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៤

អំំពីីថ្ងៃ�ៃទិិវាាអាាហាារូូបត្ថថម្ភភតាាមសាាលាារៀ�ៀន

តើើអ្វីី�ជាថ្ងៃៃ�ទិិវាអាហារូូបត្ថថម្ភភតាមសាលា?
			 
ទិិវាអាហារូូបត្ថថម្ភភរបស់សាលា គឺឺជាកម្មមវិធិីីអបអរសាទរ ដ៏ព៏ិិសេ�ស 
និិង ទិិវាដែ�លបង្កកប់ដ់ោ�យការអប់រ់ំ ំ សម្រា�ប់ស់ាលារបស់អ្ននក ដែ�ល
រៀ�ៀបចំំឡើ�ើងដោ�យក្រ�សួងអប់រ់ំ ំយុុវជន និិងកីីឡា ដោ�យមានការគាំទំ្រ�
ពីីកម្មមវិធិីីស្បៀ�ៀ�ងអាហារពិិភពលោ�ក  អង្គគការភ្លែ�ែនអន្តតរជាតិិកម្ពុុ�ជា និិង 
អង្គគការទស្សសនៈៈពិភពលោ�កកម្ពុុ�ជា។

▪ សកម្្មភាពនេះមានគោលបំណងធ្វើឱ្្យប្្រសើ�ើរឡើ�ើនូវការយល់ដឹង
អំំពីីរបបអាហារ និិងអាហារូូបត្ថថម្ភភរបស់សិិស្សស តាមរយៈៈកម្មមវិធិីី 
សប្បាាយៗ ដែ�លផ្តតល់ព័ត័៌ម៌ានពីីរបបអាហារដែ�លផ្តតល់សុុខភាពល្អអ 
សម្រា�ប់សិ់ិស្សសនិិង អាណាព្យាាបាលរបស់ពួួកគេ�។

▪ ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះរួមួមាន ការថ្លែ�ែងសុុន្ទទរកថា ការហូូបអាហារ
ពេ�លព្រឹ�ឹករួមួគ្នាា  ល្បែ�ែងកម្សាាន្តត គូូររូូបភាព ការប្រ�កួួតប្រ�ជែ�ង និិង
ការផ្តតល់រង្វាាន់ ់

▪ សាលារៀ�ៀនត្រូ�ូវបានផ្តតល់ជូូនកញ្ចចប់ស់ម្ភាា រ រួមួមាន ឧបករណ៍៍
ផ្សេ�េងៗ សៀ�ៀវភៅ�ណែ�នាំ ំ និិងសម្ភាា រសម្រា�ប់រ់ៀ�ៀបចំំព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍
នេះ�ះ។

▪ ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ និិងសម្ភាា រត្រូ�ូវបានបង្កើ�ើ�តឡើ�ើងដោ�យអង្គគការដៃ�គូ 
ដោ�យសហការជាមួយួក្រ�សួងអប់រ់ំ ំយុុវជន និិងកីីឡា ។ មាតិិការ
ដែ�លបានជ្រើ�ើ�សយកមកគឺ ស្រ�បតាមកម្មមវិធិីីសិិក្សាា ផ្នែ�ែកសុុខភាព
សម្រា�ប់ក់ុុមារថ្នាាក់ ប់ឋមសិិក្សាា។

សកម្មមភាព និិងសម្ភាា រទាំងំនេះ�ះត្រូ�ូវបានរៀ�ៀបចំំឡើ�ើងដោ�យអ្ននកជំនាញផ្លាាស់  ប្តូូ�រឥរិយិាបថ ដោ�យបានសហការ និិងពិិភាក្សាា
ជាមួយួគ្រូ�ូ សិិស្សស និិងអាណាព្យាាបាល។

សិស្សរបស់អ្នកប្រាកដជាចូលចិត្តទិវាមួយនេះ!
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អំំពីីថ្ងៃ�ៃទិិវាាអាាហាារូូបត្ថថម្ភភតាាមសាាលាារៀ�ៀន
ដូូចដែ�លអ្ននកបានដឹឹងហើ�ើយថា ស្ថាា នភាពអាហារូូបត្ថថម្ភភរបស់កុុមារ នៅ�កុ្នុ�ងប្រ�ទេ�សកម្ពុុ�ជាគឺឺនៅ�តែ�គួរឱ្យយបារម្ភភ ទាក់ទ់ងនឹឹងអត្រា�ខ្ពពស់់នៃ�បញ្ហាា  
កង្វះះ�អាហារូូបត្ថថម្ភភ និិងកង្វះះ�មីីក្រូូ�សារជាតិិ និិងការកើើនឡើើងនូូវអត្រាា�កុុមារលើើសទម្ងងន់់ និិងធាត់់ខ្លាំំ��ង។ របបអាហារមិនិល្អអរួមួមាន ការទទួួល
ទាន តិិចតួួចនូូវអាហារដូូចជាផ្លែ�ែឈើ�ើ បន្លែ�ែ និិងសុ៊ុ�ត ផ្ទុុ�យទៅ�វិញិកុុមាររទទួួលទានអាហារសម្រ�ន់ ់ភេ�សជ្ជៈៈ�ដែ�លមានជាតិិខ្លាាញ់  អំំបិិល និិងស្កករ
ច្រើ�ើ�ន ដែ�លជាមូូលហេ�តុុ រួមួចំំណែ�កដល់់បញ្ហាា កង្វះះ�អាហារូូបត្ថថម្ភភក្នុុ�ងចំំណោ�មសិិស្សសសាលា។

កុុមារដែ�លខ្វះះ�អាហាររូូបត្ថថម្ភភ៖
► មិនិសូូវអាចផ្តោ�ោត អារម្មមណ៍៍ រៀ�ៀន និិងអនុុវត្តតបានល្អអនៅ�សាលា 
► មិនិសូូរមានកម្លាំំ� ង សម្រា�ប់ក់ារលេ�ង កីីឡា និិងធ្វើ�ើ�ការងារផ្ទះះ�

យូូរៗទៅ� សិិស្សសទាំងំនេះ�ះអាចនឹឹងប្រ�ឈមផលប៉ះះ�ពាល់់អវិជិ្ជជមានដល់់សុុខភាព ប្រ�សិិនបើ�ើឥរិយិាបថ នៃ�ការញុំាា� អាហារូូបត្ថថម្ភភមិនិល្អអនៅ�តែ�បន្តត

ទិិវាអាហារូូបត្ថថម្ភភ តាមសាលាមានគោ�លបំំណងជួួយកែ�លម្អអអាហារូូបត្ថថម្ភភរបស់សិិស្សសដោ�យការអប់រ់ំ ំលើ�ើកទឹឹកចិត្តត និិងជួួយអាណាព្យាាបាល  
និិងសិិស្សសឱ្យយញុំាា�  បន្លែ�ែ និិងផ្លែ�ែឈើ�ើ សុ៊ុ�ត ឱ្យយបានចម្រុះ�ះ� និិងបរិមិាណ គ្រ�ប់គ់្រា�ន់ ់និិងជ្រើ�ើ�សរើើ�ស ញុំាា�តែ� អាហារសម្រ�ន់ដ់ែ�លមានសុុខភាពល្អអ។

ការផ្លាា�ស់់ប្តូូ�រឥរិិយាបថទាមទារឱ្្យមានការចូូលរួួមពីីអ្ននកគ្ររប់់គ្នាា�៖

នាយកសាលា + គ្រូូ�
- អប់រ់ំ ំនិិងលើ�ើកទឹឹកចិត្តតសិិស្សសក្នុុ�ងថ្នាាក់ ់
- មានការត្រួ�ួតពិនិិត្យយជម្រើ�ើ�សអាហារសម្រ�ន់ន់ៅ�ពេ�លចេ�ញលេ�ង
- មានការគាំទំ្រ�ពីក្រ�សួង ដើ�ើម្បីី�ត្រួ�ួតពិនិិត្យយលើ�ើអ្ននកលក់អ់ាហារសម្រ�ន់់

 សិិស្្ស
- មានឥទ្ធិិ�ពលខ្លះះ�លើ�ើការរើើ�សមុុខម្ហូូ�ប នៅ�ផ្ទះះ�របស់គាត់់
- ទទួួលបានលុុយទៅ�រៀ�ៀន ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយគាត់អ់ាចទិិញអាហារសម្រ�ន់ផ់្ទាាល់ ខ្លួួ�ន
- មានឥទ្ធិិ�ពលលើ�ើឥរិយិាបថរបស់មិតិ្តតភក្ដិិ�នៅ�សាលា និិងបងប្អូូ�នរបស់គេ�

អាណាព្្យាបាល
- អាចធ្វើ�ើ�ការត្រួ�ួតពិនិិត្យយ និិងជ្រើ�ើ�សរើើ�សគ្រឿ� �ឿងផ្សំំ� យកមកចំំអិិនអាហារនៅ�ផ្ទះះ�
- មានទំំនួួលខុុសត្រូ�ូវក្នុុ�ងការកំំណត់ប់រិមិាណអាហារដល់់កូូនរបស់ពួួកគេ�
- មានឥទ្ធិិ�ពលលើ�ើជម្រើ�ើ�សអាហារសម្រ�ន់់

អ្ននកលក់់ - លក់ទ់ៅ�តាមការចង់ប់ានរបស់សិិស្សស

អាជ្ញាា�ធរ ក្នុុ�ងតំំបន់់
- គាំទំ្រ�សាលារៀ�ៀន ព្រោះ��ះពួួកគេ�មានឥទ្ធិិ�ពលលើ�ើអ្ននកលក់អ់ាហារសម្រ�ន់ផ់ងដែ�រ
- លើ�ើកទឹឹកចិត្តតមនុុស្សសគ្រ�ប់រ់ូូបក្នុុ�ងសហគមន៍ឱ៍្យយញុំាា� របបអាហារដែ�លមាន 
  សុុខភាពល្អអ



៦

នៅក្នុងភូមិដ៏អ៊ូអរមួយ​សំណាង និង​សោភាជា​មិត្ត​ដ៏ស្និទ្ធស្នាលនឹងគ្នា។ ពួកគេបានជំពប់​ដួលចូួល
ទៅក្នុងពិភពអស្ចារ្យមួយ។ តាមរយៈច្រកចូលដ៏អាថ៌កំបាំង ពួកគេបានរកឃើញ

អាណាចក្រអាហារធម្មជាតិដែលជាដែនដីនៃអូនស្រស់អូនស្រាយដែល
ជាពពួកទេពដែលកើតចេញពីបន្លែ ផ្លែឈើដ៏ស្រស់ស្អាត។

"អីយ៉ា ពួកគេដូចជាសត្វចម្លែកដែលមានពណ៌គួរឱ្យស្រលាញ់! 
ប៉ុន្តែតើពួកគេជានរណា?

"ដំណើរផ្សងព្រេងចាប់ផ្តើម! តោះៗ ចូលរួមដំណើរផ្សងព្រេងទាំងអស់គ្នា ដើម្បីស្វែងយល់
ពីអាថ៌កំបាំងនៃអូនស្រស់អូនស្រាយ នៅក្នុងអាណាចក្រនៃអាហារធម្មជាតិ!

ទិវាអាហារូបត្ថម្ភតាមសាលា ប្រធានបទថ្មី៖



៧

យើង​ចង់​ឱ្យ​សិស្ស​ជ្រើសរើស​អាហារ​សម្រន់​ផ្លែឈើ 
ឬ​ស៊ុត​ជា​រៀង​រាល់​ថ្ងៃ។

យើងចង់ឱ្យអាណាព្យាបាល រៀបចំអាហារសម្រន់ ផ្លែឈើ 
ឬស៊ុតសម្រាប់កូនរបស់ពួកគេ

ជារៀងរាល់ថ្ងៃ។

យើង​ចង់​់ឱ្យសិស្ស​ញុំា​បន្លែ និង​ផ្លែឈើ​ទាំង ៥ ពណ៌​
ជា​រៀងរាល់​សប្តាហ៍។ 

យើងចង់ឱ្យអាណាព្យាបាល បង្កើនបរិមាណនិងថែមបន្លែចម្រុះ
ក្នុងអាហារប្រចាំគ្រួសារ ដោយរួមបញ្ចូលបន្លែបៃតងមួយ បន្លែពណ៌
ទឹកក្រូចមួយ និងបន្លែពណ៌ផ្សេងទៀតនៅក្នុងអាហារមួយពេលៗ។

យើង​ចង់​់ឱ្យសិស្ស​ញុំា​បន្លែ និង​ផ្លែឈើ​ទាំង ៥ ពណ៌​
ជា​រៀងរាល់​សប្តាហ៍។ 

យើងចង់ឱ្យអាណាព្យាបាល បង្កើនបរិមាណនិងថែមបន្លែចម្រុះ
ក្នុងអាហារប្រចាំគ្រួសារ ដោយរួមបញ្ចូលបន្លែបៃតងមួយ បន្លែពណ៌
ទឹកក្រូចមួយ និងបន្លែពណ៌ផ្សេងទៀតនៅក្នុងអាហារមួយពេលៗ។

ប្រាប់ឱ្យច្បាស់អំពីរបៀបញុំាឱ្យបានចម្រុះមុខ 
និងបរិមាណដែលត្រឹមត្រូវ

ទាក់ទាញចំណាប់អារម្មណ៍ក្នុងការបន្ថែមភាពចម្រុះ 
ទៅក្នុងអាហារ

ញុំាអាហារចម្រុះ

បង្ហាញពួកគេនូវជម្រើសដែលមានសុខភាពល្អ

លើកទឹកចិត្ត និងជំរុញ  ជម្រើសដែលមានសុខភាពល្អ

បង្កើនការផ្គត់ផ្គង់អាហារ ដែលមានសុខភាពល្អ

ជ្រើសរើសញុំាអាហារ
ប្រសើរជាងមុន

បង្ហាញពួកគេនូវជម្រើសឥតគិតថ្លៃ ឬមានតម្លៃ ទាប

ទាក់ទាញកុមារឱ្យចូលរួមក្នុងការដាំដុះ ដែលជាសកម្ម
ភាពគ្រួសារដ៏រីករាយ

ផ្តល់លទ្ធភាពទទួលបានពូជគ្រាប់ពូជ

ដាំដុះដោយខ្លួនឯង

ដំណើរផ្សងព្រេងនេះ ប្រើប្រាស់វិធី ៣យ៉ាងដែលសិស្ស និងក្រុមគ្រួសារ
ពួកគេ អាចធ្វើការផ្លាស់ប្តូរឥរិយាបថ បានងាយស្រួល និងចំណាយតិច 

ដើម្បីទទួលបានអាហារូបត្ថម្ភកាន់តែប្រសើរ៖



ទិវានេះរៀបចំឡើងសម្រាប់សិស្ស 
និងសហគមន៍ ដើម្បីអនុវត្តកន្លះថ្ងៃ

សេចក្តីណែនាំនេះ  ផ្តល់នូវផែនការសម្រាប់រៀបចំថ្ងៃទិវាអាហារូបត្ថម្ភ  និងជួយឱ្យអ្នកអាច ជ្រើសរើស 
សកម្មភាពអប់រំ សកម្មភាពកីឡា ប្រកបដោយការច្នៃប្រឌិត យោងទៅតាមទំហំសាលា និងធនធានរបស់អ្នក។

► សេចក្តីណែនាំ  ដំបូន្មាន និងគំរូត្រូវបានរួមបញ្ចូល ដើម្បីជួយអ្នករៀបចំផែនការព្រឹត្តិការណ៍ ឱ្យបានជោគជ័យ
► ជ្រើសរើសសកម្មភាពសម្រាប់ទិវានេះគឺងាយស្រួល៖ គ្រាន់តែជ្រើសរើសយក សកម្មភាពយ៉ាងហោចណាស់ 
    ១ ពីផ្នែកនីមួយៗដែលមាននៅខាងក្រោមនេះ

៨



សេចក្តីណែនាំអំពី ការបង្កើន
ការចូលរួមពីសហគមន៍

កំណត់ពេលវេលា + បញ្ជីត្រួតពិនិត្យ

ការអញ្ជើញ + 
សម្ភារផ្សព្វផ្សាយ

រៀបចំ និងការណែនាំអំពីរបៀប
គ្រប់គ្រងអ្នកចូលរួមដែលមកដល់

ការតាមដានឥរិយាបថ

កាតលើកទឹកចិត្ត

គំរូរបាយការណ៍

វេទិកាសុន្ទរកថា និងស្វាគមន៏

ផ្តល់ជូនអាហារពេលព្រឹក

ល្បែងកម្សាន្ត + សកម្មភាព

ជ្រើសរើសញុំាអាហារ
ប្រសើរជាងមុន

               ការតាមដានបន្ទាប់

ញុំាអាហារចម្រុះ ដាំដុះដោយខ្លួនឯង

             ថ្ងៃទិវាអាហារូបត្ថម្ភការធ្វើផែនការ

ជ្រើសរើសអ្វី 
ដែលអ្នក
ត្រូវការ

ជ្រើសរើស 
សកម្មភាព១ 
ឬលើសពីនេះ 
 ពីផ្នែកនីមួយៗ

៩



ការរៀ�ៀបចំំថ្ងៃ�ៃទិិវា
អាហារូូបត្ថថម្ភភរបស់់អ្ននក

១០



១១

បញ្ជីី�ឈ្មោះ�ះ��ឯកសាារ និិងសម្ភាា�រនាានាាដែ�លមាានក្នុុ�ងកញ្ចចប់់

ខាងក្រោោ�មនេះះ�ជាបញ្ជីី�ឈ្មោះះ��ឯកសារ និិងសម្ភាា�រនានាដែែលមានក្នុុ�ងកញ្ចចប់់

ផ្ទាំំ��ងរូូបភាព
ផ្លិិ�ត 

អាហារសុុខភាព/
អាហារមិិនល្អអ

លិិខិិតអញ្ជើើ�ញ
ខិិត្តតប័័ណ្ណណ

 អាហារសុុខភាព
ចែែកទៅផ្ទះះ� 

ផ្ទាំំ��ងបដា កាត តុុក្កកតា

សៀៀវភៅណែែនាំំ
អំំពីីទិិវា

 និិងសន្លឹឹ�ក
គំំរូូរបាយការណ៍៍

ស្ទីី�គ័័រ

សន្លឹឹ�កសកម្មមភាព
គ្រាា�ប់់ឈៀៀរ
ឬគ្រាា�ប់់ជីី

កាត "អាហារ"
តារាងតាមដាន

អាហារ
សម្ររន់់ក្នុុ�ងថ្នាា�ក់់

ក្ររដាសសម្រាា�ប់់
ធ្វើើ�កូូនបាល់់

កញ្ចចប់់រង្វាា�ន់់សម្រាា�ប់់
សួួនដំំណាំំ

ស្លាា�បព្រាា�
ផ្ទាំំ��ងរូូបភាព 

ដាក់់នៅតូូបអ្ននកលក់់



១២

កាារចាាប់់ផ្តើ�ើ�ម
ជាកិិច្ចចចាប់ផ់្តើ�ើ�មដើ�ើម្បីី�រៀ�ៀបចំកម្មមវិធិីីនេះ�ះ អ្ននកគួរប្រ�មូលផ្តុំំ� �ក្រុ�ុមអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�លជាមុុន។ ហើ�ើយដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�ឱ្យយ
កម្មមវិធិីីនេះ�ះមានភាពរីកីរាយ និិងជោ�គជ័យ័ អ្ននកត្រូ�ូវការការគាំទំ្រ�ពី បុុគ្គគលិិកសាលារបស់អ្ននក ក៏ដូ៏ូចជាសហគមន៍៍
ក្នុុ�ងតំំបន់រ់បស់អ្ននកផងដែ�រ។

