Môn Công nghệ 6
Tuần: 10
PHIẾU HƯỚNG DẪN HỌC SINH TỰ HỌC

	NỘI DUNG
	GHI CHÚ

	Tên bài học
Khối lớp 6
	BÀI 4 : THỰC PHẨM VÀ DINH DƯỠNG 
Tiết 2

	Hoạt động 1: Đọc tài liệu và thực hiện các yêu cầu.
1.Học sinh thực hiện trả lời các câu hỏi ở bài 
2.Quan sát hình 4.3 và 4.4














	Câu hỏi :
1.Hãy quan sát và cho biết thực đơn nào hợp lý ? 
Thực đơn 1:Canh cải xoong-Rau muống xào tỏi-Thịt kho trứng 
Thực đơn 2 : Canh rau củ - Rau muống xào tỏi – Gà kho xả ớt 
2.Em hãy nhận xét về loại món ăn và thành phần các nhóm thực phẩm chính được sử dụng trong bữa ăn ở Hình 4.3.?
Em hãy quan sát sự phân chia các bữa ăn của gia đình trong Hình 4. 4 và trả lời các câu hỏi dưới đây:
3.Thời gian phân chia các bữa ăn của gia đình trên như thế nào?
4.Nếu trung bình thức ăn được tiêu hoả hết sau 4 giờ thì việc phân chia các bữa ăn của gia đình này có hợp li không? Vì sao?
: Phần ghi bài của học sinh 

III. CHẾ ĐỘ ĂN UỐNG KHOA HỌC
3.1. Xây dựng bữa ăn dinh dưỡng hợp lí
       Chế độ ăn uống khoa học trước hết cần có bữa ăn dinh dưỡng hợp lí. Bữa ăn dinh dưỡng hợp lí phải có đủ các nhóm thực phẩm chính với tỉ lệ thích hợp và nên có đủ các loại món ăn chính: CANH – MẶN – XÀO 

3.2. Phân chia số bữa ăn hợp lí
-  Mỗi ngày ta cần 3 bữa ăn chính : bữa sáng , bữa trưa , bữa tối, ngoài ra còn có thêm các bữa phụ  .
- Khoảng cách giữa 2 bữa ăn từ 4 đến 5 giờ 
- Ăn đúng giờ, đúng bữa , đúng cách  sẽ tạo điều kiện thuận lợi cho việc tiêu hóa thức ăn và cung cấp năng lượng cho cơ thể , giúp cơ thể khỏe mạnh 

	Hoạt động 2: Kiểm tra, đánh giá quá trình tự
	 Học sinh tự thiết lập 1 thực đơn hợp lý về chất dinh dưỡng và cơ cấu món ăn : canh – mặn – xào 


1. Giáo viên hướng dẫn học sinh :
 Học sinh quan sát hình 4.3 ; và 4.4 để trả lời các câu hỏi  . 
Trường:
Lớp:
Họ tên học sinh


