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YUNIT 2. AKO AY MALUSOG

[image: image7.png]



[image: image8.png]



Gusto mo bang maging malusog?

Subukin Natin

A.  Alin ang larawang nagpapakita ng wastong gawi sa kalusugan? 
Lagyan ng tsek (() sa hiwalay na papel.

[image: image9.png]L

L 2 m\,




B.
Isulat ang letra ng angkop na larawan sa kuwaderno.
1.
Ginagamit sa paghuhugas ng paa.
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2.
Tinatakpan ang bibig kapag umuubo.

3.
Ginagawa pagkatapos gumamit ng palikuran.
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4.
Ginagawa pagkagising.
5.
Ginagamit pagkatapos maligo.
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C.
Gumuhit ng pusong        pula kung tama ang pangungusap at dilaw kung mali sa kuwaderno.
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1. Magsuot ng malinis na damit.
2. Matulog ng marumi ang paa.
3. Maglaro sa labas kahit mainit.
4. Punasan ang iyong mukha ng malinis na tuwalya.
5. Maghugas ng kamay bago at pagkatapos kumain

Aralin 1: Kamay na Malinis 

Pag-aralan Natin

Gawain 1

Awit tungkol sa ating mga kamay (sa tono ng “Maliliit na Gagamba”)

Awitin Natin
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Siya si Rica.

Ipinakikita niya sa atin ang  kaniyang mga kamay.
Anong sinasabi niya?
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Kailangang hugasan ang ating mga kamay.

Kailan dapat hugasan ang ating mga kamay?
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Kapag ito ay marurumi.  

Bago at pagkatapos kumain.
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Pagkatapos gumamit ng palikuran.
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Pagkatapos pakainin ang alagang aso.
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Kapag umubo at bumahin.                               

[image: image26.png]



Pagkatapos maglaro sa labas.                   

Pagsasanay 1

Sino ang dapat maghugas ng kamay?
Isulat sa kuwaderno ang bilang ng larawan.
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Gawain 3: Ito ang Paraan 

Hugasan natin ang ating mga kamay.
Gawin natin ito.
Hugasan nang wasto ang ating mga kamay.
Sinasabi sa awit ang tamang paraan.

Awitin natin. (sa tono ng “Ang Piyera ni Juan”)
	Ito  ang  Paraan
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Ito ang paraan ng paghuhugas ng kamay,

paghuhugas ng kamay, paghuhugas ng kamay
Ito ang paraan ng paghuhugas ng kamay

upang sakit ay maiwasan.




May wastong paraan ng paghuhugas ng kamay

Pag-aralan natin.
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Tandaan Natin
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Ang Aking Pangako 
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Lagda ng Magulang: _______________________
Petsa: _______________________
Aralin 2:
 Paang Malinis
Pag-aralan Natin

Gawain 1
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Isulat ang letra ng tamang sagot sa papel 
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Kailan dapat hugasan ang ating paa?
1. Kapag ito ay marumi. 
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2. 
Bago tayo matulog. 
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3. Pagkatapos magtampisaw  sa baha. 
Kailangang hugasan nang wasto ang ating paa.

Narito ang wastong paraan ng paghuhugas.

1. Gumamit ng tubig at sabon. 
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	Hindi sapat na tubig lamang ang gamitin sa paghuhugas ng paa. Gumamit ng sabon. Kuskusing mabuti ang buong bahagi.



2. Tuyuing mabuti ang mga paa. 
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	Gumamit ng malambot na pamunas o tuwalya. Tuyuin ang pagitan ng mga daliri. Ang natitirang dumi ang nagiging sanhi ng mabahong amoy at impeksiyon sa paa.


Suriin Natin
A. Tingnan ang mga larawan


Sino ang dapat maghugas ng paa? 


Sabihin ang letra ng larawan.
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B. 
Naglaro si Kiko kasama ang kaniyang kamag-aral.  Napansin niyang marumi ang kaniyang mga paa.  Nais niyang hugasan ang mga ito.

Tulungan si Boy na makarating sa poso.
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Guhitan sa hiwalay na papel  ang dadaanan ni Kiko papunta sa poso.
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Pag-aralan Natin
· Ingatan ang ating mga paa upang mapanatili nitong malinis at malusog.
· [image: image44.png]


Hinuhugasan natin ang mga paa kapag:

· marumi

· bago matulog

· pagkatapos magtampisaw sa baha

· Gumamit ng tubig at sabon sa paghuhugas ng ating mga paa. 

