
 
कक्षा – चौथी  / पाठ का नाम – 4. हमारा आहार 

शिक्षक के लिए निर्देश: यहाँ प्रस्ततु की गई सभी गतिविधियाँ शिक्षार्थियों की पठन और लेखन क्षमताओ ंको सदुृढ़ करने 
पर विशषे बल देती हैं। यद्यपि, ये केवल सझुावात्मक हैं। शिक्षक, विद्यार्थियों की आवश्यकताओ ंऔर शिक्षण-अधिगम 
प्रक्रिया के अनसुार इन पठन और लेखन गतिविधियों में परिवर्तन या सशंोधन कर सकत ेहैं। 
कृपया ध्यान दें कि यह नमनूा योजना किसी भी दृष्टिकोण से एक परू्ण पाठ योजना नहीं है। शिक्षक अध्याय की 
विषय-वस्त ु के साथ-साथ उससे सबंधंित व्याकरणिक दक्षताओ,ं जसेै— पर्यायवाची, विलोम और परू्वसर्ग (सबंधंबोधक 
अव्यय) को पढ़ाने हेत ुसभी आवश्यक शिक्षाशास्त्रीय कदम उठाएंगे। शिक्षक तदनसुार इनके लिए उपयकु्त गतिविधियों की 
रूपरेखा तयैार कर सकत ेहैं। हालाँकि, शिक्षक इन पठन और लेखन गतिविधियों को इस अध्याय की समग्र पाठ योजना में 
उचित रूप से एकीकृत करेंगे। 
इसके अतिरिक्त, इसमें सलंग्न कार्यपत्रकों (worksheets) को प्रिटं करके उपयोग में लाया जा सकता है। यदि विद्यार्थियों 
को लिखने हेत ुस्थान अपर्याप्त लगे, तो वे पषृ्ठ के पिछले भाग अथवा किसी अतिरिक्त कागज़ का उपयोग कर सकत ेहैं। 

 
पाठ्यचर्या लक्ष्य दक्षताएँ  

CG-2:पठन और अर्थ-निर्माण 
(Reading with 
Comprehension): परिचित और 
अपरिचित पाठों (जसेै गद्य और 
पद्य) के विभिन्न रूपों की बनुियादी 
समझ प्राप्त करके, समझ के साथ 
पढ़ने की क्षमता विकसित करता है। 

C-2.2 मखु्य विचारों को समझता है और 
पढ़ी गयी सामग्री से आवश्यक निष्कर्ष 
निकालता है | 
 

CG-3:लिखित अभिव्यक्ति और 
रचनात्मकता (Written 
Expression): अपने बोध तथा 
अनभुवों को अभिव्यक्त करने हेत ु
सरल एव ं संयकु्त वाक्य-सरंचनाओ ं
को लिखने की क्षमता विकसित 
करना। 
 

C-3.2 लेखन रणनीतियों का उपयोग करता 
है जसेै कि क्रमबद्ध करना , शीर्षकों / 
उपशीर्षकों को पहचानना, शरुुआत और अतं 
कारण और अनचु्छेद बनाना| 
 
C-3.3 उचित जानकारी और उद्देश्य के साथ 
पोस्टर, निमंत्रण पत्र, सरल कविताएं, 
कहानियां और सवंाद बनाता है। 
C-3.4 अपने लेखन में उचित व्याकरण और 
सरंचना का उपयोग करता है। 

CG-4: भाषा की सरंचना और 
व्याकरणिक समझ: विभिन्न स्रोतों 
के माध्यम से विविध सदंर्भों (घर 
और विद्यालय के अनभुवों) में शब्दों 
की एक अधिक व्यापक 
श्रृंखला(शब्द-भंडार) अर्जित करता 
है। 

C-4.1 विविध प्रकार की पाठ्य-सामग्रियों को 
सनुकर और पढ़कर शब्दों के अर्थों पर चर्चा 
करता है तथा अपनी शब्दावली विकसित 
करता है। 
 