សូមទាក់ទងជាមួយអ្នកតំណាងក្នុងតំបន់ ដើម្បីផ្តល់ដំបូន្មាន និងសុំជំនួយ៖

▪ ស្នើ�ើ�ឱ្យយគណកម្មមការគ្រ�ប់គ់្រ�ងសាលារៀ�ៀនដែ�លរួមួមាន មាតាបិិតាចូលរួមួផងដែ�រនោះ�ះ សូូមឱ្យយពួួកគេ�ជួួយ 
ក្នុុ�ងការរៀ�ៀបចំព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះ។ ពួួកគេ�ក៏អ៏ាចជាជំនំួយួការដ៏ស័៏័ក្តិិ�សមកុ្នុ�ងការផ្តតល់វិភិាគទានអាហារពេ�លព្រឹ�ឹក 
ឬដើ�ើម្បីី�ជួួយសម្រ�បសម្រួ�ួល និិងគ្រ�ប់គ់្រ�ងព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះ។

▪ អជ្ញាាធ រមូូលដ្ឋាា ន រួមួទាំងំមេ�ភូមិ ិ និិងសមាជិិកសហគមន៍ ៍ អាចជាជំំនួួយការយ៉ាា ងសំំខាន់ស់ម្រា�ប់ព់្រឹ�ឹត្តិិ�
ការណ៍៍របស់អ្ននក ។  ដូច្នេះ�ះ�សូមលើ�ើកទឹឹកចិត្តតឱ្យយមានការចូូលរួមួ ពីីសហគមន៍។៍ ពិិនិិត្យយមើ�ើលតាម ភាព
ជាក់ស់្តែ�ែង។ ពួួកគេ�ក៏អ៏ាចសក្តិិ�សម ជាអ្ននកផ្តតល់ ការថ្លែ�ែងសុុន្ទទរកថាស្វាាគ មន៍ ៍ នៅ�កុ្នុ�ងព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះផង
ដែ�រ។

▪ សូូមសាកល្បបងសួួរនាំថំាតើ�ើតំំណាងថ្នាាក់ ខ់េ�ត្តត និិងស្រុ�ុកមកពីក្រ�សួងអប់រ់ំ ំយុុវជន និិងកីីឡា ឬនាយកដ្ឋាា ន
សុុខភាព ចាប់អ់ារម្មមណ៍៍ចូូលរួមួក្នុុ�ងការរៀ�ៀបចំំ ផែ�នការសម្រា�ប់ទ់ិិវានេះ�ះឬអត់។់ បើ�ើចាប់អ់ារម្មមណ៍៍ ពួួកគេ�ក៏គ៏ួួរ
តែ�ត្រូ�ូវបាន អញ្ជើ�ើ� ញឱ្យយចូូលរួមួក្នុុ�ងព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះផងដែ�រ។

▪ បុុគ្គគលិិកមណ្ឌឌ លសុុខភាពក្នុុ�ងតំំបន់ក់៏អ៏ាចជាក្រុ�ុមសម្រ�បសម្រួ�ួលព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ផងដែ�រ។ ពួួកគេ�ក៏គ៏ួួរត្រូ�ូវ បាន
អញ្ជើ�ើ� ញឱ្យយចូលរួមួក្នុុ�ងព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះដែ�រក្នុុ�ងនាម ជា អាជ្ញាាធ រមូូលដ្ឋាា ន  ពិិសេ�សលើ�ើប្រ�ធានបទអាហារូូបត្ថថម្ភភ 
និិងសុុខភាព។

ការលើ�ើកទឹឹកចិត្តតឱ្យយមានការចូូលរួមួពីីសមាជិិកនៃ�សហគមន៍ម៍ូូលដ្ឋាា នមិនិត្រឹ�ឹមតែ�ជួួយជំំរុុញឱ្យយការរៀ�ៀបចំំទិិវានេះ�ះ 
ឱ្យយកាន់ត់ែ�មានភាពជោ�គជ័យ័ប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ �ទេ� វាថែ�មទាំងំអាចជួួយចែ�ករំលំែ�ក ព័ត័៌ម៌ានទាក់ទ់ងបញ្ហាា អាហារូូបត្ថថម្ភភ
ទៅ�ដល់់អ្ននកពាក់ព់័ន័្ធធសំខាន់់ៗ    ដែ�លកត្តាានេះ� ះ នឹឹងផ្តតល់ ជាផលល្អអទៅ�ថ្ងៃ�ៃអនាគតទៀ�ៀតផង។ នេះ�ះគឺឺជាឱកាសដ៏៏
ល្អអមួយួ ក្នុុ�ងការកសាងភាពទទួួលខុុសត្រូ�ូវ របស់សហគមន៍ដ៍ើ�ើម្បីី�ឱ្យយពួួកគាត់យ់កចិត្តតទុុកដាក់ល់ើ�ើបញ្ហាា សុុខភាព
អាហារូូបត្ថថម្ភភរបស់សិិស្សស ឬកូូនៗបស់គាត់។់

ពេ�លវេេលាា
អ្ននកគួួរតែ�ត្រៀ��ៀមពេ�ល ២ ទៅ� ៣ សប្តាាហ៍  ដើ�ើម្បីី�រៀ�ៀបចំំផែ�នការ សម្រា�ប់ព់្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះ។ នៅ�ទំំព័រ័ ១៣ និិង១៤ 
យើ�ើងមានបង្ហាា ញ នូូវរយៈៈពេ�លដែ�លគួួរលៃ�លកដើ�ើម្បីី�រៀ�ៀបចំំទិិវានេះ�ះ និិងបញ្ជីី�ត្រួ� ួតពិនិិត្យយសម្រា�ប់ក់ាររៀ�ៀបចំំ
ផែ�នការ ។

ចំំណុុចគួួរយល់់ដឹឹង៖ 
ប្រើប្រាស់សារតាមហ្វេសបុក និងតេឡេក្រាម ដើម្បីរក្សាទំនាក់ទំនង

ការ គ្រ�ប់់ គ្រ�ងក្រុ�ុមសម្រ�បសម្រួ�ល  តម្រូ�វឱ្យយ មាន ការទំនាក់់ទំនងគ្នាា ជាច្រើ�ើ�ន! យើ�ើងសូូមណែ�នាំំអ្ននកឱ្យយប្រើ�ើ�
តេ�ឡេ�ក្រា�ម ឬសារតាមហ្វេ�េសបុុក ដើ�ើម្បីី�ទាក់ទ់ងជាមួយួអ្ននកគាំទំ្រ� សហគមន៍រ៍បស់អ្ននក ក្នុុ�ងការធ្វើ�ើ�ផែ�នការ
ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ និិងដើ�ើម្បីី�ទទួលបានមតិិកែ�លម្អអ និិងការសម្រេ�េចចិិត្តត ទាន់ព់េ�លវេេលា។ សូូមបង្កើ�ើ�តក្រុ�ុមតេ�ឡេ�
ក្រា�ម មួយួដោ�យឡែ�កសម្រា�ប់ត់ែ� ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះ ហើ�ើយប្រើ�ើ�វា ដើ�ើម្បីី�ទាក់ទ់ាញចំំណាប់អ់ារម្មមណ៍៍តាមរយះះ
ការចែ�ករំលំែ�កដំណឹឹ ងផ្សេ�េងៗ។ មួយួវិញិទៀ�ៀតវាអាចផ្តតល់ព័ត័៌ម៌ានទាន់ព់េ�លវេេលាដល់់អ្ននកពាក់ព់័ន័្ធធ និិងជំំរុុញ
ឱ្យយមានការចូូលរួមួយ៉ាា ងសកម្មម និិងទៀ�ៀងទាត់ទ់ៀ�ៀតផង។



១៣

កំំណត់់កាាលបរិិច្ឆេ�េទ
សាលា និិងគណទ្រ�ទ្រ�ង់ ់សាលាគួួរតែ�ជ្រើ�ើ�សរើើ�ស កាល
បរិចិ្ឆេ�េទ និិងពេ�លវេេលាសមស្រ�បបំផុុត ដើ�ើម្បីី�រៀ�ៀបចំ
កម្មមវិធិីីដោ�យមិនិរំខំានដល់់ម៉ោ�ោ ងបង្រៀ��ៀន។ លោ�កអ្ននក
អាចពិិចារណារៀ�ៀបចំព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះនៅ�ថ្ងងព្រ�ហស្បបតិ៍្តត� 
នៃ�សប្តាាហ៏ ចុុងក្រោ��យនៃ�ខែ�នីមួួយៗដើ�ើម្បីី�ប្រើ�ើ�ប្រា�ស់ 
ថ្ងៃ�ៃដែ�លមិនិតម្រូ�វឱ្យយបង្រៀ��ៀនមេ�រៀ�ៀន។ អាស្រ័�យលើ�ើ
ចំំនួួនសិិស្សសក្នុុ�ងសាលារបស់អ្ននក ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះអាច
រៀ�ៀបចំបានសម្រា�ប់សិ់ិស្សស វេេនព្រឹ�ឹក និិងវេេនថ្ងៃ�ៃជាមួយួ
គ្នាាដោ �យមានការចូូលរួមួពីីអាណាព្យាាបាលរបសសិិស្សស
ផងដែ�រ។  ប្រ�សិិនបើ�ើសាលារបស់អ្ននកមិនិអាចធ្វើ�ើ�បែ�ប
នេះ�ះបានទេ� ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះអាចរៀ�ៀបចំ សម្រា�ប់់តែ� 
មួួយវេេនប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ �។ លោ�កអ្ននកក៏៏អាចពិិចារណាថាតើ�ើ
អ្ននកចង់អ់ោ�យសិិស្សស  ៉៉ស្លៀ�ៀ�កសម្លៀ�ៀ�កបំពាក់ធ់ម្មមតា ៉៉មក
ចូូលរួួមកុ្នុ�ងព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះដែ�រ ឬទេ�ដើ�ើម្បីី�កុំំ�ឱ្យយសិិស្សស
មានអារម្មមណ៏៏តានតឹឹង និិងអាចលេ�ងល្បែ�ែងកម្សាាន្ដដ និិង
សកម្មមភាពនានាដោ�យសេ�រី។ី 

អ្ននកត្រូ�ូវបានលើ�ើកទឹឹកចិត្តតឱ្យយ ជ្រើ�ើ�សរើើ�សសកម្ម មភាពទាំងំអស់់ បើ�ើ
អាចទៅ�រួចួ សម្រា�ប់ព់្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍របស់អ្ននក ជាពិិសេ�សប្រ�សិិនបើ�ើ
មានសិិស្សសច្រើ�ើ�ននៅ�សាលារបស់អ្ននក និិងគ្រូ�ូជាច្រើ�ើ�ននាក់ ់ និិង
អ្ននកផ្សេ�េងទៀ�ៀត ដើ�ើម្បីី�ជួួយដំំណើ�ើ រការសកម្មមភាពទាំងំនោះ�ះ។ 
អាស្រ័�យលើ�ើទំំហំំនៃ�ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍របស់អ្ននក និិងចំំនួួនអ្ននកជំនួួយ
ដែ�លអ្ននកមាន អ្ននកអាចដំំណើ�ើ រការសកម្មមភាពជាច្រើ�ើ�នក្នុុ�ងពេ�ល
តែ�មួយួ (លេ�ងល្បែ�ែងកម្សាាន្តត ឬធ្វើ�ើ�សកម្មមភាពសារចុះះ�សារឡើ�ើង 
ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយអ្ននកចូលរួមួលេ�ងវិលិជុំំ� អាចលេ�ងបានតៗគ្នាា )។  

ចំំពោះ�ះសន្លឹឹ�កសកម្មមភាពអូូនស្ររស់់អូូនស្រាា�យ  និិងកាតណែែនាំំ
អំំពីីអាហារសុុខភាពត្រូ�ូវបានផ្តតល់ជូូន។ មិនិថាអ្ននក រើើ�ស យក
សកម្មមភាពទាំងំ ២នេះ�ះ មកលេ�ងឬអត់ ់ ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លថ្ងៃ�ៃព្រឹ�ឹត្តិិ�
ការណ៍៍នេះ�ះ តែ�អ្ននកគួួរតែ�ចែ�កសម្ភាា រទាំងំនេះ�ះ ដល់់សិិស្សសម្នាាក់ ់ៗ
ដើ�ើម្បីី�យកទៅ�ផ្ទះះ�។  វត្ថុុ�នីីមួយួៗត្រូ�ូវបានផ្តតល់ជូូនសម្រា�ប់សិ់ិស្សស
ម្នាាក់ ម់ួយួៗ។

សកម្មមភាពក្រោោ�យការបញ្ចចប់់ព្រឹឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍
តារាងតាមដាន ការញុំាា� អាហារសម្រ�ន់ក់្នុុ�ងថ្នាាក់ ត់្រូ�ូវបានផ្តតល់ជូូន
ជាបន្តត រួមួជាមួយួនឹឹងកាតលើ�ើកទឹឹកចិត្តតដ៏រ៏ីកីរាយ។ សកម្មមភាព
នេះ�ះគឺឺជាធាតុុផ្សំំ�ចាំំបាច់់សម្រា�ប់់ថ្នាាក់ ់នីីមួួយៗដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�នៅ�ក្នុុ�ង
រយៈៈពេ�ល ១ សប្តាាហ៍  បន្ទាា ប់ព់ីីថ្ងៃ�ៃបញ្ចចប់ព់្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍។ 
ការណែ�នាំអំំំពីីរបៀ�ៀបអនុុវត្តតសកម្មមភាពនេះ�ះត្រូ�វបានផ្តតល់ជូូននៅ�
ទំំព័រ័ ៤០ និិង ៤១ នៃ�ការណែ�នាំនំេះ�ះ។

រៀ�ៀបចំំផែ�នកាារ
សកម្មមភាាពរបស់់អ្ននក
 នៅ�ក្នុុ�ងកញ្ចច ប់ស់ម្ភាា រ របស់អ្ននកមានរួមួបញ្ចូូ� លសម្ភាា រច្រើ�ើ�នប្រ�ភេ�ទ
ដើ�ើម្បីី�ផ្តតល់ជម្រើ�ើ�ស ឱ្យយអ្ននកធ្វើ�ើ�ការជ្រើ�ើ�សរើើ�ស ។ សូូមអានការ
ណែ�នាំខំាងក្រោ��ម ដើ�ើម្បីី�យល់់ឱ្យយកាន់ត់ែ�ច្បាាស់់អំពីី  សកម្មមភាព
នីីមួួយៗ ដូូច្នេះ�ះ�លោ�កអ្ននកអាច ជ្រើ�ើ�សរើើ�សសកម្ម មភាពដែ�ល
សក្ដិិ�សមបំំផុុត សម្រា�ប់ស់ាលារបស់អ្ននក   ដោ�យពិិនិិត្យយមើ�ើលទៅ�
លើ�ើចំំនួួនអ្ននកចូលរួមួ អាយុុ និិងសមត្ថថភាពកាយសម្បបទា របស់
អ្ននកចូលរួមួ ព្រ�មទាំងំធនធាន និិងជំំនួួយដែ�លអ្ននកមានជាក់់
ស្តែ�ែង។

សកម្មមភាពមុុនព្រឹឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍
ផំ្ទាំ�ងរូូបភាពផ្សសព្វវផ្សាាយ និិងលិិខិិតអញ្ជើ�ើ� ញរបស់ថ្ងៃ�ៃទិិវាត្រូ�ូវ បាន
ដាក់ប់ញ្ចូូ� លទៅ�ក្នុុ�ង កញ្ចចប់ស់ម្ភាា រ ដើ�ើម្បីី�ចែ�កចាយដល់់សាលានីី
មួយួៗ ។ ការណែ�នាំអំំំពីីរបៀ�ៀបប្រើ�ើ�ឧបករណ៍៍ទាំងំនេះ�ះមានផ្តតល់
ជូូននៅ�ទំំព័រ័ ១៦ និិង ១៧ នៃ�ការណែ�នាំនំេះ�ះ។

សកម្មមភាពនៅថ្ងៃៃ�ប្រាា�រព្ធធធ្វើើ�ពិិធីី
សូូមលើ�ើកទឹឹកចិត្តតឱ្យយលោ�កគ្រូ�ូ អ្ននកគ្រូ�ូឱ្យយបញ្ចូូ� លសកម្មមភាព   ការ
ញុំាា��អាហារពេេលព្រឹឹ�ករួួមគ្នាា�  ជាសកម្មមភាពចំំបង ដែ�លគួួរតែ�មាន
ប្រ�សិិនបើ�ើអាចធ្វើ�ើ�ទៅ�បាន។ ការណែ�នាំអំំំពីីរបៀ�ៀបប្រ�មូូលគ្រឿ��ឿង
ផ្សំំ� និិងរៀ�ៀបចំំអាហារ ក្នុុ�ងព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ពិិសេ�សនេះ�ះ ត្រូ�ូវបាន 
រៀ�ៀបរាប់ល់ម្អិិ�តនៅ�ក្នុុ�ងសៀ�ៀវភៅ�ណែ�នាំនំេះ�ះ។
លោ�កគ្រូ�ូ អ្ននកគ្រូ�ូ អាចជ្រើ�ើ�សរើើ�សសកម្ម មភាពទាំងំអស់់តែ�ម្តតង ឬ
ជ្រើ�ើ�សយកតែ�មួយួចំំនួួនក៏ប៏ាន តែ�ត្រូ�វប្រា�កដថា  យ៉ាា ងហោ�ច
ណាស់់ មានសកម្មមភាព ១ ដកស្រ�ង់ច់េ�ញពីីផ្នែ�ែកធំំៗ ទាំងំ៣ ។

«ជ្រើើ�សរើើសញុំាា��អាហារប្ររសើើរជាងមុុន» 

ជម្រើ�ើ�សទីី ១៖ ល្បែ�ែងប្រ�កួួត “ អូូនខិិល
             និិងអូូនស្រ�ស់ អូូនស្រា�យ”
ជម្រើ�ើ�សទីី ២៖ ល្បែ�ែងបេ�សកម្មមដណ្តើ�ើ� មអាហារសម្រ�ន់ ់ 
ជម្រើ�ើ�សទីី ៣៖ ល្បែ�ែងប្រ�កួួតរត់ ់ដណ្តើ�ើ� មអាហារសម្រ�ន់ ់

«ការញុំាា�� អាហារចម្រុះះ��»

ជម្រើ�ើ�សទីី ១៖ ល្បែ�ែង សន្លឹឹ�កសកម្មមភាព
              អូូនស្រ�ស់ អូូនស្រា�យ + ការស្វែ�ែរកកំំណប់់
ជម្រើ�ើ�សទីី ២៖ ការបង្ហាា ញពីីអាហារសុុខភាព
ជម្រើ�ើ�សទីី ៣៖ រឿ�ឿងនិិទាន ដំំណើ�ើ រផ្សសងព្រេ�េង និិងសកម្មមភាព     
             សម្ដែ�ែង

«ការដាំំដុះះ�ដោយខ្លួួ�នឯង» 

ជម្រើ�ើ�សទីី ១៖ ការប្រ�កួួតសិិល្បៈៈ�គំំនូូរ
ជម្រើ�ើ�សទីី ២៖ ការដាំដំំំណាំំចម្រុះ�ះ�ពណ៌នៅ�សួួនច្បាារ
             ផ្ទះះ�របស់អ្ននក
ជម្រើ�ើ�សទីី ៣៖ ដាំដំុះះ�អូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យដោ�យខ្លួួ�នឯង
 



សន្លឹឹ�កកិិច្ចចកាារ - បញ្ជីី�ត្រួ�ួតពិិនិិត្យយផែ�នកាារព្រឹ�ឹត្តិិ�កាារណ៍៍នៃ�ថ្ងៃ�ៃទិិវាា

១ ការទាក់់ទងក្រុុ�មរៀៀបចំំផែែនការសម្រាា�ប់់ថ្ងៃៃ�ទិិវាអាហារូូបត្ថថម្ភភ ផែែនការព្រឹឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍

២ រៀៀបចំំផែែនការសកម្មមភាព របៀៀបវារៈ�

៣  ការផ្្សព្វវផ្្សាយព្រឹឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍

១៤

កំំណត់រ់ក បុុគ្គគលិិកសាលា អាជ្ញាាធ រមូូលដ្ឋាា នគណកម្មាាធិ ការ
និិងសមាជិិកសហគមន៍ ៍ដើ�ើម្បីី�ចូលរួមួក្នុុ�ងការរៀ�ៀបចំំផែ�នការ

បង្កើ�ើ�តក្រុ�ុម តេ�ឡេ�ក្រា�ម ឬក្រុ�ុមផើ្ញ�ញ�សារតាមហ្វេ�េសបុុកសម្រា�ប់់
រៀ�ៀបចំំព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍

ប្រ�ជុំំ�ជាមួយួក្រុ�ុមដើ�ើម្បីី�កំំណត់ ់កាលបរិចិ្ឆេ�េទ កន្លែ�ែង និិងទម្រ�ង់ ់ 
ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍

កំំណត់ថ់ាតើ�ើត្រូ�ូវការអ្ននកការពារសន្តិិ�សុុខដែ�រឬទេ�?