Tuyuing mabuti gamit ang malinis na tuwalya.
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Aralin 3. Wastong Gawi sa Pag-ubo 

 at Pagbahin
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Pag-aralan Natin
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Gawin Natin 

Gawain 1: Wastong Pagbahin

Takpan ang bibig kapag umuubo at bumabahin:
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Itapon ang tissue paper sa:
Kung ikaw ay may sipon:
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Hindi dapat gamitin ang kamay na pantakip sa bibig kapag umuubo.
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Gawain 2: Wastong Gawi sa Kalusugan

Tingnan ang larawan.

Iguhit ang ( sa kuwaderno kung wastong gawi sa kalusugan. 

Iguhit ang ( kung hindi wastong gawi sa kalusugan. 
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Tandaan Natin
Aralin 4: Magsuot ng Malinis na Damit

Pag aralan Natin
Gawain 1: Malinis o Marumi
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                  Boy                            Roy
Sino ang malinis tingnan?

Bakit?
Gawain 2: Malinis na Damit
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Malinis na Damit
Malinis na damit
ang laging isuot,

nang maging kaaya-aya

sa tuwi-tuwina.

Gawain 3: Gawin Natin Ito
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Magpalit ng damit pagkatapos maligo.

Magpalit ng damit kung ito ay marumi na.
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Magpalit ng damit bago matulog sa gabi.
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Ugaliin ang madalas na pagpapalit ng damit panloob. 

Gawain  4: Anong Isinusuot Natin sa Iba’t ibang
                 Pagkakataon?
Iba’t iba ang isinusuot nating damit.
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Bawat isa ay may sariling gamit.

1. 
Magsuot ng uniporme sa paaralan. 
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2.
Magsuot ng damit panlaro kapag naglalaro. Ito rin ang isinusuot kapag nasa bahay. Ang mga damit na ito ay simple at maginhawa sa katawan.
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Magsuot ng angkop na damit sa pook-dalanginan. 

Magsuot din ng angkop na damit sa mga pagtitipon.
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4. 
Magsuot ng damit pantulog kapag matutulog.  Ito ay maluwag at maginhawa sa katawan.

5. [image: image69.png]


Gumamit ng damit panloob.
Gawain 5. Anong Damit ang Dapat Isuot?

Tingnan ang mga larawan. Isulat ang letra ng tamang larawan.

Gawain 3: Kulayan ang Damit
Kilalanin sina Ali at Sara.

Tulungan silang magbihis. Iguhit sa papel at kulayan ang damit nina Ali  at Sara.

Tandaan

Magsuot ng malinis na damit araw-araw.

· Magpalit ng damit:

· pagkatapos maligo

· kapag marumi na

· bago matulog sa gabi

· Magsuot ng iba’t ibang uri ng damit.
· uniporme

· damit panlaro

· damit para sa pagtitipon

· damit pantulog

· damit panloob

· Magsuot ng malinis na damit panloob.

Aralin 5:  Ang Aking Pagtulog
Gawain 1:  Kailangan Kong Magpahinga



Maglakad tayo.


Tumakbo tayo.




Kapag pagod na tayo, 


tayo’y magpahinga.

Gawain 2: Gaano Ka Katagal Matulog?

Ang pagtulog at pagpapahinga ay tumutulong upang tayo ay lumaki at lumusog.
Gaano katagal matulog si Nina?
Bilangin ang bituin.


Tingnan ang orasan.

Ika-8:00 na ng gabi.

Natutulog si Nina tuwing ika-8:00 ng gabi.

Gumigising siya tuwing ika- 7:00 ng umaga.

Natutulog siya ng 11 oras.

Ikaw, anong oras ka natutulog?
Anong oras ka gumigising?
Natutulog ako sa ganap na _____.

Gumigising ako sa ganap na ______.

Natutulog ako ng _________.

Gawain 3: Matulog nang Maaga



Matulog at gumising


nang maaga, 

para maging malusog 

at masigla.

Anong oras ka natutulog?

Anong oras ka gumigising?

Anong mangyayari sa iyo 


kapag sapat ang iyong 


pagtulog?

Bakit?
Gawain  4: Inaayos Ko ang Aking Tulugan  

Pagmasdan ang larawan A at B

Alin sa dalawang batang lalaki ang iyong gusto?
Bakit?
Gawain  5: Handa na Akong Matulog

Basahin ang kuwento.


1. 
Palitan ang kobre-kama linggo-linggo.

2. 
Palitan ang punda linggo-linggo.

Tandaan
Kailangan natin ng sapat na oras sa pagtulog.

Ang pagtulog ay nagpapalusog. 
Mahimbing ang tulog natin kapag malinis ang  kobre-kama.