गतिविधि 1: विश्लेषणात्मक पठन एव ंआलोचनात्मक चितंन - "आहार की परख" 
कें द्रित कौशल (सीखने के प्रतिफल):विश्लेषणात्मक पठन, आलोचनात्मक चितंन (तर्क  
देना और सही-गलत का निर्णय लेना) , और बोधगम्यता। 
गतिविधि का विस्ततृ विवरण:यह गतिविधि छात्रों को केवल पाठ पढ़ने तक सीमित नहीं 
रखती, बल्कि उन्हें यह सोचने पर विवश करती है कि कोई खाद्य पदार्थ क्यों खाना चाहिए 
और अधिक खाने से क्या नकुसान हैं। छात्र कविता का पठन करेंगे और पाठ के अभ्यास 
"कविता के आधार पर" दिए गए बहुविकल्पीय और तर्क -आधारित प्रश्नों का 
आलोचनात्मक विश्लेषण करेंगे। 

●​ शिक्षकों की भमूिका (मार्गदर्शक एव ंतार्कि क-पे्ररक):शिक्षक केवल सही उत्तर नहीं 
बताएंगे, बल्कि 'क्यों' पर चर्चा करेंगे। (जसेै- "केवल आल ूखाना क्यों गलत है?" या 
"पेट से ज्यादा खाने पर पछतावा क्यों होता है?")। वे छात्रों को जकं फूड और घर के 
भोजन की तलुना करने के लिए पे्ररित करेंगे। 

●​ छात्रों की भमूिका (समीक्षक एव ं विश्लेषक):छात्र कविता की पंक्तियों को ध्यान से 
पढ़ेंगे और तर्क  की कसौटी पर कसेंगे। वे अपने दैनिक जीवन के अनभुवों के आधार 
पर आलोचनात्मक मलू्यांकन करेंगे और कार्यपत्रक में अपने विचार लिखेंगे। 

 
 
 
 
 
वेब संसाधन (लिकं): 



दीक्षा (DIKSHA) पोर्टल: 'हमारा आहार' और 'संतलुित भोजन' से सबंंधित ई-सामग्री 
(e-content) के लिए। (लिकं: https://diksha.gov.in/) 

 
 



 



गतिविधि 2: विश्लेषणात्मक पठन एव ंवर्गीकरण - स्वस्थ और अस्वस्थ आहार 
कें द्रित कौशल (सीखने के प्रतिफल):विश्लेषणात्मक पठन (सारणी और निर्देशों को पढ़ना), 
तार्कि क वर्गीकरण, और स्वास्थ्य के प्रति जागरूकता विकसित करना। 
गतिविधि का विस्ततृ विवरण:इस गतिविधि में छात्र पाठ के अतं में दी गई "आनदंमयी 
गतिविधि" का पठन करेंगे।वे निर्देशों को पढ़ेंगे और समझेंगे कि उन्हें खाद्य पदार्थों को दो 
शे्रणियों— स्वास्थ्यवर्धक (लाभदायक) और हानिकारक— में वर्गीकृत करना है। यह 
गतिविधि छात्रों के मौन और तार्कि क पठन कौशल को सदुृढ़ करेगी। 

●​ शिक्षकों की भमूिका (विचार-मंथन संचालक):शिक्षक छात्रों से उनके पसदंीदा जकं 
फूड (कोल्ड ड्रिकं, चिप्स आदि) के बारे में चर्चा करेंगे और पछूें गे कि वे हानिकारक 
क्यों हैं। वे छात्रों को सारणी (टेबल) पढ़ने और उसे सही ढंग से भरने का तरीका 
समझाएंगे। 

●​ छात्रों की भमूिका (विश्लेषक एव ंवर्गीकरणकर्ता):छात्र दिए गए निर्देशों का गहराई से 
पठन करेंगे।वे अपने दैनिक जीवन के अनभुवों और कविता से प्राप्त ज्ञान का उपयोग 
करत ेहुए खाद्य पदार्थों का सही वर्गीकरण करेंगे। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
वेब संसाधन (लिकं): 

●​ ई-पाठशाला (ePathshala): संतलुित आहार (Balanced Diet) पर आधारित 
ज्ञानवर्धक लेखों के पठन हेत।ु (लिकं: https://epathshala.nic.in/) 

