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Yunit 2 

Himsog Ako 
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Ngano nga himsog man ka? 

Sulayan Nato: 

A. Kinsa kanila ang nagpakita og hustong paagi   

     aron mahimsog? Sulati ang hustong letra sa    

     inyong kuwaderno . 

 

 

 

 

 

   A     B             C        D 

 

 

 

 

  E     F           G         H 

 

 

 

 

     I       J 
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B. Sulati ang letra sa hustong tubag sa inyong   

    kuwaderno. 

 

1. Gigamit kini sa paglimpyo sa tiil. 

 
            

 

 

2. Mao kini ang hustong paagi kon moubo. 

  

 

 

3. Buhaton nimo kini human og gamit sa kasilyas. 

 

 

 

4. Buhaton kini inig mata. 

  

 

 

 

a. b. c. 

c. b. a. 

c. b. a. 

c. b. a. 
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5. Gamiton kini kon maligo. 

    

 

 

 

 

C. Sulati sa inyong kuwaderno ang hustong gawi.  

       

1. Pagsul-ob og limpyo nga sinina. 
 

 

2. Matulog nga hugaw ang tiil.  
 

3. Magdula ilalom sa init sa adlaw.  
 

4. Trapohan og limpyong panapton ang 

nawong. 
 

5. Manghugas sa kamot sa dili pa mokaon. 

 

6. Manghugas sa kamot pagkahuman og 

kaon. 

 

 

 

 

c. b. a. 
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Pagtulon-an 1: Limpyong Kamot 

 

Tun-an Nato 

 

Buluhaton 1: Duha ang Akong Kamot 

Usa kini ka awit mahitungod sa atong mga kamot. 

Kantahon nato kini. 

 

 

    

    Duha Ka Kamot 

        Duha akong kamot 

        Wala ug tuo. 

                                         Ipataas 

    Limpyo kaayo. 

 

                 Ipakpak og hinay 

   Usa, duha, tulo 

   Limpyong kamot 

   Nindot tan-awon. 
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Hi! Ako si Rita. 

Mao kini ang akong mga 

kamot. 

Nitabang sila kanako 

pagbuhat og daghang 

mga butang. 

Nindot nga tan-awon kon 

limpyo. Ako kining 

gihugasan og gilimpyohan 

kada adlaw. Inyo ba usab 

kanang gibuhat? 

Kini mao si Rita. 

Unsay iyang gisulti mahitungod sa iyang mga kamot? 
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Gikinahanglan nga hugasan nato atong mga 

kamot. 

Kanus-a man nato gikinahglan nga manghugas? 

 

Kon hugaw na kini              

  

Sa dili pa mokaon ug   

pagkahuman og kaon 

 

 

Pagkahuman og gamit sa kasilyas  

 

 

Pagkahuman og hikap og pagkaon  

sa mga binuhing hayopan  

 

Human mangatsing ug moubo      

 

 

Gikan magdula sa gawas. 
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Buluhaton 2: Kinsa ang Angayang Manghugas 

                        og Kamot? 
 

Kinsa ang angayan nga manghugas og kamot? 
Sulati ang letra sa hustong tubag sa inyong 

kuwaderno. 

A.                        B.                        C. 

        

 

                       

  

                          D.                     E.  

 

 

 

Buluhaton 3: Mao Kini ang Paagi 
 

Manghugas kita sa atong mga kamot. 

Gikinahanglang hugasan nato kini pag-ayo. 

Kining maong awit nagtudlo og unsaon nato kini. 

Atong kantahon! 
 

   Mao Kini ang Paagi 
       (Hinulamang Tono: “This is the Way”) 

 

Ingon niini ang paghugas, 

Paghugas, paghugas. 

Ingon niini ang paghugas, 

Sa atong mga kamot. 

 

Adunay mga pamaagi unsaon ang hustong 

paghugas sa kamot. 
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2. Paggamit og sabon ug ipahid 

kini sa imong mga kamot (15 – 20 

minutos) 

3. Nusnosa ang kinatibuk-ang 

bahin sa imong kamot. 