Mahimbing ang tulog natin kapag malinis ang mga unan at kumot.
Gawain 6: Ang Aking Gamit sa Pagtulog
Ano-ano ang ginagamit mo sa pagtulog?
Isulat sa sagutang papel ang bilang ng tamang sagot.

Aralin 6: Ang Aking Tindig

Pag-aralan Natin

Gawain 1: Tumayo nang Tuwid

1. 
Tumayo nang tuwid sa tabi ng dingding.

2.
 Hayaang nakalapat ang ulo sa dingding.

3. 
Hayaang nakalapat ang balikat sa dingding.

4. 
Hayaang nakalapat ang likod sa dingding.

5.
Tumingin nang diretso.

6.
Ituwid ang tuhod.

7.
Iliyad ang dibdib.

8.
Huwag iliyad ang tiyan.
Nagawa mo ba?

 Gawain 2: Umupo nang Tuwid 

1.
Umupo nang tuwid sa silya.

2.
Isandal ang likod sa silya.

3.
Umupo nang tuwid ang balikat.

4.
Hayaang dumikit ang ibabang bahagi ng katawan sa silya.

6. Umupo nang nakaayos ang tuhod at balakang.

6. 
Ilapat ang paa sa sahig.

7.
Huwag pagpatungin ang dalawang binti.

Gawain 3: Wastong Paglakad
1.
Tumayo nang tuwid.

2.
Tumingin nang tuwid at hindi nakatungo.

3.
Itaas ang baba.

4.
Huwag iliyad ang tiyan.

5.
Lumakad paharap.

6.
Hayaang gumagalaw ang braso. 

7.
Ibaluktot nang bahagya ang tuhod.

Gawain  4:  Pulutin ang Iyong Gamit
Kung may pupulutin o may ilalagay na bagay sa ibaba:

1. Ibaluktot ang tuhod kasabay ng hita. 

2. Iwasang yumuko.
Gawain 5: Sino ang May Maayos na Tindig?
Piliin ang letra ng tamang sagot. Gawin sa kuwaderno.
1. 
Sino ang nakaupo nang maayos?

2.  Sino ang nakatayo nang tuwid?

1. Sino ang may wastong tindig sa paglalakad?

Tandaan:


Huling Pagtataya

A. Alin ang ginagamit natin sa paghuhugas ng   kamay at paa? 

Iguhit sa iyong papel ang tamang sagot. 

B. 
Paano tayo naghuhugas ng ating kamay?
    
Lagyan ng bilang ang larawan ayon sa wastong pagkakasunod-sunod.Gawin sa kuwaderno.     

                                        
C. Piliin ang letra ng maling larawan sa kuwaderno.
D. Isulat ang Oo kung tama ang gawain at Hindi kung mali sa iyong papel.
______ 1.
Maglalaro ako nang buong araw. 
______ 2.
Matutulog ako sa tamang oras.   

______ 3. 
Tatayo ako nang tuwid. 

______ 4. 
Matutulog ako sa malinis na banig.

______ 5. 
Magpapalit ako ng damit linggo-linggo.
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Ako’y may mga Kamay


		Ako’y may mga kamay


		Kaliwa at kanan


		Itaas mo man ito’y				Malilinis naman


		Ipalakpak, ipalakpak


		Itong mga kamay


		Ipalakpak, ipalakpak itong 


			mga kamay








Kumusta? Rica ang pangalan ko.


Ito ang aking mga kamay.


Nakagagawa ako ng maraming bagay sa tulong ng aking mga kamay.


Taglay na kalinisan, kay gandang pagmasdan


’Pagkat ito'y laging hinuhugasan. Ikaw, paano mo inaalagaan ang iyong kamay?























Hugasan nang wasto


ang ating mga kamay.








Nangangako ako


na huhugasan ko nang wasto


ang aking mga kamay.








Tingnan si Biboy.


Naglalaro siya sa baha.


Ang dumi-dumi niya.


Ano ang dapat niyang gawin pagkatapos maglaro?





Dapat bang maglaro si Biboy sa tubig-baha?





“Sa maruruming paa, sakit ay makukuha, kaya alagaan sa tuwi-tuwina.”



























































Sa pag-ubo at pagbahin,


bibig ay takpan


upang sakit ay maiwasan.
































Tumayo nang Tuwid





Tumayo nang tuwid


Tumayo nang tuwid


Tumayo nang tuwid





Mahal kong kamag-aral


Tumayo nang tuwid


Tumayo nang tuwid


Mahal kong kamag-aral 








Tumayo nang tuwid


Umupo nang tuwid.


Maglakad nang wasto.


Pulutin ang mga bagay nang buong ingat.
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