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LÔØI NOÙI ÑAÀU

Các thầy cô giáo và các em học sinh thân mến!

Công nghệ tạo ra các sản phẩm để cải tạo môi trường và chất lượng cuộc 
sống, giúp cuộc sống của chúng ta ngày càng văn minh hơn. Bên cạnh những tiện 
ích mang lại cho con người, công nghệ cũng có thể gây tác hại đến chúng ta nếu 
không được sử dụng đúng cách hoặc được sử dụng vào mục đích xấu. Vì vậy, chúng 
ta cần nhận thức đúng đắn về công nghệ và sử dụng công nghệ có trách nhiệm.  
Sách Công nghệ 6 là một cuốn sách thuộc bộ sách giáo khoa Chân trời sáng tạo của 
Nhà xuất bản Giáo dục Việt Nam. Sách được biên soạn nhằm đáp ứng yêu cầu dạy và 
học môn Công nghệ lớp 6 với các nội dung cơ bản, cốt lõi, phổ thông, giúp các em 
học tập và sinh hoạt hiệu quả trong môi trường công nghệ ở gia đình.

Nội dung sách xoay quanh 4 chủ đề rất quen thuộc và gần gũi với các em học 
sinh trong cuộc sống ở gia đình:

 NHÀ Ở

 BẢO QUẢN VÀ CHẾ BIẾN THỰC PHẨM

 TRANG PHỤC VÀ THỜI TRANG

 ĐỒ DÙNG ĐIỆN TRONG GIA ĐÌNH

Mỗi bài học trong từng chủ đề dẫn dắt các em học sinh trải qua một chuỗi các 
hoạt động để tìm kiếm, khám phá kiến thức mới. Với việc vận dụng những phương 
pháp dạy học tích cực kết hợp với các hình thức tổ chức dạy học linh hoạt theo định 
hướng phát triển phẩm chất và năng lực của học sinh, thầy cô giáo sẽ giúp các em 
rèn luyện để phát huy tiềm năng của mỗi người.

Kết hợp với việc kiểm tra kết quả học tập của học sinh trong quá trình dạy học 
của mỗi bài, các dự án học tập ở cuối mỗi chủ đề sẽ giúp giáo viên đánh giá được 
năng lực của học sinh thông qua việc vận dụng tích hợp kiến thức, kĩ năng của các 
bài học trong chủ đề và kiến thức, kĩ năng của các môn học khác có liên quan để 
thực hiện nhiệm vụ của dự án. 

Chúng tôi hi vọng quyển sách sẽ là tài liệu hữu ích với các thầy cô giáo và các 
em học sinh lớp 6. Trong quá trình biên soạn, chắc chắn không tránh khỏi những 
thiếu sót nhất định, chúng tôi rất mong nhận được những ý kiến đóng góp từ quý 
thầy cô, các bậc phụ huynh và các em học sinh để sách giáo khoa Công nghệ 6 ngày 
càng hoàn thiện hơn.

NHÓM TÁC GIẢ
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HÖÔÙNG DAÃN SÖÛ DUÏNG SAÙCH

Những nội dung sẽ được 
trình bày trong chương

Trang đầu chương

Các bài học

Mở đầu:

Một tình huống gợi lên nhu cầu tìm 
hiểu những vấn đề của bài học

Mục tiêu:

Giúp học sinh định hướng 
hoạt động học tập

CHƯƠNG

2
BAÛO QUAÛN  
VAØ CHEÁ BIEÁN THÖÏC PHAÅM

Trong chương này có những nội dung:

Thực phẩm và dinh dưỡng;

Chế độ dinh dưỡng hợp lí;

 Bảo quản thực phẩm trong gia đình;

Chế biến thực phẩm trong gia đình.

TÌM HIỂU VỀ BẢO QUẢN VÀ CHẾ BIẾN THỰC PHẨM

 Hãy chỉ ra những loại thực phẩm trong hình mà em thường ăn.
 Vì sao việc bảo quản thực phẩm lại có ảnh hưởng quan trọng đến sức khoẻ của 
chúng ta?
 Có những phương pháp chế biến thực phẩm nào thường được sử dụng 
trong gia đình?
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Hoạt động:

Giúp học sinh hình thành 
kiến thứcCác câu hỏi nêu những vấn đề sẽ 

được giải quyết trong chương

Kết luận:

Kiến thức khoa học mà học sinh 
cần lĩnh hội

1. VAI TRÒ CỦA NHÀ Ở 

Hình 1.1. Một số hiện tượng thiên nhiên

                        

Hình 1.2. Một số hoạt động thường ngày trong gia đình

Nếu không có nhà ở 
thì chúng ta sẽ sống 
và sinh hoạt ra sao?

???

Bài
1

Bài

1 NHÀ Ở ĐỐI VỚI CON NGƯỜI

 Nêu được vai trò và đặc điểm chung của nhà ở;
 Nêu được một số kiểu nhà ở đặc trưng ở Việt Nam;
 Kể được tên một số vật liệu xây dựng nhà;
 Mô tả được các bước chính để xây dựng một 
ngôi nhà.

a b c d

a b c d
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1. Ngoài các khu vực chính, trong nhà ở còn có những khu vực nào?

2. Trong nhà ở, một vài khu vực có thể được bố trí chung một vị trí. Em hãy chỉ ra các khu vực có 
thể bố trí chung với nhau trong các khu vực sau: nơi thờ cúng, nơi học tập, nơi tiếp khách, nơi 
ngủ nghỉ, nơi nấu ăn, nơi tắm giặt, nơi vệ sinh, nơi chăn nuôi, nơi ăn uống, nơi phơi quần áo.

3. Em hãy cho biết tên kiến trúc nhà ở trong mỗi hình dưới đây:

            

4. Trong các kiến trúc nhà ở đặc trưng của Việt Nam, theo em, kiểu kiến trúc nào nên xây dựng 
bằng bê tông cốt thép?

5. Em hãy quan sát các ngôi nhà dưới đây và cho biết ngôi nhà nào có kết cấu vững chắc nhất.

6. Em hãy cho biết những ngôi nhà trong hình dưới đây đang thực hiện ở bước nào của quy 
trình xây dựng nhà.

1.  Hãy mô tả các khu vực chính trong ngôi nhà của gia đình em.

2. Nhận xét về các kiến trúc nhà phổ biến tại nơi em đang ở.

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

a

a

a

b

b

b

c

c

c
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Luyện tập:

Giúp học sinh củng cố, khắc sâu 
kiến thức 

Vận dụng:

Giúp học sinh vận dụng kiến 
thức, kĩ năng vào thực tế gia 
đình và xã hội
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Những nội dung sẽ được 
trình bày trong chương

Trang đầu chương

ng

TCHƯƠNG

2
BAÛO QUAÛN
VAØ CHEÁ BIEÁN THÖÏC PHAÅM

Q

Trong chương này có những nội dung:

Thực phẩm và dinh dưỡng;

Chế độ dinh dưỡng hợp lí;

Bảo quản thực phẩm trong gia đình;

TÌM

 Hãy chỉ 
 Vì sao việ
chúng ta
 Có nhữn
trong gi
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nh
Các câu h
được giả

Kết lu

Kiến t
cần lĩn
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Vận dụng:

Giúp học sinh vận dụng kiến 
thức, kĩ năng vào thực tế gia
đình và xã hội
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c sinh định hướn
hoo động học tập
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Chế biến thực phẩm trong gia đình.

M HIỂU VỀ BẢO QUẢN VÀ CHẾ BIẾN THỰTHỰỰC PHẨMC PHẨM

ra những loại thực phẩm trong hình mà emem ththường ăn.ăn..
ệc bảo quản thực phẩm lại có ảnh hưởng ququan tan trọng đếnếnđến sức kh sức kkhoẻ của 
a?
ng phương pháp chế biến thực phẩmhẩm nm nào thườào thườờng đưng đưđược sử dụng 
a đình?

Hoạạt đđộnộng:

Giúp p họọc sins h hình thàn
kiếki n tthứứchỏi nêu nhữngg vấấn đđề ssẽẽ 

ải quyết trong chươnương
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thức khoa họchọc màmà họh cc sinhin  
nh hội
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Hình 1.1. Một số hiện tượng thiên nhiên
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Bài

11 NHÀ Ở ĐỐI VỚI CON NGƯỜI

 Nêu được vai trò và đặc điểm chung của nhà ở;
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Mô tả Mô t được cáược c c bước ước chính để xây dựng một 
ngôi nhgôi nhà.à.

a b c d

a b c d
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Nhà ở là nơi bảo vệ con người tránh khỏi những ảnh hưởng xấu từ thiên nhiên, đồng thời 
là nơi đáp ứng một phần nhu cầu về vật chất và tinh thần của các thành viên trong gia đình.

Nhà ở thường có cấu trúc chung gồm: móng nhà, thân nhà, mái nhà. Trong nhà có một 
số khu vực chính như: nơi tiếp khách, nơi học tập, nơi nghỉ ngơi, nơi tắm giặt, nơi nấu ăn,...