4. Hugasi pag-ayo sa limpyong 

tubig. 

5.  Paugha ang kamot sa 

limpyong tualya. 
6. Gamita ang limpyong tualya 

o paugaha sa hangin. 

  

Ato kining tan-awon. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hinumdomi: 

 

 

Akong Saad 

   

  

 

 

Pirma sa Ginikanan ____________________________ 

Petsa: _________________________ 

Manghugas pag-ayo sa atong mga kamot! 
 

1. Bas-a ang kamot sa  

limpyong tubig.  
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Pagtulon-an 2: Limpyong Tiil 

Tun-an Nato  

Buluhaton 1: Paghugas sa Tiil 

 

Tan-awa si Biboy. Nagdula siya og tubig sa baha. 

Hugaw na siya karon. Magdula pa ba si Biboy sa 

baha? 
 

Unsa man ang angay niyang buhaton? 

                                           

                     1. 

                                          

 

 

         

                 

 

 

a.                                     b. 
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Kanus-a man kita manghugas sa tiil? 

 

Buhaton kini nato sa mga higayon mga: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kon kini hugaw 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sa dili pa matulog 

 

 

 

 

 

 

 

Gikan magdula og tubig 

sa baha 
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Buluhaton 2: Ayoha Paghugas ang Imong  

                         mga Tiil 
 

1.     Mao kini ang mga hustong pamaagi sa  

        pagpanglimpyo: 

           Hugasi kini ginamit ang sabon ug tubig. 

       Pabulaa pag-ayo. 

       Kuskosa pag-ayo ang tiil. 

       Kuskosa usab ang taliwala sa imong mga     

       tudlo.  

 

 

 

 

 

 

 

 

2.  Paugha ang imong mga tiil pag-ayo.  

Gamita ang humok nga panapton o tualya.    

Paugha labi na ang taliwala sa imong mga 

tudlo. Ayaw pasagdi nga magbasa ang bisan 

unsang bahin niini. 
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Buluhaton 3: Kang Kinsang Tiil ang Hugaw 

 

Kinsa ang nagkinahanglan nga manghugas sa mga 

tiil? 

  

Sulati ang ngalan sa inyong kuwaderno. 

 

 

  

 

 

 

            Roy                    Mico                       Agnes 

 

 

 

 

 

                 Tony                       Roger ug Lito 
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Buluhaton 4: Dad-on si Kiko ngadto sa Poso 

Nakigdula si Kiko sa iyahang classmate. Nakita niya 

nga hugaw ang iyang tiil. Gusto kini niyang hugasan. 

  

Tabangi siya nga maka-adto sa poso. Subaya ang  

husto nga agianan.  
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Buluhaton 5: Happy Feet 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hinumdomi:  

 

 

 

 

 

 

 

 

Mahimo kang masakiton kon 

hugaw ang tiil, mao nga 

kinahanglang ampingan kini!  
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Ooops, Leo! Ayaw 

gamita ang imong 

kamot sa pangatsing. 

Pasayloa ko, 

Narda. 

 

Pagtulon-an 3: Maayong Pamatasan         

              sa Pag-ubo ug Pangatsing 
 

Tun-an Nato 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Naglain ang lawas ni Leo. Kalit 

siyang nangatsing sa iyang kamot. 

 

Walay problema Leo. 

Tudluan ko ikaw 

unsaon pag-ubo nga 

pinahimutang. 

Tudloan ka usab nako 

og unsaon ang husto 

nga pangatsing. 

Okay...  

Sugdan na 

nato. 
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Buhaton Nato Kini 
 

Taboni ang imong baba kon moubo. 

Taboni ang imong ilong kon mangatsing: 

  

Gamit ang imong siko Gamit ang limpyong 

panapton o tissue paper 

  

Ilabay ang ginamit nga 

tissue sa basurahan 

Dayon hugasi ang imong 

mga kamot 

Kon aduna kay sip-on: 

 

 

Pagsul-ob og surgical mask o taboni ang 

nawong og panyo. 
 

