sát, suy nghĩ.
· HS làm việc nhóm đôi.

· HS báo cáo kết quả.

	8’
	4. Hoạt động 3:

MT: Biết lựa chọn các thứuc ăn cho từng bữa một cách phù hợpcó lợi cho sức khỏe.

* Bước 1: GV hướng dẫn cách chơi.

- GV cho HS thi kể hoặc vẽ, viết các thức ăn, đồ uống hằng ngày.

* Bước 2: Tổ chức cho HS chơi.

(HS tham gia chơi sẽ giới thiệu trước lớp những thức ăn,đồ uống mà mình lựa chọn cho từng bữa)

* Bước 3: Gv và HS nhận xễtm sự lựa của ai phù hợp, có lợi cho sức khoẻ.

- Nhận xét, khen.

	· HS lắng nghe, phát biểu ý kiến.

· HS tham gia chơi.

· HS nhận xét.

	7’
	5. Hoạt động 4:
MT: Kể tên các món ăn vừa cung cấp đạm động vật vừa cung cấp đạm thực vật. Giải thích tại sao không chỉ ăn đạm động vật hoặc chỉ ăn đạm thực vật.

( Bước 1: Thảo luận cả lớp: 

- GV yêu cầu cả lớp cùng đọc lại danh sách các món ăn chứa nhiều chất đạm do các em lập nên qua trò chơi và chỉ ra các món ăn nào chứa nhiều đạm ĐV vừa chứa đạmTV.

  ( Bước 2: Làm việc với phiếu học tập.

- Chia nhóm HS.

- Yêu cầu các nhóm nghiên cứu bảng thông tin vừa đọc, các hình minh hoạ trong SGK và trả lời các câu hỏi sau: 

+ Những món ăn nào vừa chứa đạm động vật, vừa chứa đạm thực vật?

+ Tại sao không nên chỉ ăn đạm động vật hoặc chỉ ăn đạm thực vật?
+ Vì sao chúng ta nên ăn nhiều cá?
( Bước 3: Thảo luận cả lớp: 
- GV yêu cầu đại diện các nhóm lên trình bày ý kiến thảo luận của nhóm mình. 

- Nhận xét và khen nhóm có ý kiến đúng.

- GV yêu cầu HS đọc 2 phần đầu của mục Bạn cần biết.

- GV kết luận: Ăn kết hợp cả đạm động vật và đạm thực vật sẽ giúp cơ thể có thêm những chất dinh dưỡng bổ sung cho nhau và giúp cho cơ quan tiêu hoá hoạt động tốt hơn. Chúng ta nên ăn thịt ở mức vừa phải, nên ăn cá nhiều hơn thịt, tối thiểu mỗi tuần nên ăn ba bữa cá….
	· HS đọc.

· HS chia nhóm.

· HS quan sát và trả lời câu hỏi.
· HS trình bày.

· HS đọc.
· HS lắng nghe.


IV. Kiểm tra, đánh giá: ( 2’)
· Y/c HS nhắc lại vì sao phải ăn phối hợp nhiều loại thức ăn và thường xuyên thay đổi món?

· Tuyên dương những HS hắng hái phát biểu, tập trung trong giờ.

V. Định hướng hoạt động tiếp theo: (1’)

· Chuẩn bị bài sau..Nhận xét tiết học.
TUẦN 4                                                 Thứ.........ngày......tháng......năm 20....

KẾ HOẠCH DẠY HỌC

Môn: Khoa học
Bài:  SỬ DỤNG HỢP LÍ CÁC CHẤT BÉO VÀ MUỐI ĂN
I. Mục tiêu: Sau tiết học, HS có khả năng:
1. Kiến thức:

· Lập được danh sách tên các món ăn chứa nhiều chất béo.
· Biết tên một số món ăn vừa cung cấp chất béo động vật vừa cung cấp chất béo thực vật.

· Biết lợi ích của việc ăn phối hợp chất béo có nguồn gốc động vật và thực vật.

· Biết tác dụng của muối i-ốt, tác hại của ăn mặn.

2. Kỹ năng:

· Quan sát, sưu tầm, phân tích tranh ảnh.
3. Thái độ:

· Ăn uống khoa học, hợp lí.

II. Đồ dùng dạy học:

· GV: Tranh SGK, bảng phụ, phấn màu.

· HS: Chuẩn bị nội dung thảo luận.

III. Các hoạt động dạy học chủ yếu:
	TG
	Hoạt động của GV
	Hoạt động của HS

	3’
	1. Khởi động

MT: Tạo bầu không khí sôi nổi, giới thiệu bài học.

· Y/c HS hát một bài.

· GV giới thiệu, ghi tên bài.
	· HS hát.