Ở Việt Nam có một số kiến trúc nhà ở đặc trưng như: nhà ba gian, nhà liên kế, nhà chung 
cư, nhà biệt thự, nhà sàn, nhà nổi,...

Vật liệu thường dùng để xây dựng nhà ở bao gồm: lá, tre, gỗ, gạch, đá, cát, xi măng, thép,...

Quy trình xây dựng nhà ở gồm 3 bước chính:

Chuẩn bị Thi công Hoàn thiện

THẾ GIỚI QUANH EM

Hình 1.10. Một số kiểu nhà ở trên thế giới

GHI NHỚ

Nhà trên xe

Nhà lều tuyết của người dân sống ở vùng băng giá

14

Ôn tập

Nội dung tóm tắt:

Hệ thống hoá kiến thức trong chương 
dưới dạng sơ đồ 

Câu hỏi:

Giúp học sinh ôn lại những kiến thức 
cốt lõi đã học trong chương 

OÂN TAÄP CHÖÔNG 3
Nội dung Chương 3 được tóm tắt như sau:

CÂU HỎI

1. Những loại vải nào thường dùng trong may mặc?

2. Vì sao người ta thích mặc quần áo bằng vải bông, vải tơ tằm và ít sử dụng vải sợi tổng hợp vào 
mùa hè?

3. Trang phục có vai trò gì đối với con người?

4.  Kiểu dáng, màu sắc, hoa văn của trang phục có ảnh hưởng như thế nào đến vóc dáng của người 
mặc?

5.  Em nên mặc trang phục như thế nào để tham gia lao động tại trường?

6.  Hãy trình bày quy trình giặt, phơi quần áo.

7.  Cần chuẩn bị những gì cho việc là quần áo?

8.  Thời trang và phong cách thời trang là gì?

9.  Có những phong cách thời trang cơ bản nào?

10. Hãy mô tả phong cách thời trang mà em yêu thích. 

11. Mô tả bộ trang phục đi chơi vào mùa hè phù hợp với điều kiện tài chính của gia đình và phong 
cách thời trang mà em thích. 

được 

làm từ

Để mặc 

đẹp cần

phù hợp 

với

Để bền 
đẹp cần 

biết cách

theo 
quy 
định

có

TRANG 

PHỤC  

VÀ 

THỜI 

TRANG

Các loại vải

Vai trò

Lựa chọn 

trang phục

Sử dụng 

và bảo quản

Vải sợi thiên nhiên

Vải sợi hoá học

Vải sợi pha

Bảo vệ cơ thể

Làm đẹp cho con người

Vóc dáng cơ thể

Lứa tuổi

Tính chất công việc

Phong cách thời trang cá nhân

Giặt, phơi

Là

Cất giữ

Vải sợi nhân tạo

Vải sợi tổng hợp

63

Thế giới quanh em:

Cung cấp những kiến thức mở rộng 
về chủ đề vừa tìm hiểu

Ghi nhớ:

Tóm tắt những kiến thức cốt lõi của 
bài học 

Câu hỏi gợi ý:

Gợi ý cho học sinh hướng 
giải quyết các nhiệm vụ 
của dự án Sản phẩm:

Sản phẩm mà học sinh cần 
trình bày sau dự án

Vật liệu, dụng cụ:

Vật liệu, dụng cụ cần thiết 
để thực hiện dự án

1. MỤC TIÊU

2. NHIỆM VỤ

3. VẬT LIỆU, DỤNG CỤ

4. CÂU HỎI GỢI Ý

5. SẢN PHẨM

NGÔI NHÀ CỦA EM
Dự án

1

22

Mục tiêu:

Mục tiêu học sinh cần 
hướng tới khi thực hiện 
dự án 

Nhiệm vụ:

Các nhiệm vụ học sinh 
cần thực hiện để hoàn 
thành dự án

Dự án học tập

5

Nhà ở là nơi bảo vệ con người tránh khỏi những ảnh hưởng xấu từ thiên nhiên, đồng thời 
là nơi đáp ứng một phần nhu cầu về vật chất và tinh thần của các thành viên trong gia đình.

Nhà ở thường có cấu trúc chung gồm: móng nhà, thân nhà, mái nhà. Trong nhà có một 
số khu vực chính như: nơi tiếp khách, nơi học tập, nơi nghỉ ngơi, nơi tắm giặt, nơi nấu ăn,...

Ở Việt Nam có một số kiến trúc nhà ở đặc trưng như: nhà ba gian, nhà liên kế, nhà chung 
cư, nhà biệt thự, nhà sàn, nhà nổi,...

Vật liệu thường dùng để xây dựng nhà ở bao gồm: lá, tre, gỗ, gạch, đá, cát, xi măng, thép,...

Quy trình xây dựng nhà ở gồm 3 bước chính:

Chuẩn bị Thi công Hoàn thiện

THẾ 

GHI NHỚ

14

Hệ thống hoá kiến thức trong chương
dưới dạng sơ đồ

Câu hỏi:

Giúp học sinh ôn lại những kiến thức
cốt lõi đã học trong chương

CÂU HỎI

1. Những loại vải nào thường dùng trong may mặc?

2. Vì sao người ta thích mặc quần áo bằng vải bông, vải tơ tằm và ít sử dụng vải sợi tổng hợp vào
mùa hè?

3. Trang phục có vai trò gì đối với con người?

4.  Kiểu dáng, màu sắc, hoa văn của trang phục có ảnh hưởng như thế nào đến vóc dáng của người 
mặc?

5.  Em nên mặc trang phục như thế nào để tham gia lao động tại trường?

6.  Hãy trình bày quy trình giặt, phơi quần áo.

7.  Cần chuẩn bị những gì cho việc là quần áo?

8.  Thời trang và phong cách thời trang là gì?

9.  Có những phong cách thời trang cơ bản nào?

10. Hãy mô tả phong cách thời trang mà em yêu thích.

11. Mô tả bộ trang phục đi chơi vào mùa hè phù hợp với điều kiện tài chính của gia đình và phong 
cách thời trang mà em thích.

mặc 

đẹp cần

phù hợp

với

Để bền 
đẹp cần

biết cách

theo
quy 
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PHỤC 

VÀ

THỜI

TRANG Lựa chọn
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Sử dụng 
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Vóc dáng cơ thể

Lứa tuổi

Tính chất công việc

Phong cách thời trang cá nhân

Giặt, phơi

Là

Cất giữ
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Thế giới quanh em:

Ghi nhớ:

Tóm tắt những kiến thức cốt lõi của
bài học

Sản

Sản
trìn

Vật

Vật 
để t

5

Để mĐể mặc

đẹp ang p

phù hợpchọn

hục

Vó

GIỚI QUANH EM

Hình 1.10. Một số kiểu nhà ở trên thế thế giới

Nhà trên xe

Nhà lều tuyết của a người dân số

Ôn tập

Nội dung tóm tắt:

ố ế
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Nội dung Chương 3 được tóm tắt như sau:Nộ

được 

làm từ

có

TRANG 

Các loại vải

Vai trò

Vải sợi thiên nhiê

Vải sợi hoá học

Vải sợi pha

Bảo vệ cơ thể

Làm đẹp cho con người

Vải sợi nhân tạo

Vải sợi tổng hợp
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5. SẢN5. SẢN PHẨMPHẨM

NGÔI NHÀ CỦA EM
Dự án
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CHƯƠNG

1 NHAØ ÔÛ

Trong chương này có những nội dung:

 Nhà ở đối với con người;

 Sử dụng năng lượng trong gia đình;

 Ngôi nhà thông minh.

TÌM HIỂU VỀ NHÀ Ở

 Nhà ở mang lại lợi ích gì cho con người?

 Sử dụng năng lượng trong gia đình như thế nào để tiết kiệm và hiệu quả?

 Vì sao lại gọi là “Ngôi nhà thông minh”?

7

CHƯƠNG

1 NHAØ ÔÛ

Trong chương này có những nội dung:

h;

TÌM HIỂU VỀ NHÀ Ở

Nhà ở mang lại lợi ích gì cho con người?

Sử dụng năng lượng trong gia đình như thế nào để tiết kiệm và hiệu quả?

Vì sao lại gọi là “Ngôi nhà thông minh”?

7

Nhà ở đối với con người;

Sử dụng năng lượng trong gia đình

Ngôi nhà thông minh.



1. VAI TRÒ CỦA NHÀ Ở 

Hình 1.1. Một số hiện tượng thiên nhiên

                        

Hình 1.2. Một số hoạt động thường ngày trong gia đình

Nếu không có nhà ở 
thì chúng ta sẽ sống 
và sinh hoạt ra sao?

???

Bài

1
Bài

1 NHÀ Ở ĐỐI VỚI CON NGƯỜI

 Nêu được vai trò và đặc điểm chung của nhà ở;
 Nêu được một số kiểu nhà ở đặc trưng ở Việt Nam;
 Kể được tên một số vật liệu xây dựng nhà;
 Mô tả được các bước chính để xây dựng một 
ngôi nhà.

a b c d

a b c d

8

1

                  

Hình 1.2. Một số hoạt động thường ngày trong gia đình

Nếu không có nhà ở 
thì chúng ta sẽ sống
và sinh hoạt ra sao?