ថ្ងៃ�ៃទីី និិងពេ�លវេេលា៖_________________

ទីីកន្លែ�ែង៖ ___________________

ចំំនួួនអ្ននកចូលរួមួ (ប៉ាា ន់ស់្មាា ន)៖ ____

ផែ�នការ អំំពីីការការពារសុុវត្ថិិ�ភាព៖ _________________
_________________________________________

ជួួបជាមួយួក្រុ�ុមរៀ�ៀបចំំព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ដើ�ើម្បីី�ពិិភាក្សាា

កំំណត់រ់កវាគ្មិិ�នកិិត្តិិ�យស
 
សម្រេ�េចចិិត្តតថាត្រូ�ូវអញ្ជើ�ើ� ញអ្ននកណាឱ្យយចូូលរួមួ៖ សិិស្សសទាំងំពីីរ
វេេន ឬតែ�មួយួវេេន? អញ្ជើ�ើ� ញគ្រ�ប់ប់្រ�ភេ�ទនៃ�អ្ននកចូលរួមួ ដោ�យ
មិនិគិិតអំំពីី ពិិការភាព ជនជាតិិ និិង អក្ខខរកម្មមនោះ�ះទេ�។

ពិិនិិត្យយមើ�ើលជម្រើ�ើ�សសកម្មមភាពព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍។ ជ្រើ�ើ�សរើើ�ស
សកម្មមភាព ១ ឬច្រើ�ើ�នពីីប្រ�ធានបទនីមួយួៗ។ ពិិចារណា ចំំនួួន
សិិស្សស និិងអាណាព្យាាបាល ទីីធ្លាាសម្រា� ប់ស់កម្មមភាព និិងសម្ភាា រ
សិិល្បៈៈ�ដែ�លត្រូ�ូវផ្គគត់ផ់្គគង់។់

កំំណត់អ់្ននកដែ�លនឹឹងជួួយសម្រួ�ួលដល់់សកម្មមភាពនីមួយួៗ។ 
ចែ�ករំលំែ�កការណែ�នាំ ំអំំពីីរបៀ�ៀប លេ�ងល្បែ�ែងកម្សាាន្តត និិង
បង្ហាា ញវីដីេ�អូូ។

ត្រូ�ូវប្រា�កដថាអ្ននកមានសម្ភាា រទាំងំអស់់ដែ�លត្រូ�ូវការសម្រា�ប់់
សកម្មមភាពដែ�លអ្ននកបានជ្រើ�ើ�សរើើ�ស

ពិិចារណាថាតើ�ើត្រូ�ូវការ មៃ�ក្រូ�ូហ្វូូ�ន ឬឧបករណ៍៍បំំពងសំំឡេ�ងដែ�រ
ឬទេ� ជាពិិសេ�សប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកនឹឹងមានអ្ននកចូលរួមួច្រើ�ើ�ន។

កំំណត់រ់កក្រុ�ុមអ្ននករៀ�ៀបចំំ និិងសម្អាាតបរិ សិ្ថាា ន

ម៉ោ�ោ ងដែ�លភ្ញៀ�ៀ�វមកដល់់ ៖ __________

ពិិធីីករ ពិិធីីការនីី កម្មមវិធិីី៖  ________________

វាគ្មិិ�នផ្សេ�េងទៀ�ៀត៖ __________

ម៉ោ�ោ ងអាហារពេ�លព្រឹ�ឹក៖ ____________

សកម្មមភាព "ញុំាា� អាហារសម្រ�ន់ក់ាន់ត់ែ�ប្រ�សើ�ើរ"៖________

 ____________ អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួល៖ ____________

 ____________ អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួល៖ ____________

សកម្មមភាព 'ញុំាា�បន្លែ�ែផ្លែ�ែឈើ �ើឱ្យយបានចម្រុះ�ះ�'៖_________ 

 ____________ អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួល៖ ____________

 ____________ អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួល៖ ____________

សកម្មមភាព 'ដាំដំុះះ�បន្លែ�ែផ្លែ�ែឈើ�ើដោ�យខ្លួួ�នឯង'៖__________

 ____________ អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួល៖ ____________

 ____________ អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួល៖ ____________

អ្ននកសម្អាាតបរិ សិ្ថាា ន៖__________

ឱ្យយគ្រូ�ូចែ�កលិខិិតអញ្ជើ�ើ� ញ ដល់់ សិិស្សស។ ប្រ�មូូលផ្នែ�ែកដែ�ល 
អាណាព្យាាបាល ត្រូ�ូវបំំពេ�ញពីីសិិស្សសវិញិ 

ព្យួួ�រផំ្ទាំ�ងរូូបភាពផ្សសព្វវផ្សាាយព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ និិងផំ្ទាំ�ងបដានៅ�តូូប
អ្ននកលក់ ់

ប្រ�កាសការប្រ�កួួត ផាត់ព់ណ៌ ឬគូូគំំនូូរ លើ�ើប្រ�ធានបទ 
"សួួន៥ពណ៌ ក្នុុ�ងក្តីី�ស្រ�មៃ�របស់ខ្ញុំំ� �" (ប្រ�សិិនបើ�ើជ្រើ�ើ�សរើើ�ស យក
សកម្មមភាពនេះ�ះ)+ លើ�ើកទឹឹកចិត្តតសិិស្សសឱ្យយចូូលរួមួ

ស្នើ�ើ�ឱ្យយមេ�ភូូមិ ិប្រ�កាសដំណឹឹ ងតាមខ្ននងផ្ទះះ� និិងជុំំ�រុុញ
ការចូូលរួមួ។



៤ រៀៀបចំំ អាហារពេេលព្រឹឹ�ក រៀៀបចំំ អាហារពេេលព្រឹឹ�ក

៥ ការត្រួួ�តពិិនិិត្្យ + ការរំំលឹឹក

 ៦ ថ្ងៃៃ�ទិិវា

៧ បន្ទាា�ប់់ពីីព្រឹឹ�ត្តិិ�ការណ៍៍

១៥

គណនាគ្រឿ��ឿងផ្សំំ�ក្នុុ�ងមនុុស្សសម្នាាក់  ់X ចំំនួួនអ្ននកចូលរួមួ

ប្រ�សិិនបើ�ើសាលារបស់អ្ននកជាផ្នែ�ែកនៃ�កម្មមវិធិីីផ្តតល់អាហារតាមសាលារៀ�ៀន 
សូូមបញ្ជាា ទិិញគ្រឿ��ឿងផ្សំំ� សម្រា�ប់ ់អាហារពេ�លព្រឹ�ឹក តាមរយៈៈប្រ�ព័ន័្ធធ
ព័ត័៌ម៌ានគ្រ�ប់គ់្រ�ងកម្មមវិធិីីផ្តតល់អាហារតាមសាលារៀ�ៀន

ស្នើ�ើ�ឱ្យយសាលារៀ�ៀបចំំបញ្ជីី�មុុខម្ហូូ�បរៀ� ៀងរាល់់សប្តាាហ៌  និិងដាក់ស់្នើ�ើ�ក្នុុ�ង
ប្រ�ព័ន័្ធធ ១ខែ�មុុនថ្ងៃ�ៃទិិវា

កំំណត់ថ់ាអ្ននកណានឹឹងផ្គគត់ផ់្គគង់ ់'ការរួមួចំំណែ�ករបស់សហគមន៍'៍ រួមួមាន 
គ្រឿ��ឿងផ្សំំ�គ្រឿ��ឿងទេ�សសម្រា�ប់អ់ាហារពេ�លព្រឹ�ឹក

ណែ�នាំ ំនិិងបង្ហាា ញ អ្ននកធ្វើ�ើ�ម្ហូូ�បនៅ�សាលារបស់អ្ននក

កំំណត់ ់និិងណែ�នាំ ំអ្ននកជំនួួយការចុុងភៅ�

កំំណត់ថ់ាអ្ននកណាជាអ្ននកទទួួលខុុសត្រូ�ូវចំំពោះ�ះសុុវត្ថិិ�ភាពចំំណីីអាហារ
នៅ�ថ្ងៃ�ៃព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍

ដាស់តឿ�ឿនកុុមារឱ្យយយកចាន និិងស្លាាបព្រា�បន្ថែ�ែ មពីីផ្ទះះ� ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយមនុុស្សស

ចំំនួួន ចុុងភៅ�៖ ____________

អ្ននកជំនួួយការចុុងភៅ�៖ _________________________

ឧបករណ៍៍ផ្ទះះ�បាយ បន្ថែ�ែម/ចាន/ស្លាាបព្រា�ដែ� លត្រូ�ូវការ៖ ____ 
_________________________________________

ការផ្គគត់ផ់្គគង់៖់ ___________________________

តម្លៃ�ៃប៉ាា ន់ស់្មាា ននៃ�គ្រឿ��ឿងផ្សំំ�គ្រឿ��ឿងទេ�ស៖ _________

ប្រ�ភពថវិកិា៖ ________________________

អ្ននកត្រួ�ួតពិនិិត្យយ សុុវត្ថិិ�ភាពចំំណីីអាហារ៖ ______________
______________________________________

រំលំឹឹកអ្ននករៀ�ៀបចំំកម្មមវិធិីី អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួល និិងវាគ្មិិ�នអំំពីីកិិច្ចចការងារ 
របស់ពួួកគេ�។ ពិិនិិត្យយមើ�ើលពួួកគេ�បានត្រៀ��ៀមខ្លួួ�នរួចួរាល់់ឬនៅ�។

រៀ�ៀបចំំការហាត់ស់មមុុនថ្ងៃ�ៃព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះ សម្រា�ប់់
អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលក្នុុ�ងការអនុុវត្តតដឹឹកនាំសំកម្មមភាព

ឱ្យយចុុងភៅ�ត្រៀ��ៀម ឬសាកល្បបងរៀ�ៀបចំំអាហារ

រំលំឹឹកសិិស្សសអំំពីីកាលបរិចិ្ឆេ�េទ និិងពេ�លវេេលានៃ�ថ្ងៃ�ៃធ្វើ�ើ�ទិិវា

ត្រូ�ូវប្រា�កដថាចុុងភៅ� និិងអ្ននកជំនួួយការត្រៀ��ៀមរៀ�ៀបចំំ និិងបម្រើ�ើ�អាហារ
ពេ�លព្រឹ�ឹក

រៀ�ៀបចំំ ដាក់ត់ាំងំ បដា

រៀ�ៀបចំំសកម្មមភាពលេ�ងល្បែ�ែងកម្សាាន្តត + ពិិនិិត្យយអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួល ថាតើ�ើ
រួចួរាល់់ក្នុុ�ងការសម្រ�បសម្រួ�ួលការលេ�ងល្បែ�ែងកម្សាាន្តត

ពិិនិិត្យយលើ�ើអ្ននកពិធីីករ និិងវាគ្មិិ�ន ដើ�ើម្បីី�ធានាថាពួួកគេ�បានរៀ�ៀបចំំត្រៀ��ៀមខ្លួួ�ន

ត្រូ�ូវប្រា�កដថា មានការសំំអាតបរិសិ្ថាា ន

ចែ�កចាយខិិត្តតប័ណ័្ណណលេ�ខទូ រស័័ព្ទទទាន់ហ់េ�តុុការណ៍៍របស់អង្គគការស្បៀ�ៀ�ង 
អានដើ�ើម្បីី�ពន្យយល់់ខិិត្តតប័ណ័្ណណនោះ �ះ និិងសំំណូូមពរឱ្យយមាតាបិតារក្សាា
លេ�ខទូរស័័ព្ទទ1800 203183 ទុុកដែ�លតេ�មិនិអស់់ថ្លៃ�ៃ។

ណែ�នាំគំ្រូ�ូឱ្យយចែ�កចាយ តារាងតាមដានអាហារសម្រ�ន់ ់+ កាត
លើ�ើកទឹឹកចិត្តត

បំំពេ�ញរបាយការណ៍៍ និិងរាយការណ៏៏



១៦

កាារផ្សសព្វវផ្សាា�យថ្ងៃ�ៃទិិវាាអាាហាារូូបត្ថថម្ភភ  
កញ្ចចប់ស់ម្ភាា ររួមួបញ្ចូូ� លឧបករណ៍៍ផ្សេ�េងៗ ដើ�ើម្បីី�ជួួយអ្ននកឱ្យយអាចជូូនដំំណឹឹ ងដល់់សិិស្សាានុុសិិស្សស និិងសហគមន៍ទ៍ាំងំមូូលអំំពីី ថ្ងៃ�ៃទិិវា
អាហារូូបត្ថថម្ភភនាពេ�លខាងមុុខរបស់អ្ននក។  ការអញ្ជើ�ើ� ញ និិងការផ្សសព្វវផ្សាាយ ដំំណឹឹ ងគួួរតែ�ធ្វើ�ើ�ឡើ�ើង ៣ សប្តាាហ៍ មុុនថ្ងៃ�ៃទិិវានេះ�ះ។

ផ្្ទទាំងរូបភាពផ្្សព្្វផ្្សសាយអំពី
ថ្ងៃ�ៃទិិវាាអាាហាារូូបត្ថថម្ភភ
នៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននកកំំណត់ ់កាលបរិចិ្ឆេ�េទនទិិវានេះ�ះហើ�ើយសូូមប្រើ�ើ�
ហ្វឺឺ�តដែ�លមិនិរលុុបដើ�ើម្បីី�បំំពេ�ញព័ត័៌ម៌ាន កាលបរិចិ្ឆេ�េទនៅ�លើ�ើ
ផំ្ទាំ�ងផ្សសព្វវផ្សាាយ។

ព្យួួ�រផំ្ទាំ�ងរូូបភាពនៅ�កន្លែ�ែងសាធារណៈៈ ដើ�ើម្បីី�ជូនដំំណឹឹ ងដល់់សិិស្សស 
អាណាព្យាាបាល និិងសមាជិិកក្នុុ�ងសហគមន៍ ៍អំំពីីថ្ងៃ�ៃទិិវាហារូូបត្ថថម្ភភ 
និិងដើ�ើម្បីី�ទាក់ទ់ាញការចូូលរួមួ។ ទីីតាំងំដែ�លសមស្រ�ប សម្រា�ប់់
ដាក់ត់ាំងំផំ្ទាំ�ងរូូបភាព រួមួមានទីីតាំងំផ្តតល់ព័ត័៌ម៌ានប្រ�ចាំសំាលា 
កន្លែ�ែងដែ�លអាណាព្យាាបាលមកទទួួលសិិស្សស  ទីីធ្លាា សាលាឃុំំ� ឬ
កន្លែ�ែងមានប្រ�ជាជនអ៊ូូ�រអរ ដូូចជាផ្សាារ ឬវត្តតក្នុុ�ងតំំបន់រ់បស់អ្ននក។

បដា នៅ�ៅតូបអ្្នកលក់
ផំ្ទាំ�ងបដាអាហារ ចម្រុះ�ះ�ពណ៌នេះ�ះនឹឹងជាការរំលំឹឹកសម្រា�ប់សិ់ិស្សស
របស់អ្ននកក្នុុ�ងការជ្រើ�ើ�សរើើ�ស អាហារសម្រ�ន់ដ់ែ�លមានសុុខភាព
ល្អអក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លម៉ោ�ោ ងចេ�ញលេ�ង របស់ពួួកគេ�។

ព្យួួ�រផំ្ទាំ�ងបដានៅ�ក្នុុ�ងទីីតាំងំដែ�លសិិស្សសនឹឹងឃើ�ើញមុុន ឬអំំឡុុងពេ�ល
ពួួកគេ�ទិិញអាហារសម្រ�ន់ព់ីីអ្ននកលក់។់ ផំ្ទាំ�ងបដាគឺសមរម្យយសម្រា�ប់់
ព្យួួ�រ នៅ�ខាងក្រៅ�� និិងធន់ន់ឹឹងអាកាសធាតុុ។



១៧

លិិខិិតអញ្ជើ�ើ�ញ
នៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននក កំំណត់ក់ាលបរិចិ្ឆេ�េទនៃ�ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះសូូមឱ្យយ
គ្រូ�ូផ្តតល់លិិខិិតអញ្ជើ�ើ� ញទៅ�សិិស្សសម្នាាក់ ់ៗ ។

គ្រូ�ូគួួរណែ�នាំពំ្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះ ក្នុុ�ងថ្នាាក់ រ់ៀ�ៀនរបស់ពួួកគេ� ដោ�យអាន
រឿ�ឿងនិិទាន ខ្លីី�ៗនៅ�លើ�ើកាត ឱ្យយឮៗជាមុុនសិិន។ បន្ទាា ប់ ់មក សិិស្សស
អាចបំំពេ�ញ កាលបរិចិ្ឆេ�េទនៃ�ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ ហើ�ើយ យកលិខិិតអញ្ជើ�ើ� ញ
ទៅ�ឱ្យយអាណាព្យាាបាលរបស់ពួួកគេ�។

លិិខិិតអញ្ជើ�ើ� ញ មានផ្នែ�ែកម្ខាា ង សម្រា�ប់អ់្ននកអាណាព្យាាបាលដើ�ើម្បីី�
បំំពេ�ញ តើ�ើខ្លួួ�ននឹឹងចូូលរួមួដែ�រ ឬទេ� និិងឱ្យយសិិស្សស ប្រ�គល់ត្រ�ឡប់់
ទៅ�គ្រូ�ូវិញិ ដើ�ើម្បីី�បូូកចំំនួួនអ្ននកចូលរួមួ ដើ�ើម្បីី�ជួួយអ្ននករៀ�ៀបចំំផែ�នការ
បរិមិាណអាហារពេ�លព្រឹ�ឹក។  គ្រូ�ូបង្រៀ��ៀនគួួររំលំឹឹកសិិស្សសឱ្យយសុំំ�ឱ្យយ
អ្ននកអាណាព្យាាបាលរបស់គេ� ប្រ�គល់ផ្នែ�ែកដែ�លបានបំំពេ�ញមកវិញិ
យ៉ាា ងហោ�ចណាស់់ ៥ ថ្ងៃ�ៃមុុន។ 

