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प्रात:विवि

१. आरोग्य
१.१  मेरा दिनक्रम

सूर्योदर् के पहले उठनरा

दराँत सराफ करनरा नहरानरा

बराल बनरानरा भोजन करनरा
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सककूल जरानरा

मैदरान पर खेलनरा पढ़राई करनरा

घर के कराम करनरा सोनरा

सराफ कपड़े पहननरा
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मेरी कृति

जोड़ी बनाओ।

वित्र करा वनरीक्षण करके िण्णन करिरा लें। दैवनक सिरास्थकरारक आदतों करा महत्ि बतराएँ। दवैनक जीिन मंे इन आदतों करा उपर्ोग 
करने के वलए कहें।
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 १.२ आहार

वदर्रा हुआ खरानरा पूररा खराने के वलए कहे। भोजन/खरानरा बरबराद न हो; इसके वलए मराग्णदर्णन करेंंंं। भोजन करते समर् खरानरा नीिे 
न वगरराएँ। सभी प्करार की सब्जर्राँ खराने करा महत्ि समझरा दें। खुले में रखरा हुआ खरानरा न खराएँ। मौसम के अनुसरार फलों करा 
सेिन करने के वलए कहें। अविक परानी पीएँ। भोजन करने से पहले हरा्थ सिच्छ िो लें। अर्ोगर् भोजन के बरारे में जरानकरारी देकर 
उसकरा सेिन न करने के वलए कहेंंं।
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१.३ स्ास्थ्य (स्च्छिा)

वित्र करा वनरीक्षण करिराएँँँ। उसपर गपरप के मराधर्म से ििरा्ण करिराएँँ। वित्र में दी हुईं कवृतर्ों करा प्रातर्वक्षक करिराएँँ। वनर्वमत 
रूप से सिच्छतरा की आदतों की तरफ धर्रान दें।

 अपना कमरा साफसुथरा रखेंं। 

 अपनी ्सिुओं को सही जगह पर ठीक-ठाक रखेंं।

 घर में स्च्छिा रहे, इस बाि का ध्यान रखेंं।

 पदरसर को स्च्छ/साफसुथरा रखेंं।

 कूड़े को कूड़ािान में डालें।

मेरी कृति

घर करा कमररा विद् र्रालर् पररसर

घर/पररसर कक्षरा/अधर्र्न कक्ष