 





गतिविधि 3: सजृनात्मक लेखन - "मेरा सपनों का खेत" 

कें द्रित कौशल (सीखने के प्रतिफल):सजृनात्मक लेखन (Creative Expression), कल्पना 
शक्ति, और विचार-प्रवाह। 
गतिविधि का विस्ततृ विवरण:यह गतिविधि पाठ के "अनमुान और कल्पना" खडं पर 
आधारित है। यह छात्रों को अपनी कल्पना की उड़ान भरने का अवसर देती है। छात्र कल्पना 
करेंगे कि यदि उनके पास स्वय ंका एक खेत हो, तो वे उसमें क्या उगाएंगे और क्यों? यह 
गतिविधि उन्हें प्रकृति और आहार के बीच के संबधं को गहराई से सोचने पर मजबरू करेगी। 

●​ शिक्षकों की भमूिका (विचार-सवुिधादाता):शिक्षक कक्षा में खेती, पौधों और ताजे़ 
फलों के बारे में एक खलुी चर्चा शरुू करेंगे। वे छात्रों को सोचने के लिए पे्ररित करेंगे कि 
वे अपने खेत में कौन सी अनोखी या अपनी पसंदीदा चीज़ें उगाना चाहेंगे। 

●​ छात्रों की भमूिका (कल्पनाशील लेखक):छात्र अपनी कल्पना का उपयोग करेंगे। वे 
केवल फलों/सब्जियों के नाम नहीं लिखेंगे, बल्कि तर्क  देंगे कि उन्होंने उन्हीं बीजों को 
क्यों चनुा। वे अपने खेत का एक सजीव वर्णन (Descriptive paragraph) लिखेंगे। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
वेब संसाधन (लिकं): 
ई-पाठशाला (ePathshala):कृषि और पौधों के जीवन-चक्र से सबंंधित सचित्र पठन 
सामग्री के लिए। 

 
 



 



गतिविधि 4: विश्लेषणात्मक लेखन एव ंआत्मकथा (Role Play) - "मैं बोलती सब्जी" 
कें द्रित कौशल (सीखने के प्रतिफल):विश्लेषणात्मक लेखन, दृष्टिकोण ग्रहण 
(Perspective taking), और तार्कि क अभिव्यक्ति। 
गतिविधि का विस्ततृ विवरण:यह गतिविधि पाठ की "आनंदमयी गतिविधि"से पे्ररित है। 
इसमें छात्रों को आलोचनात्मक और सजृनात्मक दोनों रूप से सोचना होगा। छात्र किसी एक 
फल या सब्जी (जसेै- गाजर, पालक, सेब) की भमूिका निभाएंगे। वे उस खाद्य पदार्थ की 
आत्मकथा (Autobiography) लिखेंगे, जिसमें वे तार्कि क रूप से बताएंगे कि इंसानों को 
उन्हें क्यों खाना चाहिए। 

●​ शिक्षकों की भमूिका (मार्गदर्शक):शिक्षक एक उदाहरण प्रस्ततु करेंगे (जसेै- "मैं 
पालक हँू। मैं हरी-भरी हँू और मझुमें बहुत सारा आयरन होता है। मझु ेखाकर तमु 
बहुत ताकतवर बन जाओगे...")। वे छात्रों को अपनी चनुी हुई सब्जी के पोषक तत्वों 
के बारे में तर्क  देने के लिए कहेंगे। 

●​ छात्रों की भमूिका (लेखक एव ंअभिनेता):छात्र अपनी पसदंीदा सब्जी या फल चनुेंगे। 
वे उसके दृष्टिकोण से सोचेंगे (Empathy) और एक रोचक आत्मकथा लिखेंगे, 
जिसमें उसके गणु और विशषेताएं शामिल होंगी। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
वेब संसाधन (लिकं): 

●​ एनसीईआरटी (NCERT) पोर्टल:फलों और सब्जियों के पोषण मलू्य (Nutritional 
Value) को समझने के लिए विज्ञान की सरल सामग्री। 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