កាារប្រ�កួួតប្រ�ជែ�ងសិិល្បៈៈ�
ការប្រ�កួួតប្រ�ជែ�ងប្រ�កបដោ�យភាពច្នៃ�ៃប្រ�ឌិិត អាចជួួយសិិស្សសឱ្យយ
មានអារម្មមណ៍៍រំភំើ�ើបសម្រា�ប់ព់្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះ ហើ�ើយក៏ជ៏ាសកម្មមភាព
សិិក្សាាដ៏ម៏ានតម្លៃ�ៃផងដែ�រ។

ប្្រសនបើ�ើជ្រើសរើ� ើសជាសកម្្មភាពនេះ
សូូមលើ�ើកទឹឹកចិត្តតសិិស្សសឱ្យយបង្កើ�ើ�តស្នាាដៃ� សិិល្បៈៈ�លើ�ើប្រ�ធានបទ 
«សួួន អាហារ ៥ពណ៌ដែ�លខ្ញុំំ� �ប្រា�ថ្នាា » ។ អាចធ្វើ�ើ�ក្នុុ�ងថ្នាាក់ ព់េ�លវេេលា
ផ្ទាាល់ ខ្លួួ�នរបស់ពួួកគេ� ។ សិិស្សសគួួរតែ�នាំយំកស្នាាដៃ� សិិល្បៈៈ�ប្រ�កួួត
ប្រ�ជែ�ងរបស់គេ�មក ចូូលរួមួក្នុុ�ងព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះ។ សូូមបង្ហាា ញ
ស្នាាដៃ� សិិល្បៈៈ�ក្នុុ�ង ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ ហើ�ើយឱ្យយវាគ្មិិ�ន ឬភ្ញៀ�ៀ�វពិិសេ�សេ�
ជាអ្ននកជ្រើ�ើ�សរើើ�សអ្ននកឈ្នះះ� ។

ក្នុុ�ងកញ្ចច ប់ស់ម្ភាា រ របស់អ្ននកមានកញ្ចចប់គ់្រា�ប់ពូ់ូជដើ�ើម្បីី�ផ្តតល់ឱ្យយ
សិិស្សសជារង្វាាន់ ។់ លោ�កអ្ននកអាចជ្រើ�ើ�សរើើ�សអ្ននកឈ្នះះ�ក្នុ ុ�ងមួយួ
កម្រិ�តិថ្នាាក់  ់ឬសិិស្សសមួយួកំំរិតិតែ�ម្តតងក៏ប៏ាន អាស្រ័�យលើ�ើទំំហំំ
សាលារបស់អ្ននក។



កាាររៀ�ៀបចំំអាាហាារពេ�លព្រឹ�ឹក
រៀ�ៀបចំំផែ�នកាារ និិងកាារស្នើ�ើ�សុំំ�គ្រឿ��ឿងផ្សំំ� ធ្វើ�ើ�អាាហាារពេ�លព្រឹ�ឹក
ពិិសាារួួមគ្នាា�
ផ្នែ�ែកដ៏គ៏ួួរជាទីីពេ�ញចិិត្តតមួយួ នៃ�ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះ គឺឺញុំាា� អាហារពេ�លព្រឹ�ឹកជាមួយួគ្នាា  សម្រា�ប់សិ់ិស្សាានុុសិិស្សស 
អាណាព្យាាបាល និិងសមាជិិកសហគមន៍។៍ អាហារពេ�លព្រឹ�ឹកគួួរតែ�ត្រូ�ូវបានរៀ�ៀបចំំនៅ�ពេ�លវេេលាសមស្រ�បមួយួ 
ដើ�ើម្បីី�ធានាថាកុុមារមិនិឃ្លាា នក្នុុ�ងពេ�លដែ�ល ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះប្រ�ព្រឹ�ឹត្តតទៅ�។ វិធិីីចម្អិិ�នអាហារពេ�លព្រឹ�ឹកពិសេ�ស
មួយួត្រូ�ូវបានបង្កើ�ើ�តឡើ�ើង ដែ�លស្រ�បតាមគោ�លដៅ�នៃ�ទិវាអាហារូូបត្ថថម្ភភតាមសាលា ក្នុុ�ងការលើ�ើកទឹឹកចិត្តតសិិស្សស
ឱ្យយញុំាា�  បន្លែ�ែ ៣ពណ៌ផ្សេ�េងគ្នាា  និិងសុ៊ុ�តមួយួគ្រា�ប់ជ់ារៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ។ សូូមប្រើ�ើ�រូូបមន្តតពិសេ�សនេះ�ះក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�ល
ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍របស់អ្ននក ឬជ្រើ�ើ�សរើើ�សរូ ូបមន្តតផ្សេ�េងទៀ�ៀតដែ�លអ្ននកចូលចិិត្តត។
ដើ�ើម្បីី�រៀ�ៀបចំំសម្រា�ប់ផ់្នែ�ែកនៃ�ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះ៖

▪ សូូមប៉ាា ន់ស់្មាា នថាតើ�ើមានមនុុស្សសប៉ុុ�ន្មាា ននាក់ដ់ែ�លអ្ននករំពំឹឹងថានឹឹងចូូលរួមួក្នុុ�ងព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះ។ ដោ�យប្រើ�ើ�ការ
តារាងគ្រឿ��ឿងផ្សំំ� ដើ�ើម្បីី�គណនាបរិមិាណគ្រឿ��ឿងផ្សំំ�នីមួយួៗដែ�លអ្ននកនឹឹងត្រូ�ូវការ។ សូូមគិិតដោ�យប្រុ�ុងប្រ�យ័ត័្នន
អំំពីីចំំនួួនមនុុស្សសដែ�លរំពំឹឹងថានឹឹងចូូលរួមួដោ�យផ្អែ�ែកលើ�ើ កាតអញ្ជើ�ើ� ញ ដែ�លចែ�កឱ្យយអាណាព្យាាបាលបំំពេ�ញ
ដើ�ើម្បីី�ជៀ�ៀសវាង ការទិិញលើ�ើស នាំឱំ្យយសល់អាហារ។

▪ ប្រ�សិិនបើ�ើសាលារបស់អ្ននកស្ថិិ�តនៅ�ក្នុុ�ងកម្មមវិធិីីផ្តតល់អាហារតាមសាលារៀ�ៀនសូូមបញ្ជាា រកគ្រឿ��ឿងផ្សំំ� តាមរយះះ 
មុុខម្ហូូ�បសម្រា�ប់ព់្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ពិិសេ�សដើ�ើម្បីី�ដាក់ប់ញ្ជូូ� លទៅ�កុ្នុ�ងតារាងមុុខម្ហូូ�បប្រ�ចាំខំែ�ក្នុ�ងប្រ�ព័ន័្ធធព័ត័៌ម៌ានគ្រ�ប់គ់្រ�ង
កម្មមវិធិីីផ្តតល់អាហារតាមសាលារៀ�ៀន (SFIS)  ដើ�ើម្បីី�ផ្តតល់ភាពងាយស្រួ�ួលដល់់សាលារៀ�ៀន ក្នុុ�ងការជ្រើ�ើ�សរើើ�ស
និិងរៀ�ៀបចំំគ្រឿ��ឿងផ្សំំ�។ សូូមជ្រើ�ើ�សរើើ�សជម្រើ�ើ�ស  វិធិីីធ្វើ�ើ�ម្ហូូ�បដែ�លមាននៅ�ក្នុុ�ងប្រ�ព័ន័្ធធព័ត័៌ម៌ានគ្រ�ប់គ់្រ�ងកម្មមវិធិីីផ្តតល់
អាហារតាមសាលារៀ�ៀន (បាយឆាពងទាអប់គ់្រឿ��ឿង)  ហើ�ើយគ្រា�ន់ត់ែ�បន្ថែ�ែមចំំនួួនមនុុស្សសដែ�លអ្ននកប៉ាា ន់ប់្រ�មាណថា
នឹឹងចូូលរួមួក្នុុ�ងថ្ងៃ�ៃទិិវាអាហារូូបត្ថថម្ភភសាលានៅ�សាលារបស់អ្ននក។ សូូមចំំណាំំថាចំំនួួនអតិិបរមានៃ�អាហារដែ�ល
អាចទិិញបានគឺឺ ៣ ដងនៃ�ចំំនួួនសិិស្សសដែ�លញុំាា�តា មថ្ងៃ�ៃធម្មមតា។

▪ សូូមកំំណត់ក់ន្លែ�ែងដែ�លអ្ននកនឹឹងស្វែ�ែងរក «ការរួមួចំំណែ�ករបស់សហគមន៍»៍ ដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�ឱ្យយម្ហូូ�បអាហារមានរសជាតិិ
កាន់ត់ែ�ឆ្ងាាញ់  គឺឺពីីការរួមួចំំណែ�កផ្នែ�ែកហិរញ្ញញ វត្ថុុ� ពីីសហគមន៍ម៍ូូលដ្ឋាា នរបស់អ្ននក មូូលនិិធិិដែ�លបានបរិចិ្ចាា គ
តាមរយៈៈ ការិយិាល័យអប់រ់ំខំេ�ត្តត ការិយិាល័យអប់រ់ំសំ្រុ�ុក ឬពីីអង្គគការដែ�លគាំទំ្រ�កម្មមវិធិីី ទិិវាអាហារូូបត្ថថម្ភភសាលា
រៀ�ៀន នៅ�ក្នុុ�ងសាលារបស់អ្ននក ។

▪ សូូមចែ�ករំលំែ�ករូូបមន្តត ឬវិធិីីចម្អិិ�នជាមួយួចុុងភៅ�សាលារបស់អ្ននក ដោ�យឱ្យយពួួកគេ�អនុុវត្តតរូូបមន្តតមុុនថ្ងៃ�ៃធ្វើ�ើ�ព្រឹ�ឹត្តិិ�
ការណ៍៍។

▪ សូូមរៀ�ៀបចំំជំំនួួយការ (កូូនកាំបំិិត) បន្ថែ�ែមសម្រា�ប់ច់ុុងភៅ� ដើ�ើម្បីី�រៀ�ៀបចំំអាហារពេ�លព្រឹ�ឹកនៅ�ថ្ងៃ�ៃព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍។ 
អ្ននកស្ម័័�គ្រ�ចិិត្តតដែ�លសក្ដិិ�សមអាចមានដូូចជា សមាជិិកគណទ្រ�ទ្រ�ង់ ់សាលា អាណាព្យាាបាល ឬសមាជិិក
សហគមន៍ ៍។

▪ ត្រូ�ូវប្រា�កដថាអ្ននកមានចាន និិងស្លាាបព្រា� គ្រ�ប់គ់្រា�ន់ ់ ដើ�ើម្បីី�បម្រើ�ើ�អាហារពេ�លព្រឹ�ឹកនៅ�ក្នុុ�ងព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍។ សូូម
ឱ្យយ សិិស្សស យកចាន និិងស្លាាបព្រា�ទៅ �ចូលរួមួព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នោះ�ះ ប្រ�សិិនបើ�ើ ចាំបំាច់។់

១៨



១៩

វាជាការសំំខាន់់ណាស់់ដែែលអាហារនេះះ�ត្រូូ�វបានរៀៀបចំំ និិងផ្តតល់់ជូូនតាម
ការណែែនាំំអំំពីីសុុវត្ថិិ�ភាពចំំណីីអាហារ។ អ្ននកអាចមើើល និិងគ្រាា�ន់់តែែស្កេេ�ន 
ហើើយទាញយកតាម QR នេះះ�

អាាហាារពេ�លព្រឹ�ឹកពិិសេ�សសម្រា�ាប់់ថ្ងៃ�ៃទិិវាា

បាាយឆាាពងទាាអប់់គ្រឿ��ឿង

គ្រឿឿ�ងផ្្សំំ សម្រាា�ប់់មនុុស្្សម្នាា�ក់់ (ក្រាា�ម)

អង្កករ ១១៥

ប្រេ�េងឆា ៥

អំំបិិលម៉៉ត់អ់៊ីី�យ៉ូូ�ត ១

សុ៊ុ�តទា ២០

 ស្ពៃ�ៃក្រ�ញាញ់ ២៣

ការ៉ុុ �ត ២៣

ប៉េ�េងប៉ោះ�ះ�  ១២

ការរួួមចំំណែែកពីីសហគមន៍៍ (សម្រាា�ប់់១០០នាក់់)

ស្កករត្នោ�ោត  ១០០ក្រា�ម

 ទឹឹកត្រី� ១០ស្លាាបព្រា� កាហ្វេ�េ 

ម្រេ�េចម៉៉ត់់ ៥ស្លាាបព្រា� កាហ្វេ�េ 

ស្លឹឹ�កគ្រៃ�ៃ គល់ស្លឹឹ�កគ្រៃ�ៃ ១០គល់ 

រំដំេ�ង រំដំេ�ង១មើ�ើមធំំ សម្រា�ប់សិ់ិស្សស១០០នាក់ ់(ហាន់ស់្តើ�ើ�ងៗ)

ស្លឹឹ�កក្រូ�ូចសើ�ើច ស្លឹឹ�កក្រូ�ូចសើ�ើច ២០ សន្លឹឹ�ក 

ខ្ទឹឹ�មស ខ្ទឹឹ�ម ១០កំំពឹឹស



២០



២១

១ ដាំំបាយ ទៅតាមចំំនួួនសិិស្្ស។ ទុុកបាយឱ្្យត្ររជាក់់សិិន មុុននឹឹងយកទៅឆា។

៥ ដាក់់ បន្លែែ�ទាំំងអស់់ចូូល រួួចឆារយៈៈពេេល ៤-៥ នាទីីទៀៀត។ បន្ថែែ�មស្កករត្នោោ�តបន្តិិ�ច

២ ហាន់់ប៉េេ�ងប៉ោះះ�� ស្ពៃៃ� និិងការ៉ុុ�តជាបំំណែែកតូូចៗ (មិិនបាច់់តូូចពេេកទេេ)

៣ វាយពងមាន់់ រួួចបន្ថែែ�មស្កករត្នោោ�ត និិងអំំបិិលបន្តិិ�ច។ រួួចចិិញ្ច្រាំំ���ខ្ទឹឹ�មសទុុក

៨ អ្ននកចូូលរួួមគួួររើើស ស្លឹឹ�កគ្រៃៃ� រំំដេេង និិងស្លឹឹ�កក្រូូ�ចសើើច ធំំៗចេេញមុុនពេេលទទួួលទាន!

៧ រយអំំបិិលអ៊ីី�យ៉ូូ�តពីីលើើមុុនពេេលញុំាា��

៦ ដាក់់បាយចូូល និិងទឹឹកត្រីី�ចូូល   រួួចឆា លាយចូូល គ្នាា� ឱ្្យ ឆ្អិិ�នល្អអ ។ បន្ថែែ�មម្រេេ�ចបន្តិិ�ចផងដែែរប្ររសិិនបើើមាន។

៤ ចាក់់ប្រេេ�ងចូូលក្នុុ�ងខ្ទះះ�។ ដាក់់ខ្ទឹឹ�មស ស្លឹឹ�កក្រូូ�ចសើើច ស្លឹឹ�កគ្រៃៃ�  និិង រំំដេេង។ ឆាចូូលគ្នាា� រយៈៈពេេល ២ នាទីី
 ឱ្្យឡើើងក្លិិ�ន ឈ្ងុុ�យ មុុននឹឹងដាក់់ស៊ុុ�តដែែលបានវាយឱ្្យម៉៉ត់់ចូូល   រួួចឆាច្ររបល់់រហូូតដល់់ ឆ្អិិ�ន។

របៀ�ៀបចម្អិិ�ន៖ បាាយឆាាពងទាាអប់់គ្រឿ��ឿង



២២

ជម្រើ�ើ�សល្បែ�ែងកម្សាាន្តត៖ 
ជ្រើ�ើ�សរើ� ើសញុំាា � អាហារ

ប្រ�សើ�ើរជាងមុុន



២៣

ថ្ងៃ�ៃទិិវាាអាាហាារូូបត្ថថម្ភភរបស់់អ្ននក

កាារស្វាា�គមន៍៍ភ្ញៀ�ៀ�វ
សូូមរៀ�ៀបចំំឱ្យយអ្ននកចូលរួមួមកដល់់ប្រ�ហែ�ល ៣០ នាទីមុុនពេ�លព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ចាប់ផ់្តើ�ើ�ម ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយពួួកគេ�សម្រា�ក ជជែ�កគ្នាា  និិងបង្កើ�ើ�ត
ទំំនាក់ទ់ំំនងរវាងគ្នាា ។ សូូមឱ្យយអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ ឬសិិស្សសស្ម័័�គ្រ�ចិិត្តតទទួួលភ្ញៀ�ៀ�វ នៅ�ពេ�លពួួកគេ�មកដល់់ ហើ�ើយធ្វើ�ើ�ឱ្យយ
ពួួកគេ�មានអារម្មមណ៍៍ស្វាាគ មន៍យ៍៉ាា ងកក់ក់្តៅ�ៅ ។

សុុន្ទទរកថាាស្វាា�គមន៍៍
សូូមចាប់ផ់្តើ�ើ�មព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ដោ�យមានវាគ្មិិ�នស្វាាគ មន៍អ៍្ននកចូលរួមួ និិងបង្ហាា ញពីីការរំពំឹឹងទុុករបស់ពួួកគេ�សម្រា�ប់ព់្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះ។ 
វាគ្មិិ�នព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍អាចជាបុុគ្គគលិិកសាលា អ្ននកដឹឹកនាំសំហគមន៍ ៍ឬអាជ្ញាាធ រមូូលដ្ឋាា ន។ សុុន្ទទរកថាបើ�ើកព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍គួួរតែ�រួមួបញ្ចូូ� ល៖

•	 ការស្វាាគ មន៍ច៍ំំពោះ�ះអ្ននកទាំងំអស់់គ្នាា  និិងសូូមអរគុុណសម្រា�ប់ក់ារចូូលរួមួ
•	 ការពន្យយល់់ពីីគោ�លបំំណងនៃ�ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះ គឺឺសម្រា�ប់ឱ់្យយក្រុ�ុមគ្រួ�ួសារ រៀ�ៀនពីីរបៀ�ៀបកែ�លម្អអអាហារូូបត្ថថម្ភភរបស់ពួួកគេ�

ដោ�យភាពងាយស្រួ�ួល និិងប្រ�សើ�ើរឡើ�ើង ដើ�ើម្បីី� ជួួយឱ្យយកូូនរបស់ពួួកគេ�ឱ្យយក្លាា យជាសិិស្សសពូូកែ� និិងទទួួលបានជោ�គជ័យ័ក្នុុ�ង
ជីីវិតិរស់់នៅ�ប្រ�ចាំថំ្ងៃ�ៃ!