· HS lắng nghe, ghi tên bài.

	15’
	2. Hoạt động 1
MT: Lập được danh sách tên các thức ăn có nhiều chất béo.

* Bước 1: Tổ chức: 

-Chia lớp thành 2 đội. Mỗi đội cử 1 trọng tài giám sát đội bạn.

* Bước 2: Cách chơi và luật chơi: 

-Thành viên trong mỗi đội nối tiếp nhau lên bảng ghi tên các món ăn (các món ăn rán bằng dầu hoặc mỡ). Lưu ý mỗi HS chỉ viết tên 1 món ăn.

* Bước 3: Thực hiện: 

- Hai đội chơi như đã hướng dẫn.

-GV cùng các trọng tài theo dõi và tổng kết đếm số món các mà 2 đội kể được, công bố kết quả.

+ Gia đình em thường chiên xào bằng dầu thực vật hay mỡ động vật?
	-HS chia đội và cử trọng tài của đội mình.

-HS lên bảng viết tên các món ăn.

Đáp án: Tất cả các món rán, các món luộc hay nấu bằng thịt mỡ, các món muối vừng, hoặc lạc

-5 đến 6 HS trả lời.



	10’
	3. Hoạt động 2:

MT: Vì sao phải ăn phối hợp chất béo có nguồn gốc động vật và chất béo có nguồn gốc thực vật.

( Bước 1: GV tiến hành thảo luận nhóm theo định hướng.
-Yêu cầu HS quan sát hình minh hoạ ở trang 
20 / SGK và đọc kỹ các món ăn trên bảng mà các em vừa tìm qua trò chơi để trả lời.

+ Những món ăn nào vừa chứa chất béo động vật, vừa chứa chất béo thực vật?

+ Tại sao cần ăn phối hợp chất béo động vật, với chứa chất béo thực vật?

-GV nhận xét từng nhóm.

  ( Bước 2: GV yêu cầu HS đọc phần thứ nhất của mục Bạn cần biết.

  * GV kết luận: Trong chất béo động vật như mỡ, bơ có chứa nhiều a-xít béo no. Trong chất béo thực vật như dầu vừng, dầu lạc, đậu tương có nhiều a-xít béo không no. Vì vậy sử dụng cả mỡ và dầu ăn để khẩu phần ăn có đủ loại a-xít. Ngoài thịt mỡ, trong óc và phủ tạng động vật có chứa nhiều chất làm tăng huyết áp và các bệnh về tim mạch nên cần hạn chế ăn những thức ăn này.
	+ Thịt lợn rán, thịt gà rán,…

+ Vì trong chất béo động vật có chứa a-xít béo no, khó tiêu, trong chất béo thực vật có chứa nhiều a-xít béo không no, …
· 2HS đọc to trước lớp, cả lớp đọc thầm theo.

	5’
	4. Hoạt động 3:

MT: Biết được tại sao nên sử dụng muối i-ốt và không nên ăn mặn.

( Bước 1: GV yêu cầu HS giới thiệu những tranh ảnh về ích lợi của việc dùng muối i-ốt đã yêu cầu sưu tầm từ tiết trước.

-GV yêu cầu các em quan sát hình minh hoạ và trả lời câu hỏi: Muối i-ốt có lợi ích gì cho con người?

-Gọi 3 đến 5 HS trình bày ý kiến của mình. 

-Gọi HS đọc phần thứ hai của mục Bạn cần biết.

  ( Bước 2: GV hỏi: Muối i-ốt rất quan trọng nhưng nếu ăn mặn thì có tác hại gì?

-GV kết luận: Chúng ta cần hạn chế ăn mặn để tránh bị bệnh áp huyết cao.
	· HS trình bày những tranh ảnh đã sưu tầm.

· HS thảo luận cặp đôi.

+ Muối i-ốt dùng để nấu ăn hằng ngày.

+ Ăn muối i-ốt để tránh bệnh bướu cổ.

+ Ăn muối i-ốt để phát triển cả về thị lực và trí lực.

- HS đọc mục bạn cần biết.

+ Ăn mặn rất khát nước.

+ Ăn mặn sẽ bị áp huyết cao


IV. Kiểm tra, đánh giá: (2’)
· Tại sao cần ăn phối hợp chất béo động vật với chất béo động vật?

· Nhận xét tiết học, tuyên dương HS hăng hái phát biểu.

V. Định hướng hoạt động tiếp theo: (1’)

· Dặn HS về nhà học thuộc mục Bạn cần biết, ăn uống hợp lý, không nên ăn mặn và cần ăn muối i-ốt.
· Chuẩn bị bài “Ăn nhiều rau…” Nhận xét tiết học.