???

Bài

1 NHÀ Ở ĐỐI VỚI CON NGƯỜI

ở;
m;

a

a b c d

8

1. VAI TRÒ CỦA NNHÀHÀ ỞỞ 

Hình 1.1. Một số hiện tượng thiên nhiên

 Nêu được vai trò và đặc điểm chung của nhà ở
Nêu được một số kiểu nhà ở đặc trưng ở Việt Nam

 Kể được tên một số vật liệu xây dựng nhà;
 Mô tả được các bước chính để xây dựng một 
ngnggôi nhà.

a b c d

ố h ệiện ng thi



2. ĐẶC ĐIỂM CHUNG CỦA NHÀ Ở

2.1.  Cấu tạo chung của nhà ở

2.2. Các khu vực chính trong nhà ở

Phòng 
ngủ

Nhà 
vệ sinh

Cửa sổ
Lối vào

Không gian 
tiếp khách

Không gian 
bếp và bàn ăn

Hình 1.4. Sơ đồ một số khu vực chính trong nhà ở

Hình 1.3. Cấu tạo chung của nhà ở

Mái nhà

Thân 
nhà

Tường

Sàn

Cột

Dầm

Móng 
nhà

9

2. ĐẶC ĐIỂM CHUNG CỦA NHÀ Ở

2.1.  Cấu tạo chung của nhà ở

2.2

NhàNhàà 
vệ vệ sinnhh

KhôKh ng gian
bếpbếbếpbếppbếpp vàvà bàb n ăn

Hình 1.4. Sơ đồ một số khu vực chính trong nhà ở

Mái nhà

Thân
nhà

Tường

Sàn

Cộtộ

DầmDầmDầm
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2. Các khu vực chính trong nhà ở

PhòPPP ng ng g 
ngủủ

CửaCửaCử sổổổổổ
LốiLốiLố vàvàoo

KhôKKhK ng gian
tiếtiếti p khách

Hình 1.3. Cấu tạo chung của nhà ở

MMMMóMMMóMónMónMMóMMMMMMMMM gg
nnnhnnhnhànhhnhnhànhnnhhh

ng
g g PPP

nngủngủ
nngg
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3. MỘT SỐ KIẾN TRÚC NHÀ Ở ĐẶC TRƯNG CỦA VIỆT NAM

                
       1. Nhà ba gian truyền thống                                 2. Nhà sàn                                      3. Nhà nổi (nhà bè, nhà thuyền)

                  
                4. Nhà chung cư                                                  5. Nhà biệt thự                                       6. Nhà liên kế (nhà liền kề)                     

Hình 1.5. Một số kiến trúc nhà ở đặc trưng của Việt Nam

Mô tả kiến trúc nhà

a. Toà nhà gồm nhiều căn hộ sử dụng chung các công trình phụ (lối đi, cầu thang, nhà để xe, sân 
chơi,…).

b. Nhiều nhà ở riêng biệt, được xây sát nhau thành một dãy.

c. Nhà được chia thành 3 gian phòng gồm: phòng chính lớn ở giữa, 2 phòng nhỏ ở hai bên. 

d. Nhà dựng trên bè hoặc trên thuyền, nổi trên mặt nước.

e. Nhà được xây riêng biệt trong khuôn viên rộng lớn, đầy đủ tiện nghi.

f. Nhà có sàn nhà cao hơn mặt nước hoặc mặt đất, dựng trên những cây cột.

10

3. MỘT SỐ KIẾN TRÚC NHÀ Ở ĐẶC TRƯNG CỦA VIỆT NAM

   

      

10

             
    1. Nhà ba gian truyền thống                                 2. Nhà sàn                                      3. Nhà nổi (nhà bè, nhà thuyền)

                
            4. Nhà chung cư                                                  5. Nhà biệt thự                                       6. Nhà liên kế (nhà liền kề)                 

Hình 1.5. Một số kiến trúc nhà ở đặc trưng của Việt Nam

Mô tả kiến trúc nhà

a. Toà nhà gồm nhiều căn hộ sử dụng chung các công trình phụ (lối đi, cầu thang, nhà để xe, sân
chơi,…).

b. Nhiều nhà ở riêng biệt, được xây sát nhau thành một dãy.

c. Nhà được chia thành 3 gian phòng gồm: phòng chính lớn ở giữa, 2 phòng nhỏ ở hai bên. 
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e. Nhà được xây riêng biệt trong khuôn viên rộng lớn, đầy đủ tiện nghi.

f. Nhà có sàn nhà cao hơn mặt nước hoặc mặt đất, dựng trên những cây cột.t nặt 
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4. VẬT LIỆU XÂY DỰNG NHÀ

Cát

+ +

Xi măng Nước

Xây tường

Trát tường

Vữa xi măng  cát

Hình 1.7. Trộn vữa xi măng  cát

Cát

+ + +

Xi măng Đá hoặc sỏi Nước Bê tông

Tráng nền

Bê tông cốt thép

Hình 1.8. Trộn bê tông

Hình 1.6. Một số loại vật liệu xây dựng
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5. QUY TRÌNH XÂY DỰNG NHÀ Ở

Thi công xây dựng ngôi nhà Hoàn thiện ngôi nhà Chuẩn bị xây dựng nhà

Hình 1.9. Các công việc xây dựng nhà

 Vẽ thiết kế                                Xây tường                        Chọn vật liệu                         Lợp mái

Làm việc với kiến trúc sư               Quét vôi             Lắp đặt hệ thống điện, nước          Làm móng nhà       

12
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Hình 1.9. Các công việc xây dựng nhà
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1. Ngoài các khu vực chính, trong nhà ở còn có những khu vực nào?

2. Trong nhà ở, một vài khu vực có thể được bố trí chung một vị trí. Em hãy chỉ ra các khu vực có 
thể bố trí chung với nhau trong các khu vực sau: nơi thờ cúng, nơi học tập, nơi tiếp khách, nơi 
ngủ nghỉ, nơi nấu ăn, nơi tắm giặt, nơi vệ sinh, nơi chăn nuôi, nơi ăn uống, nơi phơi quần áo.

3. Em hãy cho biết tên kiến trúc nhà ở trong mỗi hình dưới đây:

            

4. Trong các kiến trúc nhà ở đặc trưng của Việt Nam, theo em, kiểu kiến trúc nào nên xây dựng 
bằng bê tông cốt thép?

5. Em hãy quan sát các ngôi nhà dưới đây và cho biết ngôi nhà nào có kết cấu vững chắc nhất.

6. Em hãy cho biết những ngôi nhà trong hình dưới đây đang thực hiện ở bước nào của quy 
trình xây dựng nhà.

1.  Hãy mô tả các khu vực chính trong ngôi nhà của gia đình em.

2. Nhận xét về các kiến trúc nhà phổ biến tại nơi em đang ở.

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG
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3.

4.

5.

6.

1. Hãy mô tả các khu vực chính trong ngôi nhà của gia đình em.

2. Nhận xét về các kiến trúc nhà phổ biến tại nơi em đang ở.

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG
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 Em hãy cho biết tên kiến trúc nhà ở trong mỗi hình dưới đây:

          

Trong các kiến trúrúc nc nhàhà ở đặc trưng của Việt Nam, theo em, kiểu kiến trúúc nc nên xây dựng 
bằng bê tôngg ccốt t théhép?

Em hãy quan n sátsát cáác ngôi nhà dưới đây và cho ho biếbiết nt ngôigôi nhnhà nào có kết cấu vững chchắcắc nhất.
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trình xâyy dựdựng ng nhnhà.
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Nhà ở là nơi bảo vệ con người tránh khỏi những ảnh hưởng xấu từ thiên nhiên, đồng thời 
là nơi đáp ứng một phần nhu cầu về vật chất và tinh thần của các thành viên trong gia đình.

Nhà ở thường có cấu trúc chung gồm: móng nhà, thân nhà, mái nhà. Trong nhà có một 
số khu vực chính như: nơi tiếp khách, nơi học tập, nơi nghỉ ngơi, nơi tắm giặt, nơi nấu ăn,...

Ở Việt Nam có một số kiến trúc nhà ở đặc trưng như: nhà ba gian, nhà liên kế, nhà chung 
cư, nhà biệt thự, nhà sàn, nhà nổi,...

Vật liệu thường dùng để xây dựng nhà ở bao gồm: lá, tre, gỗ, gạch, đá, cát, xi măng, thép,...