•	 សូូមអានការណែ�នាំពំីីលិខិិតអញ្ជើ�ើ� ញដើ�ើម្បីី�ណែ�នាំអំំំពីីប្រ�ធានបទ និិងធ្វើ�ើ�ឱ្យយ គ្រ�ប់គ់្នាារំ ភំើ�ើប
•	 សូូមបង្ហាា ញពីីរបៀ�ៀបវារៈ� នៃ�ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ និិងសកម្មមភាពនានា 
•	 ផ្តតល់ការណែ�នាំសំម្រា�ប់អ់ាហារពេ�លព្រឹ�ឹករួមួគ្នាា  (យើ�ើងស្នើ�ើ�ឱ្យយបម្រើ�ើ�អាហារពេ�លព្រឹ�ឹកមុុនពេ�លចាប់ផ់្តើ�ើ�មសកម្មមភាព ដូូច្នេះ�ះ�

អ្ននកចូលរួមួមិនិឃ្លាា នក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍) 
•	 ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននករាល់់គ្នាាមិ និ អាច  ញុំាា� អាហារពេ�លព្រឹ�ឹកក្នុុ�ងពេ�លតែ�មួយួ បានទេ� សូូមពិចារណាចែ�កចាយ ល្បែ�ែង“សន្លឹឹ�ក

សកម្មមភាពអូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យ”  ដល់់ សិិស្សស ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយពួួកគេ� មានអ្វីី�ដែ�លត្រូ�ូវធ្វើ�ើ� ខណៈៈអ្ននកផ្សេ�េងទៀ�ៀតកំំពុុងតែ�ញុំាា�

ផ្ទាំំ��ងបដាាព្រឹ�ឹត្តិិ�កាារណ៍៍
ផំ្ទាំ�ងបដាព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍មានប្រ�យោ�ជន៍ក៍្នុុ�ងការបង្កើ�ើ�តចំំណាប់អ់ារម្មមណ៍៍ងាយស្រួ�ួលមើ�ើលឃើ�ើញនៅ�ក្នុុ�ងព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ ហើ�ើយត្រូ�ូវបាន
រចនាឡើ�ើងដើ�ើម្បីី�ប្រើ�ើ�ជាផំ្ទាំ�ងថតរូូប/ថតសែ�លហ្វីី�។

សូូមដាក់ប់ដានៅ�លើ�ើដីី ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយសិិស្សសអាចឈរនៅ�ពីីមុុខ ហើ�ើយថតរូូបជាមួយួតួួអង្គគ អូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យ។ សូូមលើ�ើកទឹឹកចិត្តតឱ្យយ
អ្ននកចូលរួមួចែ�ករំលំែ�ករូូបថតនៅ�លើ�ើបណ្តាា ញសង្គគម ដើ�ើម្បីី�បង្កើ�ើ�នការយល់់ដឹឹងអំំពីីសាលារៀ�ៀនរបស់អ្ននក និិងព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នៃ�ថ្ងៃ�ៃទិិវា
អាហាររូូបត្ថថម្ភភនេះ�ះ។ ហើ�ើយអ្ននកពិតជាអាចចែ�ករំលំែ�ករូូបថតនៃ�ថ្ងៃ�ៃពិិសេ�សនេះ�ះនៅ�លើ�ើទំំព័រ័ហ្វេ�េសប៊ុុ�ករបស់សាលារបស់អ្ននកផងដែ�រ។



 

ផ្លិិ�ត អាហារសុុខភាព/អាហារមិិនល្អអ កាតអាហារ

២៤

  
 
ល្បែ�ែងនេះ�ះគឺឺជាកម្រ�ងសំំណួួរដែ�លសិិស្សាានុុសិិស្សស និិងអាណាព្យាាបាលទាំងំអស់់អាចចូូលលេ�ងជាមួយួគ្នាា បាន។ 
វាស័័ក្តិិ�សមសម្រា�ប់ម់នុុស្សសគ្រ�ប់វ់័យ័ និិងគ្រ�ប់ប់្រ�ភេ�ទកាយសម្បបទា ហើ�ើយអាចលេ�ងទីីធ្លាាក្នុ ុ�ង ឬក្រៅ��បាន។

ត្រូ�ូវការអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួល ១នាក់ ់ដើ�ើម្បីី�ដឹឹកនាំសំកម្មមភាពនេះ�ះ។

សម្ភាា�រត្រូូ�វការ៖

ការរៀៀបចំំ៖ 
ប្រ�មូូលផ្តុំំ� �អ្ននកចូលរួមួរបស់អ្ននកដូច្នេះ�ះ�ពួួកគេ�ទាំងំអស់់គ្នាា អាច
មើ�ើលឃើ�ើញអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលសកម្មមភាពទាំងំមូូល។
អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលត្រូ�ូវមានកាតអាហារ និិងផ្លិិ�តអាហារ
សុុខភាព និិងអាហារមិនិល្អអ។ អ្ននកអាចពិិនិិត្យយមើ�ើលបញ្ជីី�
កាតអាហារសុុខភាព និិងអាហារមិនិល្អអទាំងំ ៤0កាត នៅ�
ទំំព័រ័ទីី ២៧។

របៀៀបលេេង៖
ការណែ�នាំអំំំពីីល្បែ�ែងកម្សាាន្តត  “ពេ�លខ្លះះ�វាពិិបាកណាស់់ក្នុុ�ង
ការសន្មមត់ថ់ាអាហារ “សុុខភាពល្អអ” និិង “មិនិល្អអ”ជាពិិសេ�ស
ពួួកអាហារសម្រ�ន់!់ 

យើ�ើងមានកាតរូូបភាព ដើ�ើម្បីី�មើ�ើលថាតើ�ើអ្ននកណាដែ�លឆ្លើ�ើ�យ
ត្រូ�ូវថា វាជា  “អាហារសុុខភាព” ឬ ក៏ ៏“អាហារមិនិល្អអ”  និិង
ឈ្នះះ�ការប្រ�ក្រួ�ួតនេះ�ះ។ 

បង្ហាា ញកាតអាហារសម្រ�ន់ម់្តតងមួយួៗទៅ�កាន់ក់្រុ�ុមអ្ននកលេ�ង 
រួចួអានឈ្មោះ�ះ� អាហារឱ្យយខ្លាំំ� ងៗ។ សុំំ�ឱ្យយអ្ននកចូលរួមួលើ�ើកដៃ�
ឡើ�ើង ប្រ�សិិនបើ�ើពួួកគេ�គិិតថាអាហារនោះ�ះ គឺឺជា 
អូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យ ដែ�លជាអាហារសុុខភាព។ 

បង្ហាា ញចម្លើ�ើ�យដោ�យប្រើ�ើ� ផ្លិិ�ត ដោ�យបង្ហាា ញផ្នែ�ែកក្រ�ហម
តំំណាង “អាហារមិនិល្អអ” ឬពណ៌បៃ�តងតំំណាង “អាហារ
សុុខភាព” ។ ចែ�ករំលំែ�កហេ�តុុផលថាហេ�តុុអ្វីី�បានជាអាហារ
នោះ�ះ ជាអាហារសុុខភាព ឬអត់ដូ់ូចដែ�លបានរៀ�ៀបរាប់ស់្រា�ប់់
នៅ�លើ�ើកាតនីមួយួៗ។

បង្ហាា ញកាតតាមចំនំួនួដែ�លអ្ននកអាចធ្វើ�ើ�បាន ដោ�យយោ�ងតាម
ពេ�លវេេលាដែ�លអ្ននកមាន។

សូូមធ្វើ�ើ�សេ�ចក្តីី�សន្និិ�ដ្ឋាា នដូូចខាងក្រោ��ម ដើ�ើម្បីី�បញ្ចចប់ក់ារ
ប្រ�កួួត៖
•	 ផ្លែ�ែឈើ�ើ និិងបន្លែ�ែមានពណ៌ចម្រុះ�ះ� គឺឺមានសារៈ�សំំខាន់់

ក្នុុ�ងការពង្រឹ�ឹងប្រ�ព័ន័្ធធភាពស៊ាំំ� របស់យើ�ើង ការពារយើ�ើង
ពីីជំំងឺឺ រយៈៈពេ�លវែែង និិងធ្វើ�ើ�ឱ្យយការរំលំាយអាហារ
កាន់ត់ែ�ប្រ�សើ�ើរឡើ�ើង។ ការជ្រើ�ើ�សរើើ�សផ្លែ�ែឈើ �ើ និិងបន្លែ�ែ
ជាអាហារសម្រ�ន់ ់គឺឺជាវិធិីីងាយស្រួ�ួលក្នុុ�ងការកែ�លម្អអ
សុុខភាពរបស់យើ�ើង ឱ្យយកាន់ត់ែ�ល្អអប្រ�សើ�ើរ នាពេ�លនេះ�ះ 
និិងទៅ�អនាគត។

•	 សុ៊ុ�តគឺជាអាហារសម្រ�ន់ដ់៏អ៏ស្ចាា រ្យយ និិងជួួយឱ្យយយើ�ើងលូូត
កម្ពពស់់ និិងរឹឹ ងមាំដំោ�យធ្វើ�ើ�ឱ្យយឆ្អឹឹ�ង និិងសាច់ដ់ុំំ�រឹឹ ងមាំ។ំ

ល្បែងប្រកួត៖ អូនខិល និងអូនស្រស់អូនស្រាយ
 



 

កន្ត្ររ�ក១កាតអាហារ

២៥

នេះគឺជាសកម្្មភាពរាងកាយ បែបស្រាលសម្រាបសិ់ស្្ស និងអាណាព្យាបាលដែលអាចលេងជាក្្ររុមបាន។ អាចលេង 
ខាងក្្ននុង ឬនៅទធ្លាខា ងក្្ររៅកប៏ាន។

ត្្ររូវការអ្្នកសម្្របសម្្ររួល ១នាក ់ដើ�ើម្្បបីដឹកនាសំកម្្មភាពនេះ។

សម្ភាា�រត្រូូ�វការ៖

ការរៀៀបចំំ៖ 
ប្រ�មូូលផ្តុំំ� �សិិស្សស ២ ក្រុ�ុមដែ�លមួយួក្រុ�ុមៗមានសមាជិិក
យ៉ាា ងច្រើ�ើ�ន ២០នាក់។់ វាស់់ចម្ងាា យពីីគោ�លដៅ� ឱ្យយបាន
ស្មើ�ើ�គ្នាា រវាងក្រុ�ុមទាំងំ២ រួចួរៀ�ៀបចំំកន្ត្រ�រកមួយួ ដើ�ើម្បីី�ដាក់ក់ាត
អាហារនៅ�ខាងក្នុុ�ង។ អ្ននកអាចពិិនិិត្យយមើ�ើលបញ្ជីី� កាតអាហារ
សុុខភាព និិងអាហារមិនិល្អអទាំងំ ៤0កាត នៅ�ទំំព័រ័ទីី ២៧។

របៀៀបលេេង៖
ការណែ�នាំអំំំពីីល្បែ�ែងកម្សាាន្តត   - គោ�លដៅ�នៃ�ហ្គេ�េមនេះ�ះគឺឺ
ដើ�ើម្បីី�ចាប់យ់កអាហារឱ្យយត្រឹ�ឹមត្រូ�ូវ  និិងទទួួលបានពិិន្ទុុ�ច្រើ�ើ�ន
បំំផុុត។ នៅ�ក្នុុ�ងកន្ត្រ�រកនេះ�ះមាន កាតអាហារសុុខភាព និិង
អាហារមិនិល្អអមួយួចំំនួួន។ 

ចាប់ប់ានអាហារដែ�លមានសុុខភាពទទួួលបាន ៤ ពិិន្ទុុ� 
ប៉ុុ�ន្តែ�ែ ចាប់ប់៉ះះ�អាហារដែ�លមិនិល្អអនឹឹងដក ២ ពិិន្ទុុ�។
របៀ�ៀបលេ�ងហ្គេ�េមនេះ�ះ ស្រ�ដៀ�ៀងទៅ�នឹឹង "ល្បែ�ែងស្វាា ដណ្តើ�ើ� ម
ស្លឹឹ�កឈើ�ើ" ដែ�រ។ ការណែ�នាំពំេ�ញលេ�ញ ពីីរបៀ�ៀបលេ�ង
មាននៅ�ក្នុុ�ងវីដីេ�អូូបង្ហាា ញ ដែ�លអ្ននកអាចទាញយក និិង
ចែ�ករំលំែ�កជាមួយួអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលដោ�យប្រើ�ើ� QR កូូដ 
ខាងក្រោ��ម។

សូូមធ្វើ�ើ�សេ�ចក្តីី�សន្និិ�ដ្ឋាា នដូូចខាងក្រោ��ម ដើ�ើម្បីី�បញ្ចចប់ក់ារប្រ�កួួត៖

ការជ្រើ�ើ�សរើើ�ស អាហារសម្រ�ន់ ់ នៅ�ម៉ោ�ោ ងចេ�ញលេ�ង ស្មើ�ើ�នឹឹងការ
ជ្រើ�ើ�សរើើ�ស ភាពជោ�គជ័យ័ របស់សិិស្សសនៅ�ក្នុុ�ងការសិិក្សាា និិង
ក្នុុ�ងជីីវិតិ! ការជ្រើ�ើ�សរើើ�ស អាហារសម្រ�ន់ ់ ដែ�លមានសុុខភាព
ល្អអ ដូូចជាផ្លែ�ែឈើ�ើ បន្លែ�ែ ឬសុ៊ុ�ត នឹឹងផ្តតល់ថាមពល ដល់់ខួួរក្បាាល
របស់កុុមារ និិង ថាមពល ដើ�ើម្បីី�ការរៀ�ៀនសួួត្រ� និិងលូូតលាស់់។ 
ការជ្រើ�ើ�សរើើ�ស  អាហារសម្រ�ន់ដ់ែ�លមានជាតិិស្កករ អំំបិិល ឬ
ខ្លាាញ់ ច្រើ�ើ�នពេ�កធ្វើ�ើ�ឱ្យយ ពិិបាកក្នុុ�ងការរៀ�ៀន និិងពិិបាកក្នុុ�ងការ
ទទួួលបាន ភាពជោ�គជ័យ័ ហើ�ើយក៏អ៏ាចជះះឥទ្ធិិ�ពលអវិជិ្ជជមាន
ដល់់សុុខភាពរបស់អ្ននកនាពេ�លអនាគតផងដែ�រ។ ជ្រើ�ើ�សរើើ�ស
ភាពជោ�គជ័យ័ គឺឺការជ្រើ�ើ�សរើើ�ស  អូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យ (បន្លែ�ែ
ផ្លែ�ែឈើ�ើ)។

ល្្បែែងប្ររកួួត៖ បេេសកកម្មមដណ្តើើ�មអាហារសម្ររន់់  
 

 ស្កេេ�ន QR កូូដនេះះ�ដើើម្្បីីមើើលវីីដេេអូូណែែនាំំអំំពីីល្្បែែងកម្្សាន្តត



  
នេះ�ះគឺឺជាសកម្មមភាពរាងកាយ បែ�បស្រា�លសម្រា�ប់សិ់ិស្សស និិងអាណាព្យាាបាលដែ�លអាចលេ�ងជាក្រុ�ុមបាន។ អាចលេ�ង 
ខាងក្នុុ�ង ឬនៅ�ទីីធ្លាាខា ងក្រៅ��ក៏ប៏ាន។

ត្រូ�ូវការអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួល ១នាក់ ់ដើ�ើម្បីី�ដឹឹកនាំសំកម្មមភាពនេះ�ះ។

សម្ភាា�រត្រូូ�វការ៖

ការរៀៀបចំំ៖ 
រៀ�ៀបចំំទីីធ្លាាលេ� ង (នៅ�ទីីធ្លាាខា ងក្រៅ��ល្អអជាង)

ដំំបូូងគូូសបន្ទាាត់  ់តំំណាងចំំណុុ ចចាប់ផ់្តើ�ើ�មប្រ�ហែ�ល ៧ ទៅ� 
១០  ម៉ែ�ែត្រ�ពីគោ�លដៅ� ដោ�យដាក់វ់ត្ថុុ�ណាមួយួសម្គាាល់ ។ 
ឧទាហរណ៍៍ កន្ត្រ�រក ឬផើ�ើងរុុក្ខខជាតិិ  ធ្វើ�ើ�ជាគោ�លដៅ� ដើ�ើម្បីី�
អ្ននកប្រ�កួួតរត់ទ់ៅ�ឱ្យយដល់់ និិងត្រ�ឡប់ម់កវិញិ។  
បន្ទាា ប់ម់កធ្វើ�ើ�ការបែ�ងចែ�កសិិស្សសជា២ ក្រុ�ុមស្មើ�ើ�រគ្នាា ។
អ្ននកអាចពិិនិិត្យយមើ�ើលបញ្ជីី� កាតអាហារសុុខភាព និិងអាហារ
មិនិល្អអទាំងំ ៤0កាត នៅ�ទំំព័រ័ទីី ២៧។ 

របៀៀបលេេង៖
ការណែ�នាំអំំំពីីល្បែ�ែងកម្សាាន្តត នេះ�ះគឺឺជាការរត់ប់្រ�ណាំំងដែ�ល
មាន២ ក្រុ�ុមប្រ�កួួតប្រ�ជែ�ង។ អ្ននកលេ�ងម្តតងម្នាាក់ ់ៗ ត្រូ�ូវរត់ទ់ៅ�
គោ�លដៅ�ដែ�លបានគូូសចំំណាំំ ហើ�ើយត្រ�លប់ម់កវិញិឱ្យយ
លឿ�ឿនតាមដែ�លអាចធ្វើ�ើ�បាន។ នៅ�ពេ�លដែ�លមនុុស្សសម្នាាក់ ់
ត្រ�ឡប់ម់កវិញិ ពួួកគេ� ប៉ះះ�មនុុស្សសបន្ទាា ប់ឱ់្យយរត់ទ់ៅ�ម្តតង ។ 
ស្រួ�ួលលេ�ងមែ�នទេ�? ប៉ុុ�ន្តែ�ែប្រា�កដ ណាស់់ មានបញ្ហាា មួយួ
ដែ�លអ្ននកលេ�ង ខ្លះះ�ត្រូ�ូវប្រ�ឈម  ! អាហារដែ�លយើ�ើងបរិភិោ�គ
មានផលប៉ះះ�ពាល់់ ដល់់រាងកាយរបស់យើ�ើង  ដូូច្នេះ�ះ�ហើ�ើយ
សមត្ថថភាពរបស់យើ�ើងក្នុុ�ងការលេ�ងអាចប៉ះះ�ពាល់់ដោ�យសារ
តែ�ញុំាា� អាហារមិនិល្អអ។ ដូូច្នេះ�ះ� មុុននឹឹងយើ�ើងចាប់ផ់្ដើ�ើ�ម ការ
ប្រ�ណាំំង តម្រូ�ូវឱ្យយអ្ននកលេ�ងជ្រើ�ើ�សរើើ�ស កាត  អាហារដោ�យ
បិិតផ្នែ�ែក ឬត្រ�ឡប់រ់ូូបអាហារទៅ�ក្រោ��ម។
ឱ្យយអ្ននកចូលរួមួយកកាតមួយួម្នាាក់ ។់ រួចួពន្យយល់់គេ�ថាពេ�ល

អ្ននកចាប់ប់ាន អាហារសុុខភាព គឺឺសប្បាាយចិិត្តត មានសុុខភាព
ល្អអ (ដោ�យអានលទ្ធធផលដែ�លរៀ�ៀបរាប់ន់ៅ�លើ�ើកាតស្រា�ប់)់  
ហើ�ើយអាចធ្វើ�ើ�ការប្រ�ណាំំងជាធម្មមតា។ ប៉ុុ�ន្តែ�ែអ្ននកដែ�ល
ទទួួលបាន កាតអាហារមិនិល្អអ  ត្រូ�ូវទទួួលបានស្លាាបព្រា�មួ យួ
និិងបាល់់ក្រ�ដាសក្រ�ហមមួយួ ហើ�ើយពួួកគេ�ត្រូ�ូវតែ�ធ្វើ�ើ�ការ
រត់ប់្រ�ណាំំង ដោ�យដាក់ប់ាល់់នៅ�លើ�ើស្លាាបព្រា� ។ នេះ�ះតំំណាង
ឱ្យយការលំំបាកបន្ថែ�ែមដែ�លពួួកគេ�នឹឹងប្រ�ឈមមុុខជាលទ្ធធផល
នៃ�ការញុំាា� អាហារសម្រ�ន់ដ់ែ�លមិនិល្អអ ដែ�លអ្ននកអាចរៀ�ៀបរាប់់
ផលវិបិាកដែ�លមាននៅ�លើ�ើកាតនីមួយួៗស្រា�ប់។់ ឱ្យយក្រុ�ុម
ទាំងំពីរ  រត់ប់្រ�ណាំំងគ្នាា ។ ក្រុ�ុមដំំបូូងដែ�លមានសមាជិិក
ទាំងំអស់់មកដល់់ទីីមុុន នឹឹងឈ្នះះ�។