Ayay gamita ang kamot pagtabon sa imong baba 

kon moubo.     
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Buluhaton 3 

Tan-awa ang hulagway. 

Idrowing   kon nagpakita og hustong pamaagi     

sa pag-atiman sa panglawas. Idrowing usab ang         

kon wala magpakita   og hustong pamaagi.   

Buhata kini sa inyong kuwaderno. 

1.                           2.                         3. 

 

 

 

 

4.                          5.           

 

          

 

 

Hinumdomi:  

  

 

       

2.  3.  

Taboni ang imong baba kon moubo o 

moatsing aron dili makatakod sa uban.  
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Pagtulon-an 4: Pagsul-ob og Limpyo             

                      nga Sinina 
 

Tun-an Nato 

Buluhaton 1: Limpyo o Hugaw 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Kinsa ang nindot nga tan-awon? 

Ngano man? 

 

Buluhaton 2: Limpyo nga Sinina 

 

      Limpyo nga mga Sinina 

 

 Isul-ob ang limpyo nga sinina  

        kada adlaw. 

Sa maong paagi,  

nindot sila tan-awon. 
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Buluhaton 3: Buhaton Nato Kini 

 

 

 

Mag-ilis og sinina human maligo. 

 

 

 

Mag-ilis og sinina kon mahugaw na kini. 

 

 

 

 

Mag-ilis og sinina sa dili pa matulog sa gabii. 

 

 

 

 

 Mag-ilis og underwear kanunay. 
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Buluhaton 4: Unsay Atong Angayan nga Isul-ob  

                       ug Kanus-a? 
Mosul-ob kita og lain-laing mga sinina. 

Matag usa niini adunay iyang gamit. 

1. Isul-ob ang uniporme sa eskuylahan. 

 

2. Magsul-ob og sininang    

    igdudula kon magdula.  

             Isul-ob usab kini sa balay. 

              Yano ug simple kini. 

             Hayahay ra usab kini kon  

    isul-ob.  
 

3. Magsul-ob og nindot ug husto  

    nga mga sinina sa lugar  

    alampoanan. Mahimo usab 

    kini nga isul-ob sa panahon  

    sa salu-salo.  

 

4. Kon matulog, magsul-ob og 

    mga sinina nga pangkatulog.   

                       Luag ug hayahay kini. 

 

 

 

5. Mogamit og underwear. 
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Buluhaton 5: Unsang mga Sinina ang Isul-ob 
 

Tan-awa ang hulagway sa ubos. Idrowing sa inyong 

kuwaderno ang angay nga isul-ob. 

1. Unsa ang angay isul-ob 

sa eskuylahan? 

 

 

2. Unsay isul-ob ilalom  

sa imong sinina? 

 

 

3. Unsay isul-ob kon magdula? 

 

 

 

4. Unsay angay isol-ob sa lugar       

    Alampoanan? 
 

 

 

 

5. Unsay angay isul-ob   

nga pangkatulog? 
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Buluhaton 6: Kolori ang mga Sinina 
 

Himamata sila si Ali ug Sara.  

I-stick drawing kini sa inyong kuwaderno. 

Tabangi sila sa ilang isul-ob.  

Kolori ang sinina ni Ali. Kolori ang sinina ni Sara. 

 

 

 

 

 

Hinumdomi 

 Magsul-ob og limpyo nga mga sinina  

   matag adlaw 

        

        Mag-ilis og mga sinina  

 human maligo 

 kon mahugaw kini 

 sa dili pa matulog   

Magsul-ob og mga nagkalain-

laing klase sa mga sinina 

 Uniporme 

 Sinina sa dula 

 Sinina sa salu-salo 

 Pangkatulog 

 Underwear 

                       Magsul-ob og limpyo nga underwear.
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Pagtulon-an 5: Katulogon Ba Ka? 

Buluhaton 1: Pahulay, Pahulay, Kinahanglan  

Ko nga Mopahulay 
  

 

 

 

 

 

 

                               Manlakaw kita. 

