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Quan sát hình và kể tên các bữa ăn trong 
ngày của bạn Minh
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Quan sát hình và kể tên các bữa ăn trong 
ngày của bạn Minh

Bữa ăn sáng

Bữa ăn trưa

Bữa ăn tối
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Hằng ngày chúng ta cần phải ăn đủ 3 bữa chính: 

Bữa sáng, bữa trưa và bữa tối để đảm bảo dinh 

dưỡng và sức khoẻ. 
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Ngoài ra, chúng ta có thể thêm bữa phụ vào giữa 

buổi sáng hoặc đầu buổi chiều

Kể tên một số món mà em ăn vào 
bữa phụ

Sữa, bánh quy, tàu hủ, 
bánh mì, kem flan, trái 

cây,…
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Nói những việc nên, không nên khi ăn, uống để giúp cơ thể 
khoẻ mạnh.

Con không ăn rau 
đâu ạ!
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Cùng đưa   để chỉ những việc nên làm và đưa 
để chỉ những việc không nên làm. Giải thích lí do vì sao.

Chúng ta không nên 
từ chối việc ăn rau vì 

rau rất tốt cho sức 
khoẻ.
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tối dễ gây sâu rang và 
bệnh về tiêu hoá.
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dừng lại và không ăn 

nữa.
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Việc nên và không nên làm khi ăn, uống

▪ Ăn vừa đủ no
▪ Ăn đúng giờ
▪ Ăn đủ chất, ăn đa dạng thực 

phẩm
▪ Uống đủ nước
▪ Rửa tay trước khi ăn
▪ Ăn gọn gàng

VIỆC NÊN LÀM
▪ Ăn quá no, ăn quá ít
▪ Ăn không đúng giờ
▪ Ăn thiếu chất
▪ Uống ít nước
▪ Không rửa tay trước khi ăn
▪ Làm rơi vãi thức ăn

VIỆC KHÔNG NÊN LÀM
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Để đảm bảo sức khoẻ của chúng ta, cần ghi nhớ 
những thói quen ăn uống có lợi cho sức khoẻ 

như: ăn đủ chất, ăn đa dạng các loại thực phẩm, 
ăn đủ no, đúng giờ, uống đủ nước và giữ gìn vệ 

sinh khi ăn uống.
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Chơi trò chơi: Chọn thực đơn cho ba bữa ăn trong 
ngày
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Chơi trò chơi: “Đi chợ giúp mẹ”

Luật chơi
+ Có 3 đội chơi, mỗi đội chơi gồm có 3 bạn. Các 
đội oẳn tù xì với nhau tìm ra đội thắng. Đội 
thắng có quyền đi chợ và lựa thức ăn trước.
+ Trong vòng 30s, các nhóm thảo luận thực đơn 
cho 3 bữa ăn chính trong ngày. Hết thời gian 
thảo luận, các nhóm mang giỏ đi chợ lựa chọn 
những mô hình thực phẩm đã chuẩn bị sẵn ở 
trên bàn.
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