សូូមអានសេ�ចក្តីី�សន្និិ�ដ្ឋាា នខាងក្រោ��ម ដើ�ើម្បីី�បញ្ចចប់ក់ារប្រ�កួួត៖
នៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននកញុំាា� អាហារសម្រ�ន់ម់ិនិល្អអ អ្ននកតែ�ងតែ�ពិបាក
ក្នុុ�ងការធ្វើ�ើ�កិិច្ចចការងារឱ្យយល្អអបំំផុុត ជាមួយួគ្នាាផ ងដែ�រសុុខភាព
របស់អ្ននក ជួួបនឹឹងផលវិបិាកផ្សេ�េងៗ។

ស្លាា�បព្រាា�
ក្ររដាសក្ររហម មូូលជាកូូនបាល់់

កាតអាហារ

២៦

 ស្កេេ�ន QR កូូដនេះះ�ដើើម្្បីីមើើលវីីដេេអូូណែែនាំំអំំពីីល្្បែែងកម្្សាន្តត

ល្្បែែងប្ររកួួត៖ ប្ររកួួតរត់់ ដណ្តើើ�មអាហារសម្ររន់់
 



២៧

កាតអាហារសុុខភាព កាតអាហារមិិនល្អអ



២៨

ជម្រើ�ើ�សល្បែ�ែងកម្សាាន្តត៖ 
ញុំាា � អាហារចម្រុះ�ះ�



គូូល័័រ/ ខ្មៅៅ�ដៃៃ និិងកាតស្វែែ�ងរកកំំណប់់ កាតអូូនស្ររស់់អូូនស្រាា�យ

សន្លឹឹ�កសកម្មមភាព 

ការរៀៀបចំំ៖ 
មុុនពេ�លព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ចាប់ផ់្តើ�ើ�ម សូូមលាក់ក់ាតស្វែ�ែងរក
កំំណប់ ់អូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យ នៅ�ជុំំ�វិញិបរិវិេេណ
សាលារៀ�ៀន/ទីីតាំងំព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ ហើ�ើយរៀ�ៀបចំំសន្លឹឹ�ក
សកម្មមភាព និិងសម្ភាា រសិិល្បៈៈ�នៅ�តុុ។

របៀៀបលេេង៖
សម្រា�ប់ល់្បែ�ែងផែ�នទីី អាចចាប់ផ់្តើ�ើ�មលេ�ងពីីសញ្ញាា ព្រួ�ួញ។  
សិិស្សសអាចលេ�ង សកម្មមភាពនៅ�លើ�ើសន្លឹឹ�កដោ�យខ្លួួ�នឯង ឬ
មានការជួួយមើ�ើលពីីអាណាព្យាាបាល ឬអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួល
សកម្មមភាពល្បែ�ែងកម្សាាន្ដដនេះ�ះអាចបញ្ចច ប់ព់េ�លកំំពុុងអង្គុុ�យ
ជួួបជុំំ�ដំំបូូងទីី។ដើ�ើម្បីី�លេ�ងល្បែ�ែងកម្សាាន្ដដស្វែ�ែងរកកំំណប់ ់
សិិស្សសគួួរតែ�ស្វែ�ែងរក អូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យ នីមួយួៗដែ�ល
បានលាក់ន់ៅ�ទីីតាំងំជុំំ�វិញិព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នោះ�ះឱ្យយឃើ�ើញ។ 

កំណត់ចំណាំ
•	 ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមានអ្ននកចូលរួួមច្រើ�ើ�ននៅ�ក្នុុ�ង

ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍របស់អ្ននកសកម្មមភាពនេះ�ះអាចត្រូ�វ
បានប្រើ�ើ�ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយសិិស្សសដែ�លនៅ�ទំំនេ�រលេ�ង 
បន្តើ�ើ�រៗ

•	 វាក៏អ៏ាចត្រូ�វបានប្រើ�ើ�ជាជម្រើ�ើ�សមួយួសម្រា�ប់់
ហ្គេ�េមកម្សាាន្តតដែ�លសក្តិិ�សមសម្រា�ប់់សិិស្សស
ដែ�លមានវិបិត្តិិ�កាយសម្បបទា

២៩

សិិស្សសគួួរគូសចំំណាំំរូូប អូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យ នីមួយួៗដូូច
ដែ�ល មាន នៅ�លើ�ើសន្លឹឹ�កសកម្មមភាពរបស់ពួួកគេ�។

  
ល្្បែែងប្ររកួួត៖ សន្លឹឹ�កសកម្មមភាពអូូនស្ររស់់

 
សកម្មមភាពនេះ�ះគឺឺជាសន្លឹឹ�កកិច្ចចការកម្សាាន្ដដសប្បាាយមួយួ រួមួទាំងំមានការស្វែ�ែងរកកំំណប់។់ សិិស្សស អាចលេ�ងដោ�យខ្លួួ�នឯង 
ប៉ុុ�ន្តែ�ែគួួរមានអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួល ១ នាក់ ់ឬច្រើ�ើ�ននាក់ដ់ើ�ើម្បីី�ជួួយពន្យយល់់ការណែ�នាំអំំំពីីសន្លឹឹ�កសកម្មមភាពដល់់សិិស្សស។

សម្ភាា�រត្រូូ�វការ៖

ល្្បែែងប្ររកួួត៖ សន្លឹឹ�កសកម្មមភាពអូូនស្ររស់់
អូូនស្រាា�យ + ការស្វែែ�ងរកកំំណប់ ់

 



ការ
សកម្មមភាពនេះ�ះគឺឺជាបទបង្ហាា ញ ដល់់អាណាព្យាាបាល និិងសិិស្សស។ អាចធ្វើ�ើ�បានទាំងំក្នុុ�ងអគារ ឬទីីធ្លាាខា ងក្រៅ��។
ត្រូ�ូវមានអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួល ១ នាក់ដ់ើ�ើម្បីី�ដឹឹកនាំបំទបង្ហាា ញ។ អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលអាចជាអាណាព្យាាបាល ស្ម័័�គ្រ�ចិិត្តត 
សិិស្សស ឬបុុគ្គគលិិក។

សម្ភាា�រត្រូូ�វការ៖

ការរៀៀបចំំ៖ 
សូូមប្រ�មូូលផ្តុំំ� �អ្ននកចូលរួមួ ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយពួួកគេ�អាចមើ�ើលឃើ�ើញ និិង
ស្តាា ប់អ់្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួល។ 

ការអនុុវត្តត៖
សូូមពន្យយល់់អ្ននកចូលរួមួថា«ញុំាា� អាហារដែ�លមានសុុខភាពល្អអ» 
គឺឺមានន័យ័លើ�ើសពីការញុំាា�ឱ្យ យតែ�ឆ្អែ�ែតក្រ�ពះះ។ញុំាា� អាហារដែ�ល
មានសុុខភាពល្អអពិតប្រា�កដមួយួពេ�ល តម្រូ�ូវឱ្យយ មានបន្លែ�ែ ឬ
ផ្លែ�ែឈើ�ើ យ៉ាា ងតិិច ៣ ពណ៌ផ្សេ�េងៗគ្នាា  ព្រ�ម ទាំងំបរិមិាណដែ�ល
ត្រឹ�ឹមត្រូ�ូវសម្រា�ប់ ់បាយ និិងប្រូ�ូតេ�អ៊ីី�ន សុ៊ុ�ត ត្រី� និិងសាច់ម់ាន់។់
ដោ�យប្រើ�ើ�ប្រា�ស់កាយវិកិារដៃ�មាននៅ�លើ�ើប័័ណ្ណណចែ�ក អាហារ 
សូូមបង្ហាា ញទៅ�កាន់អ់ាណាព្យាាបាល និិងសិិស្សសពីីរបៀ�ៀបវាស់់ 
និិងកំំណត់ប់រិមិាណបន្លែ�ែ ប្រូ�ូតេ�អ៊ីី�ន និិងបាយ ដោ�យប្រើ�ើ�ទំំហំំ
ដៃ�របស់កុុមារ។

សូូមរំឭំកអាណាព្យាាបាលថា ពួួកគាត់អ់ាចជួួយកូូនឱ្យយកាន់ត់ែ�
រឹឹ ងមាំ ំនិិងឆ្លាាត ជាងមុុនដោ�យធ្វើ�ើ�តាមការណែ�នាំ ំដែ�មាននៅ�
លើ�ើកាតនេះ�ះ។ សូូមលើ�ើកទឹឹកចិត្តតពួួកគាត់ឱ់្យយព្យួួ�រកាតណែ�នាំំ
នៅ�ក្នុុ�ងផ្ទះះ�បាយ ដើ�ើម្បីី�ជាការរំឭំកប្រ�ចាំថំ្ងៃ�ៃ។

សូូមឱ្យយកុុមារនិិយាយខ្លាំំ� ងៗទៅ�កាន់អ់ាណាព្យាាបាល ថា "ខ្ញុំំ� �
ត្រូ�ូវការបន្លែ�ែបន្ថែ�ែមទៀ�ៀត៖ បន្លែ�ែបៃ�តងមួយួ បន្លែ�ែពណ៌ទឹឹកក្រូ�ូច
មួយួ និិងមួយួពណ៌ផ្សេ�េងទៀ�ៀត ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយខ្ញុំំ� �អាចលូូតលាស់់
ឆ្លាាតវៃៃ  និិងរឹឹ ងមាំ!ំ» 

សូូមលើ�ើកទឹឹកចិត្តតសិិស្សសឱ្យយរំឭំកអាណាព្យាាបាលរបស់ពួួកគេ�
អំំពីីបរិមិាណត្រឹ�ឹមត្រូ�ូវនៅ�អាហាររាល់់ពេ�ល ដោ�យប្រើ�ើ�
កាយវិកិារដៃ�។

របៀៀបលេេង៖
សូូមសាកល្បបងល្បែ�ែងកម្សាាន្តតមួួយដោ�យជ្រើ�ើ�សអ្ននកចូលរួួម
តាមចំំនួួនដែ�លអ្ននកអាចគ្រ�ប់គ់្រ�ងបាន។ អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួល
អាច ហៅ�ឈ្មោះ�ះ�បន្លែ�ែ ឬផ្លែ�ែឈើ�ើ ឬអាហារនៅ�ក្នុុ�ងក្រុ�ុមណាមួយួ 
ហើ�ើយអ្ននកប្រ�កួតត្រូ�វបង្ហាា ញកាយវិកិារដៃ�របស់គេ�អោ�យបាន
ត្រឹ�ឹមត្រូ�ូវ។ អ្ននកដែ�លធ្វើ�ើ�បានត្រឹ�ឹមត្រូ�ូវមុុនគេ�គឺឺជាអ្ននកឈ្នះះ�។  
ឧទាហរណ៍៍  បើ�ើអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលអាចនិិយាយថា៖
 

ស្ពៃ�ៃតឿ�ឿ នោះ�ះអ្ននកប្រ�កួួត
ត្រូ�ូវបង្ហាា ញ ២ក្តាា ប់ដ់ៃ� 

បាយ នោះ�ះអ្ននកប្រ�កួួត
ត្រូ�ូវបង្ហាា ញ ១ក្តាា ប់ដ់ៃ�

ពងទា នោះ�ះអ្ននកប្រ�កួួត
ត្រូ�ូវបង្ហាា ញ ១បាតដៃ�

កាតណែែនាំំអាហារសុុខភាព

៣០

បង្ហាា�ញពីីអាហារសុុខភាព 



សកម្មមភាពនេះ�ះគឺឺជាការនិិទានរឿ�ឿង  វាជាជម្រើ�ើ�សមួយួនៃ�សកម្មមភាពដែ�លអ្ននកអាចរើើ�ស បាន អាស្រ័�យលើ�ើក្រុ�ុមអាយុុ
កុុមារ ចំំនួួនអ្ននកចូលរួមួ និិងធនធានដែ�លមាននៅ�ក្នុុ�ងព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះ។

រឿ�ឿងអាចត្រូ�ូវបានអាន ឬអនុុវត្តតដោ�យអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលម្នាាក់  ់ឬច្រើ�ើ�ន អាចជាសិិស្សស ឬបុុគ្គគលិិកសាលា។

អ្ននកត្រូូ�វការ៖
អត្ថថបទរឿ�ឿងនៅ�ទំំព័រ័ទីី ៣២ និិង ៣៣ នៃ�សៀ�ៀវភៅ�ណែ�នាំនំេះ�ះ។ 

អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួល ១នាក់ ់ឬច្រើ�ើ�នជាងនេះ�ះបើ�ើអ្ននកជ្រើ�ើ�សរើើ�ស យកវា សកម្មមភាពនេះ�ះ។

សម្ភាា រសិិល្បៈៈ�សម្រា�ប់ស់កម្មមភាពនេះ�ះ (បើ�ើមាន)

ការរៀៀបចំំ៖ 
ប្រ�មូូលផ្តុំំ� �អ្ននកចូលរួមួ ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយពួួកគេ�ទាំងំអស់់គ្នាា អាចមើ�ើលឃើ�ើញ និិងស្តាា ប់អ់្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលនិិទានរឿ�ឿង។ 

របៀៀបនិិទាន ឬលេេងរឿឿង៖
ឱ្យយអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�លអានរឿ�ឿង ឱ្យយលឺឺៗទៅ�អ្ននកចូលរួមួ។ អ្ននកក៏ ៏អាចពិិចារណា ឱ្យយសិិស្សសមានការចូូលរួមួ ដូូចជា
ឆ្លើ�ើ�យឆ្លលងកុ្នុ�ងសាច់រ់ឿ�ឿងជាមួយួអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ល ប្រៀ��ៀបដូចជាការសម្តែ�ែងមួយួក៏ប៏ាន ឬឱ្យយ សិិស្សសរៀ�ៀបចំខ្លួួ�ន
មុុនព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ដើ�ើម្បីី�សំដែ�ងរឿ�ឿង សម្រា�ប់អ់្ននកចូលរួមួបានទស្សសនា។  ជ្រើ�ើ�សរើើ�សសកម្ម មភាពដែ�លបានស្នើ�ើ�មួយួ ឬ
ច្រើ�ើ�ន ហើ�ើយបន្ទាា ប់ព់ីីរឿ�ឿងត្រូ�វបានចែ�ករំលំែ�ក សូូមអញ្ជើ�ើ� ញអ្ននកចូលរួមួឱ្យយគូូរគំំនូូរប្រ�កបដោ�យការច្នៃ�ៃប្រ�ឌិិត ឬធ្វើ�ើ�
ជាការសម្តែ�ែង ស្រ�មើ�ើស្រ�មៃ�ដើ�ើម្បីី�បង្កើ�ើ�តសាច់រ់ឿ�ឿងបន្តត។

ជម្រើើ�សសកម្មមភាព៖
ថ្នាាក់ ទ់ីី ១-២៖ សួួរសិិស្សសរបស់អ្ននកថា តើ�ើកូូនមានដាំអំូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យ (បន្លែ�ែផ្លែ�ែឈើ�ើ)  អ្វីី�ខ្លះះ�នៅ�ក្នុុ�ងសួួនផ្ទះះ�របស់
កូូន? ចូូរគូូររូូបអូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យ ដែ�លកូូនចូូលចិិត្តត!

ថ្នាាក់ ទ់ីី ៣-៤៖ ជ្រើ�ើ�សរើើ�ស  ពណ៌អូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យមួយួ ហើ�ើយគិិតពីផ្លែ�ែឈើ�ើ និិងបន្លែ�ែស្រ�ស់ៗទាំងំអស់់ ដែ�លមាន
ពណ៌នោះ�ះ។ ក្នុុ�ងក្រុ�ុមមួយួ រកនឹឹកម្នាាក់ ម់ួយួៗតគ្នាា រហូូតនឹឹកលេ�ងឃើ�ើញ។ តើ�ើអ្ននកអាចរកនឹឹកឃើ�ើញអូូនស្រ�ស់អូូន
ស្រា�យបានប៉ុុ�ន្មាា ន ចេ�ញពីីពណ៌នីីមួយួៗ ទាំងំ៥ពណ៌នេះ�ះ?

ថ្នាាក់ ទ់ីី ៥-៦៖ ឱ្យយសិិស្សសគូូសរូូបភាពជាឈុុតឆាកខ្លីី� ដោ�យផ្អែ�ែកលើ�ើសាច់រ់ឿ�ឿងរបស់យើ�ើង ដើ�ើម្បីី�ចេ�ញជាសៀ�ៀវភៅ�
រូូបភាព។

៣១

រឿឿងនិិទាន ដំំណើើរផ្្សងព្រេេ�ង និិងសកម្មមភាពសម្ដែែ�ង



៣២

សំំណាង និិងសោ�ភា គឺឺជាមិតិ្តតសម្លាាញ់ នឹឹងគ្នាា ។ ជារៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃ
គេ�តែ�ងតែ�ដើ�ើរទៅ� សាលា ហើ�ើយទៅ�ផ្ទះះ�ជាមួយួគ្នាា ។ នាថ្ងៃ�ៃមួយួ 
ពួួកគេ�ទាំងំ២ កំំពុុងតែ�ដើ�ើរត្រ�ឡប់ទ់ៅ�ផ្ទះះ� សើ�ើចសប្បាាយ តាមផ្លូូ�វ
ដីីក្រ�ហមហុុយទ្រ�លោ�មស្រា�ប់ត់ែ� សុុភា ឈប់។់

នាងសួួរសំំណាង “តើ�ើឯងឮទេ�!? ខ្ញុំំ� �គិិតថាមានអ្វីី�មួយួនៅ�ក្នុុ�ងសួួនច្បាារ
មួយួនោះ�ះ!”

សំំណាង  និិងសោ�ភាឈប់ទ់្រឹ�ឹង  ។ ពួួកគេ�លូនចូល  និិងមើ�ើលតាម
របង។

សំំណាង និិយាយ “អ្ហឺឺ�ៗ យ៉ាា ប់ម់ែ�ន វាគ្រា�ន់ត់ែ�ជាឆ្កែ�ែចំំណាស់់មួយួ
ក្បាាលដែ�លកំំពុុងអេះ�ះត្រ�ចៀ�ៀកវាទេ�តើ�ើ!” ។ ប៉ុុ�ន្តែ�ែពេ�លនោះ�ះ  គេ�ក៏ ៏ឮ
សំំឡេ�ងចម្លែ�ែកអ្វីី�មួយួផងដែ�រ។ “សុុភា ឯងនិិយាយត្រូ�ូវ វាពិិតជាមាន
របស់អ្វីី�ទេ� តូូចៗនៅ�ក្នុុ�ងសួួនច្បាារ”!