Quy trình xây dựng nhà ở gồm 3 bước chính:

Chuẩn bị Thi công Hoàn thiện

THẾ GIỚI QUANH EM

Hình 1.10. Một số kiểu nhà ở trên thế giới

GHI NHỚ

Nhà trên xe

Nhà lều tuyết của người dân sống ở vùng băng giá
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1. CÁC NGUỒN NĂNG LƯỢNG THƯỜNG DÙNG TRONG NGÔI NHÀ

                                          
                                                                                                                                                                                                                         

                                                                                                                                                                                                                                                                                
Hình 2.1.  Sử dụng các nguồn năng lượng thông dụng trong gia đình

Tiết kiệm điện là 
góp phần bảo vệ 
tài nguyên thiên 
nhiên đấy con!

Vì sao 
vậy bố?

SỬ DỤNG NĂNG LƯỢNG TRONG GIA ĐÌNH
Bài

2

 

Thực hiện được một số biện pháp sử 
dụng năng lượng trong gia đình tiết 
kiệm và hiệu quả.

a b c

d e f
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Tiết kiệm điện là 
góp phần bảo vệ
tài nguyên thiên
nhiên đấy con!n

Vì

SỬ DỤNG NĂNG LƯỢNG TRONG GIA ĐÌNH
Bài

2

a

d

15
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Hình 2.1. Sử dụng các nguồn năng lượng thông dụng trong gia đình

Vì sao 
vậy bố?

Thực hiện được một số biện pháp sử 
dụng năng lượng trong gia đình tiết 
kiệm và hiệu quả.
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2. SỬ DỤNG NĂNG LƯỢNG TIẾT KIỆM, HIỆU QUẢ

2.1. Lí do cần sử dụng tiết kiệm năng lượng

Khai thác than

Nhà máy nhiệt điện

Khai thác dầu mỏ Đun nấu bằng củi

Đun nấu bằng than

Hình 2.2. Sản xuất và sử dụng năng lượng

2.2. Biện pháp tiết kiệm năng lượng điện trong gia đình

 Hình 2.3. Những việc làm gây lãng phí điện năng

a b c
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2.3. Biện pháp tiết kiệm năng lượng chất đốt trong gia đình

            

Nấu lửa to Nấu lửa vừa Bếp kiềng Bếp cải tiến

Hình 2.4. Các trường hợp sử dụng năng lượng chất đốt để đun nấu

1. Em hãy cho biết nguồn năng lượng nào được sử dụng để duy trì hoạt động cho các đồ dùng, 
thiết bị sau: máy tính cầm tay, bật lửa, quạt bàn, đèn pin, bếp cồn, tủ lạnh.

2. Ngoài các đồ dùng trên, em hãy kể thêm những đồ dùng sử dụng năng lượng điện và năng 
lượng chất đốt trong ngôi nhà. 

3. Em hãy nêu những biện pháp tiết kiệm điện khi sử dụng vô tuyến truyền hình (TV), tủ lạnh.

4. Vì sao những cách làm dưới đây giúp tiết kiệm chất đốt?

Thực phẩm ít

        Dùng nồi lớn                              Dùng nồi nhỏ hơn Dùng kiềng chắn gió 
cho bếp gas

Ngâm đậu 
trước khi nấu mềm

LUYỆN TẬP
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2.3. Biện pháp tiết kiệm năng lượng chất đốt trong gia đình

1.

2.

3.

4.

Thực phẩm ít

        Dùng nồi lớn                              Dùng nồi nhỏ hơn Dùng kiềng chắn gió
cho bếp gas

Ngâm đậu
trước khi nấu mềm
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Nấu lửa to Nấu lửa vừa Bếp kiềng p cải tiến

Hình 2.4. Các trường hợp sử dụng năng lượng chất đốt để đu
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lượng chất đốt trong ngôi nhà. 

 Em hãy nêu những biện pháp tiết kiệm điện khi sử dụng vô tuyến truyền hình (TV), tủ lạnh.
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1. Em hãy kể những đồ dùng sử dụng năng lượng điện và năng lượng chất đốt trong ngôi nhà 
của gia đình em. 

2. Hãy kể những biện pháp tiết kiệm điện mà em đã thực hiện.

3. Gia đình em đã sử dụng tiết kiệm chất đốt như thế nào?

Một số biện pháp tiết kiệm năng lượng điện và năng lượng chất đốt trong sinh hoạt 
hằng ngày là:

 Chỉ sử dụng thiết bị, đồ dùng khi cần thiết; tắt thiết bị, đồ dùng khi không sử dụng;

 Dùng vật che chắn để hạn chế thất thoát năng lượng khi đun nấu bằng chất đốt;

 Sử dụng các thiết bị, đồ dùng có tính năng tiết kiệm năng lượng;

 Tận dụng gió, ánh sáng tự nhiên và năng lượng mặt trời.

 

THẾ GIỚI QUANH EM

                               

Hình 2.5. Một số hình ảnh nhận biết nhãn năng lượng

VẬN DỤNG

GHI NHỚ
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1. Em hãy kể những đồ dùng sử dụng năng lượng điện và năng lượng chất đốt trong ngôi nhà 
của gia đình em.

2. Hãy kể những biện pháp tiết kiệm điện mà em đã thực hiện.

                               

Hình 2.5. Một số hình ảnh nhận biết nhãn năng lượng

VẬN DỤNG
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3. Gia đình em đã sử dụng tiết kiệm chất đốt như thế nào?

Một số biện pháp tiết kkiệm năng lg lượnượng đg điệniện vàvà năn ng g lượngg chấc t đốt trong sinh hoạt 
hằng ngày là:

 Chỉ sử dụngg ththiết bịbị, đ, đồ dồ dùng khi cần thiết; tắt thiết bị, đồ dùng kkhi h

 Dùng vậtật che cchắnhắn để hạn chế thất thoát năng lượng khi đun nấuấu bằbằng ất đốt;

 Sử dụụnng cácc ththiết bị, đồ dùng có tính năng tiết kiệm năng lượng;

 Tận ddụng gigió, ánh sáng tự nhiên và năng lượng mặt trời.

THẾ GIỚI QUANH EM

GHI NHỚ
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1. KHÁI NIỆM NGÔI NHÀ THÔNG MINH

1)  Hệ thống điều khiển kết nối với 
các thiết bị trong nhà

2)  Chuông báo và thiết bị nhận 
diện khuôn mặt để mở cửa tự 
động

3)  Máy điều hoà nhiệt độ tắt/mở 
tự động

4)  Đồ dùng nhà bếp tắt/mở tự động

5)  Đèn chiếu sáng tắt/mở tự động

6)  Hệ thống kiểm soát an ninh tự 
động

7)  Thiết bị giải trí tắt/mở tự động

8)  Tận dụng năng lượng mặt trời 
và gió tự nhiên

9)  Điều khiển các thiết bị trong nhà bằng điện thoại, máy tính bảng

NGÔI NHÀ THÔNG MINH

Liệu có ngôi nhà 
“thông minh” như 
thế không nhỉ?

Mình ước có 
ngôi nhà biết 
tự động mở cửa 
cho mình vào.

Bài

3

 Mô tả được những đặc điểm của 
ngôi nhà thông minh;

 Nhận diện được những đặc điểm 
của ngôi nhà thông minh.

Hình 3.1. Hệ thống tự động trong ngôi nhà thông minh
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1. 

ị g ự ộ g

8) Tận dụng năng lượng mặt trời
và gió tự nhiên

9)  Điều khiển các thiết bị trong nhà bằng điện thoại, máy tính bảng

NGÔI NHÀ THÔNG MINH

Liệu có ngôi nhà
“thông minh” như 
thế không nhỉ?

Mình ước có 
ngôi nhà biết 
tự động mở cửa
cho m

Bài

3

Hình 3.1. Hệ thống tự động trong ngôi nhà thông minh
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KHÁI NIỆM NNGÔGÔII NNHÀ THÔNG MINH

1)  Hệ thống điều khiển kết nối với 
các thiết bị trong nhà

2)  Chuông báo và thiết bị nhận 
diện khuôn mặt để mở cửa tự 
động

3)  Máy điều hoà nhiệt độ tắt/mở 
tự động

4) Đồ dùng nhà bếp tắt/mở tự động

5)  Đèn chiếu sáng tắt/mở tự động

6) Hệ thống kiểm soát an ninh tự 
động

7)  Thiết bị giải trí tắt/mở tự động

g
mình vào.

Mô tả được những đặc điểm của
ngôi nhà thông minh;

Nhận diện được những đặc điểm
của ngôi nhà thông minh.
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2. ĐẶC ĐIỂM CỦA NGÔI NHÀ THÔNG MINH

Cài đặt chương trình hoạt động của các đồ dùng điện trong nhà

Giám sát hoạt động của các đồ dùng điện 
trong nhà bằng điện thoại thông minh

Sử dụng hệ thống đón gió và ánh sáng mặt trời

Hình 3.2. Một số hoạt động trong ngôi nhà thông minh
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2. ĐẶC ĐIỂM CỦA NGÔI NHÀ THÔNG MINH

20

Cài đặt chương trình hoạt động của các đồ dùng điện tron

Giám sát hoạt động của các đồ dùng điện 
trong nhà bằng điện thoại thông minh

Sử dụng hệ thống đón gió và ánh sáng mặt trời

Hình 3.2. Một số hoạt động trong ngôi nhà thông minhMột2. M
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 Em hãy cho biết các biểu hiện dưới đây thể hiện đặc điểm nào của ngôi nhà thông minh. 