                               Managan kita. 

                               Gikapoy kita. 

                               Mopahulay na kita. 

 

 

 

 

 

 

 

Buluhaton 2: Unsa Kadugayon ang Imong 

Pagkatulog? 
 

Ang pagpahulay ug pagkatulog makatabang   

          sa imong pagtubo. 

Makapabaskog ug makapalagsik kini kanimo. 
 

Unsa kadugayon matulog si Nina? 
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Ipha ang mga bituon. 

 

Tan-awa ang orasan. 

Alas otso na sa kagabhion. 

Untop alas 8:00 sa gabii matulog si Nina. 

Untop alas siete sa buntag usab siya momata. 

Matulog siya sulod sa onse ka oras. 

Ikaw kaha? 

 

Matulog ako untop_______. 

Momata ako untop _______. 

Matulog ako sulod sa _______oras. 

 

Buluhaton 3: Sayo Matulog 

  Sayo matulog, 

Sayo momata 

                 Si Nina mamahimong 

     Alisto ug baskog.    

 

 

 Unsang orasa ka matulog? 

 Unsang orasa ka momata? 

 Unsay imong buhaton? 

 Ngano man? 
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Buluhaton 4: Akong Andamon ang AKong 

Higdaanan 
 

Tan-awa ang hulagway A ug B. 

 

 

 

 

 

Hulagway A 

(Ang limpyo nga bata andam na sa pagkatulog sa 

samok ug hugaw nga higdaanan). 

 

  

 

 

 

Hulagway B 

(Ang hugaw nga bata nga wala manglimpyo sa 

iyang lawas, wala mag-ilis sa iyang sinina gusto 

matulog sa giandam nga limpyong higdaanan). 

Hain sa mga lalaki ang imong nagustohan? 

Ngano man? 
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Buluhaton 5: Andam na Ako sa Pagkatulog 

 

Basaha ang sugilanon. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hello Leo! 

Morag 

katulugon 

ka na karon. 

Andam na 

ba ka nga 

matulog? 

Andam na ba 

imong 

higdaanan? 
Oo, Mama. 

Limpyo na ang 

akong higdaanan. 

Limpyo usab ang 

akong unlan. 

Limpyo ang akong 

habol. 

Wow, pagkanindot! 

Buotan ka nga 

pagkabata. 

 

Salamat, Mama. 

Goodnight, Ma. 

 

Oo, Mama. 

Gikapoy ako. 

Gusto ko na nga 

matulog karon. 

Limpyo na ko. 

Nanghugas nako 

sa akong mga 

tiil. Nag-ilis 

 na ako sa akong 

sinina. 



250 
 

 

 

 

 

 

 

 

Aron makatulog pag-ayo kinahanglan: 

1. Ilisan ang mga habol matag semana. 

 

 

 

 

 

 

2. Ilisan usab ang mga hapin sa  

    unlan matag semana. 

 

 

 

Hinumdomi 

Gikinahanglan husto ang atong  

pagkatulog. 

Ang pagkatulog makapabaskog. 
 

Makatulog kita og maayo kon limpyo                     

ang atong mga habol ug mga unlan. 

 

Nagkinahanglan og pahulay ang 

atong lawas ug ang atong  utok. 

Makapahulay kita kon makatulog. 

Ang pagpahulay nakapahimsog sa 

atong lawas. Nagkinahanglan kita 

og saktong oras sa pagkatulog. 
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Buluhaton 6: Unsay Anaa sa Imong 

                      Higdaanan? 

 

Unsay imong gamiton sa pagkatulog? 

Idrowing sa imong kuwaderno. 
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Pagtulon-an 6: Ang Akong Pamarog! 
 

Tun-an Nato Kini 
 

Buluhaton 1: Tarong og Tindog 
1. Tarong og tindog / barog  

nga magsandig sa 

bungbong. 

2. Idapat ang ulo sa bungbong. 

3. Idapat ang imong abaga sa  

 bungbong. 