គេ�ទាំងំពីីរ ព្យាាយាមមើ�ើលយ៉ាា ងដិិតដល់់ ពេ�លដែ�លសម្លេ�េងកាន់ត់ែ�
ខ្លាំំ� ងឡើ�ើងៗ ហើ�ើយស្លឹឹ�កឈើ�ើក្នុុ�ងសួួនបន្លែ�ែចាប់ផ់្តើ�ើ�ម រង្គើ�ើ�រ ញ័័រៗ… 
សម្លាាញ់ ទាំងំពីីរ បានភ្ងាាក់ ផ់្អើ�ើ�លយ៉ាា ងក្លាំំ� ង ដោ�យសារតែ�បានឃើ�ើញ 
សត្វវតូូចចម្លែ�ែកមួយួនៅ�ចំំពោះ�ះមុុខពួួកគេ�។

“នោះ�ះ… គឺឺ…គឺឺជា ស្ពៃ�ៃតឿ�ឿ… មានជីីវិតិ?!” សំំណាង ឧទានឡើ�ើង។

ស្ពៃ�ៃតឿ�ឿ និិយាយ “អូូ សួួស្តីី�! សុំំ�ទោ�សដែ�លធ្វើ�ើ�រឱ្យយអ្ននកភ្ញាាក់ ផ់្អើ�ើ�ល! ខ្ញុំំ� �
ឈ្មោះ�ះ�  កាតុុញ ហើ�ើយខ្ញុំំ� �រីកីរាយណាស់់ដែ�លបានជួួបអ្ននក!”

ដំំបូូងសំណាងនិងសោ�ភា រៀ�ៀងភ័យ័ៗ ហើ�ើយ ចង់ ់រត់ច់េ�ញ ។ 
ប៉ុុ�ន្តែ�ែបន្ទាា ប់ម់ក ពួួកគេ�សង្កេ�េតឃើ�ើញ កាតុុញ ញញឹឹមយ៉ាា ង

សប្បាាយរីកីរាយ ហើ�ើយ ឱនក្បាាលគោ�រពទៅ�កាន់ព់ួួកគេ�ដោ�យការ
ស្វាាគ មន៍យ៍៉ាា ងទន់ភ់្លលន់។់

សោ�ភានិយាយ ថា ៖ “រីកីរាយដែ�ល បានជួួបអ្ននក ខ្ញុំំ� �គឺឺ  សោ�ភា 
ហើ�ើយនេះ�ះគឺ ជា  សំំណាង មិតិ្តតរបស់ខ្ញុំំ� � យើ�ើងជាកុុមារសិិស្សសសាលា។ 
ចុះះ�អ្ននកជាអ្វីី�?”

កាតុុញ ឆ្លើ�ើ�យ “ពិិតណាស់់ ខ្ញុំំ� �ជាអូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យ !” ។

សោ�ភា និិង សំំណាង សម្លឹឹ�ងមើ�ើលមុុខគ្នាាដោ �យទឹឹកមុុខឆ្ងងល់។

“… អ្ននកមិនិស្គាាល់ អូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យមែ�នទេ�?” កាតុុញ សួួរដោ�យ
ភ្ញាាក់ ផ់្អើ�ើ�ល "ខ្ញុំំ� �ស្មាា នថាអ្ននកបានស្គាាល់ ពួួកយើ�ើង តាមពិិតពួួកយើ�ើងបាន
រស់់នៅ�ក្នុុ�ងសួួនរបស់អ្ននកយូរមកហើ�ើយ។"

“យើ�ើង?” សំំណួួរសំំណាង។ "កាតុុញ តើ�ើអ្ននកនិយាយថា "យើ�ើង" 
មែ�នទេ�?"

សំំណាង រៀ�ៀបនឹឹងសួួរបញ្ចាា ក់ហ់ើ�ើយ ស្រា�ប់ត់ែ�សួនរង្គើ�ើ�ៗ លាន់ជ់ា
សម្លេ�េង ហើ�ើយភ្លាា មនោះ�ះ មានអូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យពីីរអ្ននកទៀ�ៀត
លេ�ចចេ�ញមក។ 

ត្រ�ប់វ់ែែងដ៏រ៏ស់់រាយ និិយាយ “សួួស្តីី� ខ្ញុំំ� �គឺឺកន្ត្រ�រប់ ់!”  ។ "ហើ�ើយខ្ញុំំ� �
ឈ្មោះ�ះ�អូ ូនកែ�វ" ស្វាា យនិិយាយដោ�យទឹឹកមុុខ អឹឹមអៀ�ៀន ហើ�ើយ
ញញឹឹមញញែ�ម។

សំំណាង និិង សោ�ភា សឹឹងមិនិជឿ�ឿអ្វីី�ដែ�លគេ�បានឃើ�ើញ។ សំំណាង 
និិយាយ “ពួួកគេ�មើ�ើលទៅ�ដូូចជាសត្វវចម្លែ�ែកតូចគួួរឱ្យយស្រ�ឡាញ់់!” ។
សោ�ភា ញញឹឹម ហើ�ើយនិិយាយថា "ពួួក អ្ននកមើ�ើលទៅ�ដូូចជាអូូនតូូចៗ



៣៣

មើ�ើលនុះះ�ណ៎ាា ! មានស៊ុ�តសនៅ�ទីនោះ�ះ ! គាត់ជ់ួួយឱ្យយឆ្អឹឹ�ង និិងសាច់ដ់ុំំ�
ឱ្យយរឹឹ ងមាំ ំហើ�ើយជួួយយើ�ើងឱ្យយលូូតលាស់់បានទៀ�ៀតផង ហើ�ើយមិតិ្តតភក្តិិ�
បន្លែ�ែ និិងផ្លែ�ែឈើ�ើ ពណ៌សរបស់គាត់ ់ផ្តតល់ឱ្យយយើ�ើងនូូវថាមពល និិង
ជួួយដល់់ការរំលំាយអាហាររបស់អ្ននកទៀ�ៀតផង!” រំពំេ�ចនោះ�ះ បន្ទាា ប់ព់ីី
បានស្តាា ប់ដ់ោ�យយកចិត្តតទុុកដាក់ ់អូូនសុ៊ុ�តអឹឹមអៀ�ៀន បានលោ�តចូល
ទៅ�ក្រោ��មមេ�មាន់យ់៉ាា ងរហ័័ស។

សំំណាង ពោ�ល "វ៉ោ�ោ វ! អ្ននកពិតជានៅ�គ្រ�ប់ទ់ីីកន្លែ�ែង!" សំំណាង និិង
សោ�ភា ក្រ�ឡេ�កមើ�ើលជុំំ�វិញិពួួកគេ� ទើ�ើប ចាប់ផ់្តើ�ើ�មសម្គាាល់ ឃើ�ើញ អូូន
ស្រ�ស់អូូនស្រា�យទាំងំ៥ពណ៌ ពិិតជានៅ�ជុំំ�វិញិខ្លួួ�នយ៉ាា ងច្រើ�ើ�នកុះះ�ករ។

សោ�ភានិិយាយខ្លាំំ� ងៗ “ខ្ញុំំ� �ចង់ដ់ឹឹងណាស់់ តើ�ើខ្ញុំំ� �មាន អូូនស្រ�ស់អូូន
ស្រា�យប៉ុុ�ន្មាា ននៅ�ក្នុុ�ងសួួនរបស់ខ្ញុំំ� � ។ ខ្ញុំំ� �នឹឹងពិិនិិត្យយមើ�ើល !”

សំំណាងនិិយាយលេ�ងសើ�ើច “អត់ទ់េ� ខ្ញុំំ� �នឹឹងទៅ�មើ�ើលក្នុុ�ងសួួនរបស់ខ្ញុំំ� �
មុុខ !” រួចួកូូនសិិស្សសទាំងំពីីរ គ្រ�វីដីៃ�លា ក្រុ�ុមអូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យ 
មិតិ្តតថ្មីី�របស់ពួួកគេ� រួចួរត់ប់្រ�ណាំំងដើ�ើម្បីី�ពិិនិិត្យយមើ�ើលសួួនច្បាារនៅ�ផ្ទះះ�
របស់ពួួកគេ�។ សំំណាង  ស្រែ��កថា ៖ “ខ្ញុំំ� �ភ្នាាល់  ថាសួនខ្ញុំំ� � មានអូូន
ស្រ�ស់ស្រា�យច្រើ�ើ�ន ជាងឯង ” ។

សោ�ភាឆ្លើ�ើ�យ ថា ៖ “អាចដែ�រ ប៉ុុ�ន្តែ�ែខ្ញុំំ� �ភ្នាាល់  ថាខ្ញុំំ� �មានគ្រ�ប់ទ់ាំងំ ៥ ពណ៌ 
ក្នុុ�ងសួនផ្ទះះ�ខ្ញុំំ� �” ។

មិតិ្តតទាំងំពីីរពោ�លរួមួគ្នាា  “តោះ�ះ  បេះ�ះ ប្រ�មូូល អូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យ
ទាំងំអស់់ !” ។ ការស្វែ�ែងរក នោះ�ះ  ជាអ្វីី�ដែ�លពួួកគេ� បានធ្វើ�ើ�។
 
ក្រោ��យមកសោ�ភា និិងសំំណាង បានដាំដំុះះ�អូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យ 
ទាំងំអស់់នៅ�ក្នុុ�ងសួួនច្បាារផ្ទះះ�រៀ�ៀងៗខ្លួួ�ន ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយគ្រួ�ួសារ៥ពណ៌
ទាំងំអស់់បានរស់់នៅ�ជាមួយួគ្នាា យ៉ាា ងមានសុុភមង្គគល។

ដែ�លស្រ�ស់ស្រា�យណាស់់ រីកីរាយដែ�ល បានជួួបអ្ននកទាំងំ អស់់គ្នាា ។ 
តើ�ើអ្ននករស់់ នៅ�ក្នុុ�ងសួួននេះ�ះប៉ុុ�ន្មាា ននាក់ដ់ែ�រ?"
អូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យមើ�ើលមុុខគ្នាាទៅ �វិញិទៅ�មក។ ពួួកគេ�សឹឹងតែ�មិនិ
ជឿ�ឿ ថា កូូនសិិស្សស ទាំងំ ២នាក់ន់េះ�ះ មិនិដែ�ល បានសង្កេ�េតមើ�ើល អូូន
ស្រ�ស់អូូនស្រា�យ នៅ�ក្នុុ�ងសួួននៅ�ផ្ទះះ�របស់ពួួកគេ�នោះ�ះឡើ�ើយ។ 

កន្ត្រ�រប់ ់ក៏ប៏ានឆ្លើ�ើ�យថា “ពួួកយើ�ើងមានគ្នាាច្រើ�ើ� នណាស់់! យើ�ើងនៅ�គ្រ�ប់់
ទីីកន្លែ�ែង ដឹឹងអត់?់ មិតិ្តតភ័ក័្តិិ� និិងក្រុ�ុមគ្រួ�ួសារ ទាំងំ៥ ពណ៌របស់យើ�ើង
គឺឺ នៅ�ជុំំ�វិញិអ្ននក ដុះះ�ដាលនៅ�លើ�ើផែ�នដីី ក្បែ�ែរៗខ្លួួ�នអ្ននក និិងនៅ�លើ�ើ
ដើ�ើមឈើ�ើពីីលើ�ើក្បាាលរបស់អ្ននកក៏ម៏ានដែ�រ! មើ�ើលជុំំ�វិញិអ្ននកទៅ�មើ�ើល!” 

ភ្លាា មនោះ�ះសោ�ភា បានឃើ�ើញ សុ៊ុ�តស្រ�ស់ស្រា�យមួយួក្បាាល លោ�ត
ចេ�ញពីីក្រោ��មមាន់។់

សោ�ភាក៏សួ៏ួរថា "តើ�ើអ្ននកចង់ម់ានន័យ័ដូូចម្តេ�េច, អូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យ 
ទាំងំ៥ ពណ៌?" ។

រំពំេ�ចនោះ�ះ ផ្លែ�ែស្វាា យតូចដែ�លសើ�ើចខឹឹកៗ មុុខឡើ�ើងក្រ�ហមព្រឿ��ឿងៗ
បានឆ្លើ�ើ�យថា “មានពពួួកអូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យ  ចំំនួួន ៥គ្រួ�ួសារ 
ផ្សេ�េងៗគ្នាា  ដែ�លនីីមួយួៗមានពណ៌ផ្សេ�េងៗគ្នាា ។ គ្រួ�ួសារ របស់ខ្ញុំំ� � 
ពណ៌លឿ�ឿង យើ�ើងមាន រសជាតិិផ្អែ�ែមឆ្ងាាញ់  ហើ�ើយមានវីតីាមីនីច្រើ�ើ�ន” ។

កន្ត្រ�រប់ ់បន្ថែ�ែមថា "ហើ�ើយគ្រួ�ួសាររបស់ខ្ញុំំ� � មានពណ៌ស្វាា យ យើ�ើង
ជាគ្រួ�ួសារដែ�លជួួយអ្ននកឱ្យយចងចាំ ំនិិងរៀ�ៀនសូូត្រ�បានពូូកែ�"។

កាតុុញ និិយាយ “ហើ�ើយគ្រួ�ួសារខ្ញុំំ� � ពណ៌បៃ�តង ស្រួ�ួយស្រ�ស់ ពួួក
យើ�ើង មានគ្នាាច្រើ�ើ� នជាងគេ�! ។ យើ�ើងមានសារធាតុុចិញ្ចឹឹ �មសំំខាន់់ៗ  
ដែ�លជួួយឱ្យយធ្មេ�េញ និិងឆ្អឹឹ�ងរឹឹ ងមាំ។ំ ហើ�ើយក៏ម៏ានក្រុ�ុមពណ៌ក្រ�ហម
ដែ�លធ្វើ�ើ�ឱ្យយបេះ�ះដូូងមានសុុខភាពល្អអ។ ចំំណែ�កឯក្រុ�ុមពណ៌សជួួយ
បង្កើ�ើ�នថាមពលឱ្យយក្លាំំ� ងក្លាា ។



៣៤

ការណែ�នាំពំីីសកម្មមភាព៖ 
ដាំដំុះះ �ដោ�យខួ្លួ� នឯង



សកម្មមភាពនេះ�ះគឺឺបើ�ើកចំំហសម្រា�ប់សិ់ិស្សសទាំងំអស់់ ហើ�ើយគួួរតែ�ត្រូ�ូវបានប្រ�កាសមុុនធ្វើ�ើ�ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍។ សិិស្សសបញ្ចច ប់់
សកម្មមភាពសិិល្បៈៈ�ដោ�យខ្លួួ�នឯង ក្នុុ�ងពេ�លផ្ទាាល់ ខ្លួួ�នរបស់ពួួក ឬក៏ធ៏្វើ�ើ�ក្នុុ�ងថ្នាាក់ ប់្រ�សិិនបើ�ើមានពេ�លហើ�ើយត្រូ�ូវធ្វើ�ើ� ឱ្យយ
បានមុុនថ្ងៃ�ៃទិិវានេះ�ះ។
ត្រូ�ូវការឱ្យយមានអ្ននកដាក់ព់ិិន្ទុុ� ១ នាក់ ់ឬច្រើ�ើ�ននាក់ ់ដើ�ើម្បីី�ជ្រើ�ើ�សរើើ�សអ្ននកឈ្នះះ�   គណកម្មមការ អាចជាអាជ្ញាាធ រមូូលដ្ឋាា ន 
សមាជិិកសហគមន៍ ៍ឬបុុគ្គគលិិកសាលា។

សម្ភាា�រត្រូូ�វការ៖

កញ្ចចប់រ់ង្វាាន់ គ់្រា�ប់ពូ់ូជ កន្លែ�ែងដាក់ត់ាំងំ ឬជញ្ជាំំ� ងដាក់ត់ាំងំ ស្កុុ�ត ឬសម្ភាា រផ្សេ�េងទៀ�ៀត ដើ�ើម្បីី�ដាក់ប់ង្ហាា ញស្នាាដៃ�
សិិល្បៈៈ�។

ការរៀៀបចំំ៖ 
សូូមប្រ�កាសការប្រ�កួួតសិិល្បៈៈ�គំំនូូរដល់់សិិស្សសក្នុុ�ងពេ�លដំំណាលគ្នាា  និិងការចែ�កលិខិិតអញ្ជើ�ើ� ញសម្រា�ប់ព់្រឹ�ឹត្តិិ�
ការណ៍៍។ នៅ�ថ្ងៃ�ៃទិិវានេះ�ះ សូូមឱ្យយសិិស្សសបញ្ជូូ� នស្នាាដៃ� សិិល្បៈៈ�របស់ពួួកគេ�មកដើ�ើម្បីី�ធ្វើ�ើ�ការបង្ហាា ញ និិងជ្រើ�ើ�សរើើ�សក្នុ ុ�ង
ការប្រ�កួួតប្រ�ជែ�ងរកអ្ននកឈ្នះះ�។ 

ការអនុុវត្តត៖
មុុនពេ�លចាប់ផ់្តើ�ើ�ម សូូមឱ្យយសិិស្សសបង្កើ�ើ�តស្នាាដៃ� សិិល្បៈៈ�មួយួនៅ�លើ�ើប្រ�ធានបទ «សួួនអាហារ  ៥ ពណ៌ដែ�លខ្ញុំំ� �សុុបិន» 
សិិស្សសគួួរតែ�យកស្នាាដៃ� សិិល្បៈៈ�ប្រ�កួួតប្រ�ជែ�ងរបស់ពួួកគេ�មកចូលរួមួក្នុុ�ងព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះ។ សូូមដាក់ប់ង្ហាា ញស្នាាដៃ�
សិិល្បៈៈ�ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ ហើ�ើយឱ្យយវាគ្មិិ�ន ឬភ្ញៀ�ៀ�វកិិត្តិិ�យស  ជ្រើ�ើ�សរើើ�សអ្ននកឈ្នះះ� ។ សូូមអញ្ជើ�ើ� ញសិិស្សស
ដែ�លឈ្នះះ�ឱ្យយចែ�ករំលំែ�កអំំពីីស្នាាដៃ� សិិល្បៈៈ�របស់ពួួកគេ� និិងអត្ថថន័យ័ដែ�លវាតំំណាងឱ្យយ។
នៅ�ក្នុុ�ងកញ្ចច ប់ស់ម្ភាា ររបស់អ្ននកមានកញ្ចចប់គ់្រា�ប់ពូ់ូជដើ�ើម្បីី�ចែ�កឱ្យយសិិស្សសជារង្វាាន់ ។់ អ្ននកអាចជ្រើ�ើ�សរើើ�សអ្ននកឈ្នះះ�ក្នុ ុ�ង
មួយួកម្រិ�តិថ្នាាក់  ់ឬមួយួថ្នាាក់  ់អាស្រ័�យលើ�ើទំំហំំ សាលារបស់អ្ននក។

៣៥

ការប្ររកួួតសិិល្្បៈ�គំំនូូរ



  

សកម្មមភាពនេះ�ះគឺឺជា ការធ្វើ�ើ�បទបង្ហាា ញដល់់អាណាព្យាាបាល និិងសិិស្សស។ អាចធ្វើ�ើ�បានទាំងំក្នុុ�ងអគារសាលា ឬ
ទីីធ្លាាខា ងក្រៅ��។ វា ជាឱកាសមួយួដើ�ើម្បីី�ឱ្យយមានការចូលរួមួ ជាមួយួសមាជិិកសហគមន៍ក៍្នុុ�ងតំំបន់ ់ឬអ្ននកលក់ដូ់ូរ
ដំំណាំំដាំដំុះះ�ដែ�លមានជំំនាញ ដើ�ើម្បីី�បង្ហាា ញ ថាខ្លួួ�ន ជា «អ្ននកជំនាញមូូលដ្ឋាា ន»។
ត្រូ�ូវមានអ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួល ១ នាក់ដ់ើ�ើម្បីី�ដឹឹកនាំបំទបង្ហាា ញ។ អ្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួលអាចជាអាណាព្យាាបាល 
ស្ម័័�គ្រ�ចិិត្តត សិិស្សស ឬអ្ននកដែ�លមានចំំណេះ�ះដឹឹងលើ�ើការដាំដំុះះ� និិងមានចំំណាប់អ់ារម្មមណ៍៍ក្នុុ�ងការបង្ហាា ញ។
ប្រ�សិិនបើ�ើមានសួួន នៅ�សាលារៀ�ៀនស្រា�ប់សូ់ូមពិិចារណាប្រើ�ើ�វាជាទីីតាំងំសម្រា�ប់ស់កម្មមភាពនេះ�ះសម្រា�ប់់
ការចែ�ករំលំែ�កជាក់ស់្តែ�ែង!