 Người đi đến, đèn tự động bật lên; khi không có người, đèn tự động tắt.

 Có màn hình hiển thị hình ảnh của khách ở cửa ra vào.

 Có hệ thống điều khiển từ xa để cửa tự động mở.

 Đúng 7 giờ sáng, rèm cửa tự động kéo ra để ánh sáng mặt trời chiếu vào nhà.

 Khi xuất hiện khói hoặc lửa, tín hiệu báo cháy phát ra.

 Cửa tự động mở bằng cảm ứng vân tay.

 TV tự động mở những chương trình mà chủ nhà yêu thích.

 Em hãy mô tả những đồ dùng hoặc ngôi nhà thể hiện đặc điểm của ngôi nhà thông minh 
mà em đã từng trông thấy hoặc sử dụng. 

Ngôi nhà thông minh được trang bị hệ thống điều khiển tự động hoặc bán tự động bằng 
các thiết bị điện tử có kết nối internet, đồng thời tận dụng gió và ánh sáng tự nhiên nhằm 
tiết kiệm năng lượng, đảm bảo sự tiện ích và an toàn cho người sử dụng.

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

GHI NHỚ
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 Em hãy cho biết các biểu hiện dưới đây thể hiện đặc điểm nào của ngôi nhà thông minh. 

 Người đi đến, đèn tự động bật lên; khi không có người, đèn tự động tắt.

LUYỆN TẬP

VẬ

GH
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 Có màn hình hiển thị hình ảnh của khách ở cửa ra vào.

 Có hệ thống điều khiển từ xa để cửa tự động mở.

 Đúng 7 giờ sáng, rèm cửa tự động kéo ra để ánh sáng mặt trời chiếu vào nhà.

 Khi xuất hiện khói hoặc lửa, tín hiệu báo cháy phát ra.

 Cửa tự động mở bằng cảm ứng vân n taytay.

 TV tự động mở những chưhươngơng trtrìnình màmà chchủ nủ nhàhà yêuyêu thíchch.

Em hãy mmô tảả nnhữngững đồđồ dùdùng ng hoặhoặc nc ngôi nhà thể hiện đặc ặc đđiểm cm củaủa ngôngôi ni nhà thhônng minh
mà em đãã từừngg trônông tg thấyhấy hohoặc ặc sử sử dụndụ g. 

Ngôgôi nhàà thôt ng ng minminh đh đượcược trangn bịbị hệệ thốngốn  điều u khikhiểnển tự tự độnđộng hg oặcặc bábán tn ự đự ộng bằnng 
các thhiết bị điện tử có kết nối internet, đồng thời tận dụng gió và áà ánh sáng tự nhiên nhằmm 
tiết kkiệmiệm nănăngng lượlượng,ng, đảđảm bm bảoảo sựsự tiệtiện ín íchch vàvà anan toàtoàn cn choho ngưngườiời sửsử dụndụngg.
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1. MỤC TIÊU

2. NHIỆM VỤ

3. VẬT LIỆU, DỤNG CỤ

4. CÂU HỎI GỢI Ý

5. SẢN PHẨM

NGÔI NHÀ CỦA EM
Dự án

1
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NGÔI NHÀ CỦA EM
Dự án

1
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1. MỤC TIÊU

2. NHIỆM VỤ

3. VẬT LIỆU,U, DDỤỤNG CỤ

4. CÂU HỎII GGỢIỢI ÝÝ

5. SẢNN PHẨHẨMM



OÂN TAÄP CHÖÔNG 1
Nội dung Chương 1 được tóm tắt như sau:

CÂU HỎI

1.  Nhà ở có vai trò như thế nào đối với đời sống của con người?

2. Hãy kể những kiến trúc nhà ở đặc trưng của Việt Nam. 

3.  Ngôi nhà gia đình em đang ở được xây dựng từ vật liệu gì? Hãy mô tả cách bố trí các khu vực 
bên trong nhà. 

4.  Quy trình xây dựng nhà ở có mấy bước? Mỗi bước bao gồm những công việc gì?

5.  Vì sao chúng ta cần phải sử dụng tiết kiệm năng lượng?

6.  Nêu một số biện pháp có thể thực hiện để tiết kiệm năng lượng điện và năng lượng chất đốt 
trong gia đình.

7.  Hãy kể các biện pháp tiết kiệm năng lượng mà gia đình em đã thực hiện.

8.  Ngôi nhà thông minh có đặc điểm gì? Hãy mô tả những tiện ích mà em mong muốn ngôi nhà 
của em có được. 

theo các 

biện pháp

Vai trò

Đặc điểm

Vật liệu

Quy trình

Năng lượng

Kiến trúc 

đặc trưng

Nhà 

thông minh

Bảo vệ con người khỏi ảnh hưởng xấu của thiên nhiên, 
môi trường

Đáp ứng nhu cầu vật chất và tinh thần của con người

Cấu tạo gồm 3 phần: móng, thân, mái

Trong nhà phân chia thành các khu vực khác nhau

Nhà ba gian, nhà liên kế, nhà chung cư, nhà sàn, nhà nổi, …

Gỗ, tre, đá, gạch, xi măng, cát, thép,…

3 bước chính: chuẩn bị, thi công, hoàn thiện

Điện

Tiết kiệm năng lượng

 Tiện ích

 An ninh, an toàn

 Tiết kiệm năng lượng

Chất đốt

Đặc điểm

NHÀ Ở bằng

có

được 

xây dựng

phát triển 

theo hướng

theo

sử dụng
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ON TAÄP CHÖÔNG 1OOÂN TTAÄP CHCHÖÔÔNG 11
Nội dung Chương 1 được tóm tắt như sau:Nộ

CÂ

1.  

2. 

3.  Ngôi nhà gia đình em đang ở được xây dựng từ vật liệu gì? Hãy mô tả cách bố trí các khu vực
bên trong nhà.

4.  Quy trình xây dựng nhà ở có mấy bước? Mỗi bước bao gồm những công việc gì?

5.  Vì sao chúng ta cần phải sử dụng tiết kiệm năng lượng?

6.  Nêu một số biện pháp có thể thực hiện để tiết kiệm năng lượng điện và năng lượng chất đốt
trong gia đình.

7.  Hãy kể các biện pháp tiết kiệm năng lượng mà gia đình em đã thực hiện.

8.  Ngôi nhà thông minh có đặc điểm gì? Hãy mô tả những tiện ích mà em mong muốn ngôi nhà 
của em có được.

Bảo vệ con người khỏi ảnh hưởng xấu của thiên nhiên,

…

NHÀ
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ÂU HỎI

Nhà ở có vai trò như thế nào đối với đời sống của con người?

Hãy kể những kiến trúc nhà ở đặc trưng của Việt Nam.

Ngôi nhà gia đình em đang ở được xây dựng từ vật liệu gì? Hãy mô tả cách bố trí các khu vực

theo các 

biện pháp

Vai trò

Đặcặc điđiểểm

Vật liệu

QuyQu trtrìnhình

Nănă g lg lượnượngg

KiếKiến trúc 

đặc trưng

Nhà 

thôhônng minminh

Bảo vệ con người khỏi ảnh hưởng xấu của thiên nhiê
môi trường

Đáp ứng nhu cầu vật chất và tinh thần của con người

CấuCấuCấu ttạtạo go go gồmồmồm 3 p33 hần: móng, thân, mái

Trong nhà phhânânn chichia taa hành ác khu vực khác nhau

Nhà ba gian, nhà liên kế, nhà à chucc  nhà sàn, nhà nổi, …

Gỗ, tre, đá, gạch, xi măng, cát, thép,…p,…p,…

3 bước chính: chuẩuẩẩnn bn bị, thithhi côcôc ng,ng,g  hoànnn tthiệnnn

ĐiệĐ nnn

Tiếết kt kiệmiệm nnăng ng lượng

 Tiện ích

AnAn nin nhnh, anan totoànàn

TiTiếtết kiệiệm nm năngăng lưlượợng
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CHƯƠNG

2
BAÛO QUAÛN  
VAØ CHEÁ BIEÁN THÖÏC PHAÅM

Trong chương này có những nội dung:

Thực phẩm và dinh dưỡng;

Chế độ dinh dưỡng hợp lí;

Bảo quản thực phẩm trong gia đình;

Chế biến thực phẩm trong gia đình.

TÌM HIỂU VỀ BẢO QUẢN VÀ CHẾ BIẾN THỰC PHẨM

 Hãy chỉ ra những loại thực phẩm trong hình mà em thường ăn.
 Vì sao việc bảo quản thực phẩm lại có ảnh hưởng quan trọng đến sức khoẻ của 
chúng ta?
 Có những phương pháp chế biến thực phẩm nào thường được sử dụng 
trong gia đình?