4. Idapat usab ang imong  

sampot og dapi-dapi sa 

bungbong.  

5. Tan-aw deretso sa layo. 

6. Itul-id ang mga tuhod. 

7. Ipagawas ang dughan. 

8. Ihiyak ang tiyan. 

 

Mahimo ba kini nimo? 

 

Tarong og Tindog 
 

Tarong og tindog 

Tarong og tindog 

Tarong og tindog 

    Mga classmate ko nga pinalangga. 

Tarong og tindog 

Tarong og tindog 

Tarong og tindog 

Mga classmate ko nga pinalangga. 
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Buluhaton 2: Tarong og Lingkod 
 

1. Tarong og lingkod sa imong  

    lingkoranan. 

2. Sandig og tarong sa lingkoranan. 

3. Itarong ang abaga. 

4. Itarong og dapat ang imong   

sampot sa lingkoranan. 

5. Itupong ang mga tuhod sa  

    imong dapi-dapi 

6. Idapat ang mga tiil sa salog. 

7. Dili manghinambid. 

 

 

Buluhaton 3: Tarong og Lakaw 

     
1. Tarong og tindog. 

2. Tan-aw sa unahan, dili magduko. 

3. Isaka ang suwang. 

4. Ihiyak ang tiyan. 

5. Lakaw sa unahan. 

6. Ilabyog ang mga bukton sa unahan.  

7. Ilabyog ang mga bukton sa luyo sa  

    yano og natural nga paagi. 

8. Piko-a og gamay ang mga tuhod. 
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Buluhaton 4: Pag-alsa sa Imong mga Butang 
 

Ayohon pag-alsa ang mga butang gikan sa salog: 

1. Piko-a ang imong tuhod. 

2. Itul-id ang mga bitiis dungan sa pag-alsa. 

 

Ayohon pagpahalona og mga butang sa ubos: 

1. Piko-a ang imong mga tuhod nunot ang imong  

 dapi-dapi. 

2.  Hugota ang paghiyak sa imong tiyan. 

3.  Gamita ang imong mga bitiis. 

4.  Ipaubos ang butang. 
 

 

Buluhaton 5: Kinsa ang Adunay Maayong  

                           Pamarog 
 

 

Idrowing sa kuwaderno ang hustong tubag. 
 

1. Hain sa ubos ang adunay hustong pamarog sa    

    paglingkod? 

 

 

 

 

 

  A     B 
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Tarong og tindog. 

Tarong og lingkod. 

Maglakaw sa hustong paagi. 

Maampingon sa pag-alsa og mga 
butang. 

 

 2. Kinsa sa duha ka batang babaye ang adunay 

husto ug maayo nga pamarog sa pagtindog? 

 

 

 

 

       

 

                A    B  

 

 
 

3. Hain sa duha ang adunay 

hustong barog sa paglakaw? 

 

 
 

 

             A             B 

 

Hinumdomi: 
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Post Test 

A. Manghugas ko sa akong tiil ug kamot. 

Unsay akong gamiton? 

Sulati ang hustong tubag sa inyong kuwaderno. 
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B.  Unsaon nato paghugas ang atong mga kamot? 

Butangi og numero ang mga hulagway nga anaa 

sa ubos sumala sa iyang pagkahan-ay: 
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C. Sulati ang letra sa hustong hulagway. 

1. Pagtabon kon moubo ug mo-atsing 

 

 

 

2. Husto nga paglingkod 

 

 

 

 

3. Husto nga pag-atiman sa lawas 

 

 

 

D.   Sulati ang “Oo” kon husto nga buluhaton. 

       Sulati ang “Dili” kon sayop nga buluhaton. 

 

________ 1. Magdula ako  tibuok adlaw. 

________ 2. Matulog ako sa hustong oras.    

________ 3. Motindog ako og tarong. 

________ 4. Matulog ako sa limpyong higdaanan.  

________ 5. Mag-ilis ako sa akong sinina matag      

adlaw. 