24

CHƯƠNG

2
BAÛO QUAÛN
VAØ CHEÁ BIEÁN THÖÏC PHAÅM

Q

Trong chương này có những nội dung:

đình;

đình.

TÌM HIỂU VỀ BẢO QUẢN VÀ CHẾ BIẾN THỰC PHẨM

 Hãy chỉ ra những loại thực phẩm trong hình mà em thường ăn.
 Vì sao việc bảo quản thực phẩm lại có ảnh hưởng quan trọng đến sức khoẻ của 
chúng ta?
 Có những phương pháp chế biến thực phẩm nào thường được sử dụng
trong gia đình?
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TÌTÌM

Trong chương này có những nội

Thực phẩm và dinh dưỡng;

Chế độ dinh dưỡng hợp lí;

Bảo quản thực phẩm trong gia 

Chế biến thực phẩm trong gia đthựhựhựhựhhựhhựhhựựhhhh c



1. GIÁ TRỊ DINH DƯỠNG CỦA CÁC NHÓM THỰC PHẨM

 

 

 

Hình 4.1. Vai trò dinh dưỡng của các nhóm thực phẩm

THỰC PHẨM VÀ DINH DƯỠNG
Bài

4

Vì sao hằng ngày chúng ta phải sử 
dụng nhiều loại thực phẩm khác nhau?

 Nhận biết được một số nhóm thực phẩm 
chính, dinh dưỡng từng loại, ý nghĩa đối với 
sức khoẻ con người;

 Hình thành thói quen ăn uống khoa học;

 Tính toán sơ bộ được dinh dưỡng, chi phí tài 
chính cho một bữa ăn gia đình.

a

b

c

d

đậu

sữa
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1. 

Hình 4.1. Vai trò dinh dưỡng của các nhóm thực phẩm

THỰC PHẨM VÀ DINH DƯỠNG
Bài

4

Vì s
dụn
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ng nhiều loại thực phẩm khác nhau?

sức khoẻ con người;

Hình thành thói quen ăn uống khoa học;

Tính toán sơ bộ được dinh dưỡng, chi phí tài 
chính cho một bữa ăn gia đình.
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3. CHẾ ĐỘ ĂN UỐNG KHOA HỌC

3.1. Xây dựng bữa ăn dinh dưỡng hợp lí

Gà xào sả ớt Rau muống xào tỏi Canh bí nấu thịt Cơm trắng

Hình 4.3. Bữa ăn dinh dưỡng hợp lí

3.2. Phân chia số bữa ăn hợp lí

Mỗi ngày ta cần ăn 3 bữa chính: bữa sáng, bữa trưa và bữa tối. Ngoài ra, tuỳ theo điều 
kiện học tập, làm việc mà có thể có thêm các bữa ăn phụ giữa các bữa ăn chính. Khi dạ dày 
hoạt động bình thường, trung bình thức ăn được tiêu hoá hết sau 4 giờ.

                  
Hình 4.4. Phân chia số bữa ăn trong ngày
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4. XÂY DỰNG BỮA ĂN DINH DƯỠNG HỢP LÍ

4.1. Các yếu tố của bữa ăn dinh dưỡng hợp lí

4.2. Chi phí của bữa ăn

4.3. Các bước xây dựng bữa ăn dinh dưỡng hợp lí

Bảng 4.1. Quy trình xây dựng bữa ăn dinh dưỡng hợp lí cho gia đình

TT Các bước thực hiện Chi tiết minh hoạ Yêu cầu cần đạt

Xây dựng bữa ăn dinh dưỡng hợp lí

1 Lập danh sách các món ăn theo 
từng loại

 Món canh: canh cua 
mồng tơi, canh rau ngót,…

 Món mặn: thịt kho, cá rán, 
đậu phụ sốt cà chua,…

 Món xào: rau muống xào, 
su su xào,…

Danh sách có đủ 3 loại món ăn 
chính

2

Chọn món ăn chính:
 Món canh: chọn 1 món
 Món mặn: chọn 1 hoặc 2 món
 Món xào: chọn 1 hoặc 2 món

 Món canh: chọn canh cua 
mồng tơi

 Món mặn: chọn thịt kho
 Món xào: chọn su su xào

Các món ăn có đủ thực phẩm 
trong 4 nhóm chính
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Chọn thêm món ăn kèm (nếu 
có) như: 

 Rau củ tươi
 Rau trộn
 Dưa chua

Chọn cà pháo chấm mắm 
tôm (ăn kèm canh cua 
mồng tơi)

Món ăn kèm phù hợp với món 
chính

4 Hoàn thiện bữa ăn

Bữa ăn gồm:
 Cơm trắng
 Canh cua mồng tơi
 Thịt kho
 Su su xào
 Cà pháo, mắm tôm

 Lượng thực phẩm trong 4 nhóm 
chính có tỉ lệ thích hợp:
+ Nhiều thực phẩm cung cấp 
vitamin và chất khoáng

+ Lượng đủ và vừa đủ các thực 
phẩm cung cấp chất đường, bột

và chất đạm
+ Ít thực phẩm cung cấp chất béo

 Các món ăn không trùng lặp 
nguyên liệu

Tính chi phí cho mỗi món ăn

5 Ước tính số lượng mỗi loại thực 
phẩm cần dùng

Với canh cua mồng tơi 
(cho 4 người ăn):

 150 g cua xay
 300 g mồng tơi

Đủ số lượng các loại thực phẩm 
cần sử dụng cho mỗi món ăn 

6 Tính chi phí cho mỗi loại thực 
phẩm cần dùng

 Tiền mua mồng tơi:
    4 000 đồng/100 g 300 g

= 12 000 đồng
 Tiền mua cua:

 16 000 đồng /100 g 150 g
= 24 000 đồng

Tính được chi phí cho mỗi loại 
thực phẩm cần dùng trong mỗi 
món ăn

7 Tính chi phí cho mỗi món ăn 12 000 đồng + 24 000 đồng 
= 36 000 đồng

Tính được chi phí cho mỗi món 
ăn

1.  Em hãy phân loại những thực phẩm dưới đây theo các nhóm thực phẩm chính.

 Thịt lợn (thịt heo), cà rốt, cua, đậu cô ve, bí đao, rau muống, khoai lang, bánh mì, bông cải, cải thìa, 
sườn lợn, bắp cải thảo, dứa, mỡ lợn, tôm khô, cá viên, su su, thịt gà, dầu ăn, gạo, cá ba sa.

2. Quan sát những món ăn dưới đây, em hãy cho biết mỗi món ăn cung cấp chất dinh dưỡng 
nào là chủ yếu.

Tôm rang thịt ba chỉ Canh cà rốt, su su nấu sườn lợn Sườn lợn kho dứa Rau, củ luộc
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tôm (ăn kèm canh cua
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Món ăn kèm phù hợp với món
chính
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Với canh cua mồng tơi 
(cho 4 người ăn):

 150 g cua xay
 300 g mồng tơi

Đủ số lượng các loại thực phẩm 
cần sử dụng cho mỗi món ăn 

Tính chi phí cho mỗi loại thực
phẩm cần dùng

 Tiền mua mồng tơi:
    4 000 đồng/100 g 300 g

= 12 000 đồng
 Tiền mua cua:

 16 000 đồng /100 g 150 g
= 24 000 đồng

Tính được chi phí cho mỗi loại 
thực phẩm cần dùng trong mỗi 
món ăn

Tính chi phí cho mỗi món ăn 12 000 đồng + 24 000 đồng
= 36 000 đồng

Tính được chi phí cho mỗi món
ăn

.  Em hãy phân loại những thực phẩm dưới đây theo các nhóm thực phẩm chính.
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3.  Cho các nhóm người sau:

 (1) Người cao tuổi; (2) Trẻ em đang lớn; (3) Trẻ sơ sinh; (4) Người lao động nặng.

Em hãy ghép các yêu cầu dinh dưỡng dưới đây với từng nhóm người cho phù hợp.

a.  Đang trong giai đoạn phát triển nên cần được cung cấp nhiều chất đạm hơn so với người lớn.

b.  Còn quá nhỏ, hệ tiêu hoá chưa hoàn thiện nên chưa thể tiêu hoá được những thức ăn 
cứng. Vì vậy cần sử dụng sữa cho toàn bộ các bữa ăn trong ngày.

c.  Các cơ quan trong cơ thể hoạt động suy yếu dần nên nhu cầu dinh dưỡng giảm so với lúc còn 
trẻ. Vì vậy cần giảm bớt lượng thức ăn để tránh tăng gánh nặng cho các cơ quan tiêu hoá.

d. Phải làm việc nhiều và nặng nhọc nên cần nhiều năng lượng hơn người lao động nhẹ.

4.  Nếu chỉ sử dụng thường xuyên một loại thực phẩm thì sẽ xảy ra điều gì đối với cơ thể?

5.  Trong các bữa ăn dưới đây, em hãy cho biết bữa ăn nào có thành phần các nhóm thực phẩm 
hợp lí. Vì sao?

Bữa ăn số 1 Bữa ăn số 2 Bữa ăn số 3

 Cơm trắng

 Thịt kho trứng

 Cá rán

 Canh mướp đắng (khổ qua)

 Cơm trắng 

 Su su, cà rốt xào

 Giá hẹ xào

 Canh cà chua nấu thịt bằm

 Cơm trắng

 Cá rô kho tộ

 Canh chua nấu cá

 Đậu cô ve xào thịt

6. Quan sát thời gian phân chia các bữa ăn của 3 bạn dưới đây. Theo em, bạn nào có thời gian 
phân chia các bữa ăn hợp lí nhất? Các bạn khác nên điều chỉnh thời gian phân chia bữa ăn 
như thế nào cho hợp lí?

Bữa sáng Bữa phụ Bữa trưa Bữa xế Bữa tối

Bạn thứ nhất 6 giờ 9 giờ 10 giờ 18 giờ

Bạn thứ hai 6 giờ 11 giờ 18 giờ

Bạn thứ ba 6 giờ 10 giờ 30 14 giờ 30 18 giờ

1. Gia đình em thường dùng những món ăn nào? Mỗi món ăn cung cấp chất dinh dưỡng nào 
là chủ yếu?

2.  Em có nhận xét gì về cách ăn uống của mình? Nếu chưa hợp lí, em cần phải điều chỉnh lại 
như thế nào?

3. Dựa vào quy trình xây dựng bữa ăn dinh dưỡng hợp lí, em hãy tham khảo thêm Hình 4.5 và 
Bảng 4.2 để xây dựng các bữa ăn dinh dưỡng hợp lí trong 1 ngày cho gia đình mình. 

4. Trên cơ sở tính toán chi phí cho mỗi món ăn, hãy tính toán chi phí cho các bữa ăn mà em vừa 
xây dựng ở câu 3.

VẬN DỤNG
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b. Còn quá nhỏ, hệ tiêu hoá chưa hoàn thiện nên chưa thể tiêu hoá được những thức ăn 
cứng. Vì vậy cần sử dụng sữa cho toàn bộ các bữa ăn trong ngày.

c.  Các cơ quan trong cơ thể hoạt động suy yếu dần nên nhu cầu dinh dưỡng giảm so với lúc còn 
trẻ. Vì vậy cần giảm bớt lượng thức ăn để tránh tăng gánh nặng cho các cơ quan tiêu hoá.

d. Phải làm việc nhiều và nặng nhọc nên cần nhiều năng lượng hơn người lao động nhẹ.
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5.  Trong các bữa ăn dưới đâđây, y, em em hãyhãy cho biết bữa ăn nào cócó thàthànhnh p n các nhóm thực phẩm 
hợp lí. Vì sao?

Bữa ăn số 1 Bữa ăn số 2 ăn số 3

 Cơm trắng

 Thịt kho trứng

 Cá rán

 Canh mướp đắng (khổ qua)

 Cơm trắng 

 Su su, cà rốt xào

 Giá hẹ xào

 Canh cà chua nấu thịt bằm

 Cơm trắng

 Cá rô kho tộ

 Canh chua nấu cá

 Đậu cô ve xào thịt

6. Quan sáát thờhời ggianian phân chichia ca các ác bữabữa ănă của 3a 3 bbạn ddướiưới đâđây. y. TheTheo em, , ạnbạn nànào cóó thời gian
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Tuỳ theo giá trị dinh dưỡng, thực phẩm được chia thành 4 nhóm chính, bao gồm: thực 
phẩm giàu chất đạm; thực phẩm giàu chất đường, bột; thực phẩm giàu chất béo; thực phẩm 
giàu chất khoáng và vitamin. Các nhóm thực phẩm cung cấp năng lượng cho cơ thể hoạt 
động, giúp cơ thể phát triển và tăng sức đề kháng để chống lại bệnh tật.

Duy trì chế độ ăn uống khoa học sẽ giúp cơ thể phát triển cân đối, khoẻ mạnh để học 
tập, vui chơi và lao động tốt. Thiếu hoặc thừa chất dinh dưỡng đều gây hại cho sức khoẻ.

THẾ GIỚI QUANH EM

Hằng ngày

 Làm việc nhà
 Đi bộ 

Hạn chế

 Xem TV
 Chơi trò chơi điện tử
 Ngồi quá lâu một chỗ

3 5 lần/tuần

 Đánh cầu
 Đá bóng
 Bơi lội
 Tập võ

Hạn chế muối

Ăn ít kẹo, đường

Ăn có mức độ

Dầu, mỡ

Ăn vừa đủ

Thịt, cá, trứng, sữa

Ăn đủ

Chất bột, rau, củ, quả

Hình 4.5. Tháp dinh dưỡng  vận động
(Dựa theo Chuyên trang Giáo dục dinh dưỡng học đường, Viện Dinh dưỡng Quốc gia, Bộ Y tế)

GHI NHỚ
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Bảng 4.2. Giá trị dinh dưỡng có trong 100 g thực phẩm

Nhóm 

thực phẩm
Loại thực phẩm

Chất đạm 

(g)

Chất béo 

(g)

Chất đường, bột 

(g)

Năng lượng 

(kcal)

Ngũ cốc
Gạo tẻ 7,9 1,0 75,9 344

Bánh mì 7,9 0,8 52,6 249

Hạt; quả giàu 
chất đạm, béo 
và sản phẩm 
chế biến

Đậu phụ 10,9 5,4 0,7 95

Lạc 27,5 44,5 15,5 573

Rau, củ, quả

Bí xanh 0,6 0 2,4 12

Cà chua 0,6 0,2 4,0 20

Cà rốt 1,5 0,2 7,8 39

Cải bắp 1,8 0,1 5,3 29

Cải xanh 1,7 0,2 1,9 16

Rau muống 3,2 0,4 2,1 25

Su su 0,8 0,1 3,6 19

Trái cây

Bưởi 0,2 0 7,3 30

Cam 0,9 0,1 8,3 3,8

Chuối tiêu 1,5 0,2 22,2 97

Dưa hấu 1,2 0,2 2,3 16

Xoài 0,6 0,3 14,1 62

Thịt

Thịt bò 23,1 3,9 0 127

Thịt gà ta 20,3 13,1 0 199

Thịt lợn nạc 19,0 7,0 0 139

Thuỷ sản

Cá quả (cá lóc) 18,2 2,7 0 97

Cua đồng 12,3 3,3 2,0 87

Tôm đồng 18,4 1,8 0 90

Trứng Trứng gà 14,8 11,6 0,5 166

Sữa Sữa bò tươi 3,9 4,4 4,8 74

(Theo sách Bảng thành phần thực phẩm Việt Nam, Viện Dinh dưỡng Quốc gia, Bộ Y tế, NXB Y học, 2007)
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1. BẢO QUẢN THỰC PHẨM

1.1. Vai trò và ý nghĩa của việc bảo quản thực phẩm

                                          

                                                    

Hình 5.1. Thực phẩm bị hư hỏng

BẢO QUẢN VÀ CHẾ BIẾN 

THỰC PHẨM TRONG GIA ĐÌNH

Bài

5

 Nêu được vai trò, ý nghĩa của việc bảo quản và chế biến 
thực phẩm;

 Trình bày được một số phương pháp bảo quản, chế 
biến thực phẩm phổ biến;

 Lựa chọn và chế biến được món ăn đơn giản theo 
phương pháp không sử dụng nhiệt;

 Chế biến thực phẩm đảm bảo an toàn, vệ sinh.

a

d

b

e

c

f

Thực phẩm đã được bảo quản và chế biến 
thành những món ăn như thế nào?

33

1. 

1.1

        

BẢO QUẢN VÀ CHẾ BIẾN

THỰC PHẨM TRONG GIA ĐÌNH

Bài

5

Nêu được vai trò, ý nghĩa của việc bảo quản và chế biến 
h hẩ

ế 

o

Thự
thàn
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BẢO QUẢNN THTHỰỰC PHẨM

1. Vai trò và ý nghĩa của việc bảo quản thực phẩm

                                         

                                      

Hình 5.1. Thực phẩm bị hư hỏng

thực phẩm;

Trình bày được một số phương pháp bảo quản, chế
biến thực phẩm phổ biến;

Lựa chọn và chế biến được món ăn đơn giản theo
phương pháp không sử dụng nhiệt;

ChếChế bibiến ến thựthựthực pc pc phẩmhẩ  đảm bảo an toàn, vệ sinh.
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ực phẩm đã được bảo quản và chế biến
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1.2. Phương pháp bảo quản thực phẩm

Phơi khô Ướp đá Ướp muối Hút chân không

 
Muối chua Ngâm giấm Ngâm đường Bảo quản trong tủ lạnh

Hình 5.2. Một số phương pháp bảo quản thực phẩm

2. CHẾ BIẾN THỰC PHẨM 

2.1. Vai trò và ý nghĩa của việc chế biến thực phẩm

Gạo Cơm Thịt sống Thịt kho

Hình 5.3. Sự thay đổi của thực phẩm sau khi chế biến
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2.2. Phương pháp chế biến thực phẩm không sử dụng nhiệt

  

Bước 1. Sơ chế nguyên liệu Bước 2. Chế biến món ăn Bước 3. Trình bày món ăn

Hình 5.4. Quy trình trộn hỗn hợp thực phẩm

   

Bước 1. Sơ chế nguyên liệu Bước 2. Chế biến món ăn Bước 3. Trình bày món ăn

Hình 5.5. Quy trình ngâm chua thực phẩm
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2.2

Bướ

 

Bước 1. Sơ chế nguyên liệu Bước 2. Chế biến món ăn Bước 3. Trình bày món ăn

Hình 5.5. Quy trình ngâm chua thực phẩm
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2. Phương pháp chế biến thực phẩm không sử dụng nhiệt

  

ớc 1. Sơ chế nguyên liệu Bước 2. Chế biến món ăn Bước 3. Trình bày món ăn

Hình 5.4. Quy trình trộn hỗn hợp thực phẩmực phực phẩực hẩm
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2.3. Phương pháp chế biến thực phẩm có sử dụng nhiệt

Phương pháp luộc Phương pháp nấu Phương pháp kho

Hình 5.6. Các phương pháp làm chín thực phẩm trong nước

36

2

36
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Các phươ
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 Phương pháp rán Phương pháp xào Phương pháp rang

Hình 5.7. Các phương pháp làm chín thực phẩm trong chất béo

Phương pháp chưng Phương pháp hấp Phương pháp nướng

Hình 5.8. Các phương pháp làm chín thực phẩm bằng hơi nước và bằng nguồn nhiệt trực tiếp
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3. THỰC HÀNH CHẾ BIẾN MÓN ĂN KHÔNG SỬ DỤNG NHIỆT

3.1. Quy trình chung 

3.2. Yêu cầu kĩ thuật

3.3. Các bước chế biến

Bảng 5.1. Quy trình chế biến món nộm dưa chuột, cà rốt

TT Các bước thực hiện  Hình ảnh minh hoạ Yêu cầu cần đạt

Sơ chế nguyên liệu

1 Nhặt, rửa các nguyên liệu
Cà rốt được gọt vỏ và rửa 

sạch

Dưa chuột được rửa sạch

2 Cắt, thái từng loại nguyên liệu Kích thước đều nhau
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3
Ngâm nước muối 30 phút để xử 
lí mùi hăng của nguyên liệu. 
Sau đó xả lại với nước nhiều lần

Các nguyên liệu không còn 
mùi hăng

Chế biến món ăn

4
Pha hỗn hợp nước mắm trộn 
nộm

Đảm bảo tỉ lệ các nguyên 
liệu phù hợp

5
Trộn cà rốt, dưa chuột với hỗn 
hợp nước mắm trộn nộm

Cà rốt, dưa chuột thấm đều 
gia vị

Trình bày món ăn

6 Đặt nộm ra đĩa Sắp xếp, trang trí đẹp mắt

7
Trình bày kèm nước mắm trộn  
nộm pha loãng

Hợp lí, đồng bộ

1. Em hãy cho biết những sản phẩm dưới đây được bảo quản bằng phương pháp nào.

 (Lưu ý: Một sản phẩm có thể được xử lí kết hợp nhiều phương pháp bảo quản).

Lạp xưởng Cá khô Các loại mứt tết Tôm đông lạnh

LUYỆN TẬP
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Hợp lí, đồng bộ
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2. Em hãy trình bày các bước trộn dầu giấm rau xà lách dựa theo các hình ảnh dưới đây:

    

Bước 1. Sơ chế nguyên liệu Bước 2. Chế biến món ăn Bước 3. Trình bày món ăn

3. Hãy kể tên một số món trộn hỗn hợp mà em từng ăn.

4. Em hãy sắp xếp các hình ảnh dưới đây theo thứ tự của quy trình chế biến món hành ngâm 
giấm cho phù hợp.

5. Cho các món ăn sau: canh chua, cá kho tộ, nem rán (chả giò), xôi đậu, súp cua, bánh chưng, cà 
tím nướng mỡ hành, bánh bao.

 Em hãy sắp xếp chúng vào từng nhóm phương pháp chế biến phù hợp.

6. Em hãy sắp xếp các hình ảnh thực hiện món cơm rang trứng vào từng bước của quy trình 
chế biến cho phù hợp: sơ chế nguyên liệu, chế biến món ăn, trình bày món ăn.

Nấu cơm, để nguội Tráng trứng  Cắt trứng thành sợi nhỏ

Phi tỏi (hoặc hành) vàng, thơm Cho cơm và trứng vào rang chung, 
nêm gia vị

Xới cơm ra đĩa, bày thêm trứng, 
hành lá, rau mùi lên mặt cơm
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Bước 1. Sơ chế nguyên liệu Bước 2. Chế biến món ăn Bước 3. Trình bày món ăn

3. Hãy kể tên một số món trộn hỗn hợp mà em từng ăn.

4. Em hãy sắp xếp các hình ảnh dưới đây theo thứ tự của quy trình chế biến món hành ngâm
giấm cho phù hợp.

5. Cho các mmóón ăăn sauau:: canh chuahua, c, á kho tộ,tộ, nenem rm ránán (ch( ả giò)), x, xôôi đậu, súp úp cuac ,  bánhánh chưng, cà 
tím nướnng mỡmỡ hàànhnh, bábánhnh baobao..
Em hãy sắp xp xếpếp chúchúngng vàovào từtừng ng nhónhóm phươhư ng pháháp chế ế biếbiến pn phù hù hợphợp.

6. Em hãy sắs p xp xếp ế ácác hhìnhh ả hảnh ththựcực hiệhiện mn món cơmm rarangng trứtrứng àvào từng bướbước cc ủa ủa quy trình 
chế biến chho pphù hợp: sơ chế nguyên liệu, chchế biến món ăn, trình bày món ăăn.

Nấu cơm, để nguội Tráng trứng  Cắt trứng thành sợi nhỏ
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7. Dựa vào các hình ảnh dưới đây, em hãy trình bày quy trình thực hiện món rau muống luộc.

1. Kể tên các món ăn mà gia đình em thường dùng và sắp xếp chúng vào từng nhóm phương 
pháp chế biến phù hợp.

2.  Hãy quan sát và trình bày cách chế biến một món ăn trong gia đình mà em thích nhất. Nội 
dung trình bày gồm: nguyên liệu cần dùng, quy trình chế biến, hương vị của món ăn.

3. Dựa vào quy trình trộn hỗn hợp thực phẩm, em hãy thực hiện một món trộn dầu giấm hoặc 
món nộm với nguyên liệu tự chọn và tính chi phí cho món ăn mà em vừa thực hiện.

Việc bảo quản nhằm tránh cho thực phẩm bị hư hỏng, làm hao hụt chất dinh dưỡng hoặc 
nhiễm vi sinh vật gây hại cho sức khoẻ con người. Các phương pháp bảo quản làm thực phẩm 
thêm đa dạng, giúp con người thuận tiện trong việc sử dụng. Một số phương pháp bảo quản thực 
phẩm thông dụng như: sấy khô, ướp lạnh, ướp muối, ngâm đường, ngâm giấm, muối chua, hút 
chân không,…

Việc chế biến nhằm giúp thực phẩm trở nên dễ tiêu hoá và tạo nên những món ăn có 
hương vị thơm ngon, đặc trưng cho các dân tộc, vùng miền khác nhau.

Quy trình chung để chế biến món ăn gồm 3 bước: sơ chế nguyên liệu, chế biến món ăn, 
trình bày món ăn. Có nhiều phương pháp chế biến thực phẩm phổ biến như:

Các phương pháp chế biến thực phẩm không sử dụng nhiệt: trộn dầu giấm, trộn nộm, 
ngâm muối, ngâm giấm,…

 Các phương pháp chế biến thực phẩm có sử dụng nhiệt: luộc, nấu, kho, rán, xào, rang, hấp, 
nướng,…

Trong quá trình chế biến cần chú ý đảm bảo vệ sinh an toàn thực phẩm.
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Quy trình chung để chế biến món ăn gồm 3 bước: sơ chế nguyên liệu, chế biến món ăn,
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Trong quá trình chế biến cần chú ý đảm bảo vệ sinh an toàn thực phẩm.
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2.  Hãy quan sát vàvà trìnhình bày cách chế biến một món ăn trong gia đình màà emem ích nhất. Nội 
dung trình bbàày gồmgồm: nguyên liệu cần dùng, quy trình chế biến, hương vị củaủa mónmón ăn.
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Việc chế biến nhằm giúp thực phẩm trở nên dễ tiêu hoá và tạo nên những món ăn có
hương vị thơm ngon, đặc trưng cho các dân tộc, vùng miền khác nhau.

Quy trình chung để chế biến món ăn gồm 3 bước: sơ chế nguyên liệu chế biến món ăn
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