ការរៀៀបចំំ៖ 
សូូមប្រ�មូូលផ្តុំំ� �អ្ននកចូលរួមួ ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយពួួកគេ�អាចមើ�ើលឃើ�ើញ និិងស្តាា ប់អ់្ននកសម្រ�បសម្រួ�ួល។

ការអនុុវត្តត៖
សូូមអញ្ជើ�ើ� ញអ្ននកធ្វើ�ើ�បទបង្ហាា ញឱ្យយចែ�ករំលំែ�កគន្លឹះះ��របស់ពួួកគេ�សម្រា�ប់ក់ារដាំដំុះះ�បន្លែ�ែ និិងផ្លែ�ែឈើ�ើជាច្រើ�ើ�នប្រ�ភេ�ទ
នៅ�តាមសួួនតាមផ្ទះះ�។ ផ្នែ�ែកនេះ�ះអាចធ្វើ�ើ�ឡើ�ើងលើ�ើប្រ�ធានបទណាមួយួ ឬទាំងំអស់់ដូូចខាងក្រោ��ម៖
•	 របៀ�ៀបដាំបំន្លែ�ែ និិងផ្លែ�ែឈើ�ើ ៥ ពណ៌នៅ�ផ្ទះះ�
•	 សូូមសួួរ សិិស្សសថាតើ�ើបន្លែ�ែ និិងផ្លែ�ែឈើ�ើអ្វីី�ខ្លះះ�ដែ�លពួួកគេ�ចូូលចិិត្តត? សូូមពិិភាក្សាា ឬបង្ហាា ញពីីរបៀ�ៀបដាំ ំ

គ្រា�ប់ពូ់ូជទាំងំនេះ�ះ
•	 សូូមលើ�ើកទឹឹកចិត្តតដល់់ការចែ�ករំលំែ�កគ្រា�ប់ពូ់ូជ និិងផ្នែ�ែកដែ�លអាចផ្សាំំ�បាន នៃ�ដើ�ើមឈើ�ើហូូបផ្លែ�ែនៅ�ក្នុុ�ង

សហគមន៍៖៍ ពិិចារណាស្នើ�ើ�ឱ្យយកុុមារ និិងអ្ននកអាណាព្យាាបាល នាំយំកគ្រា�ប់ពូ់ូជ ឬមែ�កធាងដែ�លអាចផ្សាំំ�
បាន  មកប្តូូ�រជាមួយួអ្ននកដទៃ�ក្នុុ�ងអំំឡុុងពេ�លថ្ងៃ�ៃទិិវានេះ�ះ។ សូូមសុំំ�ឱ្យយអាណាព្យាាបាល និិងសិិស្សសចែ�ករំលំែ�ក
ជាមួយួក្រុ�ុមថាតើ�ើពួួកគេ�បាន ដាំបំន្លែ�ែ និិងផ្លែ�ែឈើ�ើដែ�លគួួរឱ្យយចាប់អ់ារម្មមណ៍៍ណាខ្លះះ�នៅ�ឯផ្ទះះ�។ សូូមពិិភាក្សាា 
ឬបង្ហាា ញពីីរបៀ�ៀបដែ�លគ្រា�ប់ពូ់ូជ ឬមែ�កផ្សាំំ�ទាំងំនោះ�ះ អាចចែ�ករំលំែ�កបាន ជាមួយួមិតិ្តតភក្តិិ� និិងអ្ននកជិតខាង 
ដើ�ើម្បីី�ជួួយគ្រួ�ួសាររបស់ពួួកគេ�ទទួួលបានអាហារូូបត្ថថម្ភភល្អអផងដែ�រ។

៣៦

ការដាំំដំំណាំំចម្រុះះ��ពណ៌៌នៅសួួនច្្បារផ្ទះះ�របស់់អ្ននក



  

នេះ�ះ ជាសកម្មមភាពសប្បាាយរីកីរាយមួយួសម្រា�ប់ ់អាណាព្យាាបាល និិងកុុមារ។ អាចលេ�ងបាន នៅ�ទីីធ្លាា  ក្នុុ�ងឬ
ក្រៅ��ក៏ប៏ាន ហើ�ើយស័ក្តិិ�សមសម្រា�ប់ ់មនុុស្សស គ្រ�ប់វ់័យ័ និិង គ្រ�ប់ក់ាយសម្បបទា។

សម្ភាា�រត្រូូ�វការ៖

ដបប្លាាស្ទិិ�កទទេ�  (សិិស្សសយកមកពីផ្ទះះ�)  ដីី (សាលា ឬសហគមន៍អ៍ាចបរិចិ្ចាា គ) គ្រា�ប់ឈ់ៀ�ៀរ ឬគ្រា�ប់ជ់ីី (ផ្តតល់ជូូន)
ប៊ិិ�ចហ្វឺឺ�ត ក្រ�ដាសពណ៌ ឬកាវស្អិិ�ត ថ្នាំំ� លាបសម្រា�ប់ត់ុុបតែ�ង កន្ត្រៃ�ៃ�

៣៧

ដាំំដុះះ�អូូនស្ររស់់អូូនស្រាា�យដោយខ្លួួ�នឯង

ការរៀៀបចំំ៖ 
ឱ្យយ សិិស្សស យកដប ឬពែ�ងប្លាាស្ទិិ�ក មកពីផ្ទះះ�។ រៀ�ៀបចំំសម្ភាា រ
សកម្មមភាពនៅ�លើ�ើតុុមួយួ។

របៀៀបលេេង៖ 
នៅ�ព្រឹ�ឹកនៃ�ទិវានេះ�ះ ចូូរ លាយគ្រា�ប់ឈ់ៀ�ៀរ ឬគ្រា�ប់ជ់ីី   ១ ភាគ 
ជាមួយួនឹឹងទឹឹក ២ ភាគ ក្នុុ�ងចានមួយួ ។ ទុុកចោ�លឱ្យយរីកីរយះះ
ពេ�ល ១ ទៅ� ៣ម៉ោ�ោ ងហើ�ើយអាចកូូរម្តតងម្កាា ល។ ដើ�ើម្បីី�ចាប់ផ់្តើ�ើ�ម
សកម្មមភាព ឱ្យយអ្ននកចូលរួមួកាត់ដ់បប្លាាស្ទិិ�ក ពាក់ក់ណ្តាា ល។ និិង
ចោះ�ះបន្ថែ�ែមរន្ធធបង្ហូូ�រទឹឹកទៅ�បាត។ ប្រើ�ើ�កន្ត្រៃ�ៃ�ឬកាំបំិិតក៏ប៏ាន។ 
សុំំ�ឱ្យយអាណាព្យាាបាលជួួយក្នុុ�ងកិិច្ចចការនេះ�ះជាពិិសេ�សជួួយកុុមា
រតូូចៗ។ ឱ្យយសិិស្សសប្រើ�ើ�សម្ភាា រផាត់ព់ណ៌ និិងតុុបតែ�ងដែ�លអាច
រកបានដើ�ើម្បីី�គូរូូបអូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យ លើ�ើកទឹឹកចិត្តតពួួកគេ�
ឱ្យយមានភាពច្នៃ�ៃប្រ�ឌិិត និិងមានភាពសប្បាាយរីកីរាយ។ ពេ�ល
តុុបតែ�ង និិងគូូរូូបរួចួ បន្ថែ�ែមដីីឱ្យយដល់់ជិិតពេ�ញផ្ទៃ�ៃខាងលើ�ើ 
ហើ�ើយទះះពង្រា�បដីថ្ននមៗ បន្ថែ�ែមគ្រា�ប់ពូ់ូជ ១ ស្លាាបព្រា� បាយ 
ចូូលទៅ�ក្នុុ�ងដីី បន្ថែ�ែមដីីមួយួស្រ�ទាប់ទ់ៀ�ៀត ហើ�ើយពង្រា�បវា រួចួ

ប្រោះ��ះដោ�យទឹឹក។ដាក់ ់កូូនរុុក្ខខជាតិិ អូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យ 
របស់អ្ននកនៅ�កន្លែ�ែងដែ�លមានពន្លឺឺ� ទុុកនៅ�សាលារៀ�ៀន ឬ
សិិស្សសអាចយកវាទៅ�ផ្ទះះ�បាន។ សិិស្សសគួួរស្រោ��ចទឹឹក 
ជារៀ�ៀង រាល់់ថ្ងៃ�ៃ ហើ�ើយតាមដានការលូូតលាស់់របស់វា។
រយះះពេ�ល ២ ទៅ� ៣ថ្ងៃ�ៃនឹឹងចាប់ផ់្តើ�ើ�មដុះះ�ពន្លលក ហើ�ើយ១០
ថ្ងៃ�ៃក្រោ��យនឹឹងដុះះ�ធំំ។ អ្ននកអាចបេះ�ះស្លឹឹ�កអូូនស្រ�ស់អូូស្រា�យ
ដែ�លអ្ននកដាំដំុះះ� ផងដែ�រ ដើ�ើម្បីី�ដាក់ប់ន្ថែ�ែមចូូល អាហារល្ងាា ច
របស់អ្ននក។

 ស្កេេ�ន QR កូូដនេះះ�ដើើម្្បីីមើើលវីីដេេអូូណែែនាំំអំំពីីល្្បែែងកម្្សាន្តត



ចុុ ងបញ្ចចប់់នៃ�ថ្ងៃ�ៃទិិវា

៣៨



៣៩

សូូមអបអរសាាទរ! 
តាមរយៈៈការធ្វើ�ើ�ថ្ងៃ�ៃទិិវានេះ�ះ អ្ននកបានផ្តតល់ព័ត័៌ម៌ានអាហារូូបត្ថថម្ភភដ៏ម៏ានតម្លៃ�ៃដល់់សិិស្សស និិងសហគមន៍ម៍ូូលដ្ឋាា នរបស់អ្ននកហើ�ើយ
សង្ឃឹឹ�មថាអ្ននកក៏ម៏ានភាពសប្បាាយរីកីរាយផងដែ�រ។

សូូមបិិទបញ្ចច ប់ព់្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ដោ�យថ្លែ�ែងអំំណរគុុណចំំពោះ�ះអ្ននកចូលរួមួ សម្រា�ប់ក់ារចូូលរួមួរបស់ពួួកគេ� និិងរំឭំក
អាណាព្យាាបាល និិងសិិស្សសឱ្យយយកកាត ណែ�នាំអំំំពីីអាហារដែ�លមានសុុខភាពល្អអរបស់ពួួកគេ�ទៅ�ផ្ទះះ�ជាមួយួពួួកគេ�វិញិ។

សូូមពន្យយល់់ដល់់អាណាព្យាាបាល និិងសិិស្សសថា បន្ទាា ប់ព់ីីព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះ សិិស្សសម្នាាក់ ់ៗ ត្រូ�ូវបានជុំំ�រុុញឱ្យយ ញុំាា� អាហារសម្រ�ន់់
ដែ�លមាន ៥ ពណ៌។
 
សម្រា�ប់ព់ណ៌នីីមួយួៗដែ�លពួួកគេ�   ញុំាា�ពួ ួកគេ�នឹឹងទទួួលបានស្ទីី�គ័រ័រង្វាាន់ ដ់៏រ៏ីកីរាយមួយួ។ នេះ�ះ ជា ការប្រ�ណាំំង និិង ការប្រ�កួួត
ប្រ�ជែ�ងដើ�ើម្បីី�  ញុំាា� អាហារ ទាំងំ ៥ ពណ៌ក្នុុ�ងមួយួសប្តាាហ៍  ដោ�យពួួកគេ�ព្យាាយាមប្រ�មូូលស្ទីី�គ័រ័  ឬកាតឱ្យយបានគ្រ�ប់ព់ណ៌។

•	 សូូមសុំំ�ឱ្យយអាណាព្យាាបាលជួួយសិិស្សស យកអាហារសម្រ�ន់ដូ់ូចជាបន្លែ�ែ និិងផ្លែ�ែឈើ�ើ ឱ្យយបាន៥ពណ៌ មកសាលារៀ�ៀន ដើ�ើម្បីី�
ពួួកគេ�ទទួួលបានស្ទីី�គ័រ័។

•	 អាណាព្យាាបាលអាចប្រើ�ើ�ប្រា�ស់ កាតណែ�នាំអំាហារសុុខភាពដែ�លព្យួួ�រនៅ�ផ្ទះះ�ដើ�ើម្បីី�រកអាហារណាដែ�លគាត់ម់ាន និិង
អាចរកបានតាមលិិទ្ធធភាព ឱ្យយកូូនៗរបស់គេ�។

•	 សូូមឱ្យយអ្ននកលក់ន់ៅ�តាមសាលារៀ�ៀនដឹឹងថាថ្ងៃ�ៃទិិវានឹឹងមកដល់់នៅ�ថ្ងៃ�ៃណា ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយពួួកគេ� រៀ�ៀបចំំស្តុុ�កអាហារសម្រ�ន់់
ប្រ�កបដោ�យសុុខភាពល្អអនិិងចម្រុះ�ះ�ពណ៌សម្រា�ប់សិ់ិស្សាានុុសិិស្សសទិិញបាន។ 

•	 សូូមលើ�ើកទឹឹកចិត្តតសិិស្សសឱ្យយធ្វើ�ើ�ការជ្រើ�ើ�សរើើ�ស  ទិិញអាហារសម្រ�ន់ ់ដែ�លមានសុុខភាពល្អអពីីអ្ននកលក់ ់ដើ�ើម្បីី�ឱ្យយពួួកគេ�អាច 
ញុំាា� ទាំងំ ៥ ពណ៌ និិងបានគ្រ�ប់ស់្ទីី�គ័រ័។  ការណែ�នាំដំើ�ើម្បីី�ផ្តតល់ការប្រ�កួួតប្រ�ជែ�ងអាហារសម្រ�ន់ក់្រោ��យថ្ងៃ�ៃទិិវា ត្រូ�ូវបាន
ផ្តតល់ជូូននៅ�ទំំព័រ័ ៤១ នៃ�សៀ�ៀវភៅ�ណែ�នាំនំេះ�ះ។



បន្ទាា ប់់ពីីថ្ងៃ�ៃទិិវាបានបញ្ចចប់់

៤០



៤១

ការប្ររកួួតញុំាា��អាហារសម្ររន់់ក្នុុ�ងថ្នាា�ក់់

សកម្មមភាពនេះ�ះត្រូ�ូវ ទាមទារការចូូលរួមួពីីសិិស្សសទាំងំអស់់ហើ�ើយគួួរតែ�ត្រូ�ូវបានដឹឹកនាំដំោ�យ គ្រូ�ូបន្ទុុ�កថ្នាាក់ ប់ន្ទាា ប់ព់ីី ថ្ងៃ�ៃ
ព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះបានបញ្ចចប់។់

អ្្នកត្្ររូវការ៖
​​

តារាងតាមដានអាហារសម្ររន់់តាមថ្នាា�ក់់រៀៀន

កាត ៥ ពណ៌៌



៤២

ការរៀៀបចំំ៖ 
ផ្តតល់ផំ្ទាំ�ងរូូបភាព ឬតារាង តាមដានសម្រា�ប់ថ់្នាាក់ រ់ៀ�ៀននីីមួយួៗ និិងណែ�នាំគំ្រូ�ូអំំពីីរបៀ�ៀបសម្រ�បសម្រួ�ួលកិិច្ចចការនេះ�ះ។

ការប្ររកួួតប្ររជែែង៖
តាមរយៈៈការចូូលរួមួក្នុុ�ងព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះ សិិស្សសនឹឹងដឹឹងអំំពីីផ្លែ�ែឈើ�ើ បន្លែ�ែ និិងសុ៊ុ�តចំំនួួន ៥ ពណ៌ ដែ�លពួួកគេ�ត្រូ�ូវ
បរិភិោ�គដើ�ើម្បីី�ទទួួលបានអាហារូូបត្ថថម្ភភល្អអ។ បន្ទាា ប់ព់ីីព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះ លោ�កគ្រូ�ូអ្ននកគ្រូ�ូត្រូ�ូវបង្ហាា ញតារាង កម្មមវិធិីីតាម
ដានអាហារសម្រ�ន់ន់ៅ�ក្នុុ�ងថ្នាាក់ រ់ៀ�ៀនរបស់ពួួកគេ� ហើ�ើយបំំពេ�ញឈ្មោះ�ះ� សិិស្សសរបស់ពួួកគេ�។ សិិស្សសត្រូ�ូវញុំាា� អាហារ
ទាំងំ៥ពណ៌ មួយួណាមុុនក៏ប៏ានក្នុុ�ងកំំឡុុងពេ�លចេ�ញលេ�ងនៅ�សាលា។ សិិស្សសមិនិត្រូ�ូវញុំាា� អាហារ  និិងភេ�សជ្ជៈៈ�
កែ�ច្នៃ�ៃ ពណ៌ សិិប្បបនិម្មិិ�ត គឺឺវាប៉ះះ�ពាល់់ ដល់់សុុខភាព ហើ�ើយវាមិនិ  ត្រូ�ូវបានរាប់ប់ញ្ចូូ� លក្នុុ�ងការប្រ�កួួតប្រ�ជែ�ងនេះ�ះទេ�។  

រៀ�ៀងរាល់់ថ្ងៃ�ៃបន្ទាា ប់ព់ីីម៉ោ�ោ ងចេ�ញលេ�ង គ្រូ�ូគួួរតែ�សួរសិិស្សសរបស់ពួួកគេ� អ្ននកណាខ្លះះ�ដែ�លបានញុំាា�  បន្លែ�ែ ផ្លែ�ែឈើ�ើ ឬ
អាហារសម្រ�ន់ដ់ែ�លមានសុុខភាពល្អអអំំឡុុងពេ�លចេ�ញលេ�ង។ សិិស្សសអាចរាយការណ៍៍ទៅ�គ្រូ�ូ ប្រ�សិិនបើ�ើពួួកគេ�ញុំាា�  
អាហារសម្រ�ន់ដ់ែ�លមានសុុខភាពល្អអអំំឡុុងពេ�លសម្រា�ក ឬម៉ោ�ោ ងចេ�ញលេ�ង ហើ�ើយតើ�ើវាជាពណ៌អ្វីី�។ គ្រូ�ូអាចពិិនិិត្យយ
ផ្ទៀ�ៀ�ងផ្ទាាត់  ់ មើ�ើលតាមរយះះ មិតិ្តតរួមួថ្នាាក់ រ់បស់គេ�ផងដែ�រ ដើ�ើម្បីី�ប្រា�កដថា អាហារសម្រ�ន់ដ់ែ�លមានសុុខភាពល្អអពិិត
ជាត្រូ�ូវបានញុំាា�មែ� ន។ សិិស្សសនឹឹងទទួួលបានកាតពណ៌ណាមួយួ ដែ�លត្រូ�ូវនឹឹងពណ៌អាហារដែ�លពួួកគេ�បានញុំាា� ។ 

ជាឧទាហរណ៍៍ប្រ�សិិនបើ�ើសិិស្សសម្នាាក់ ញ់ុំាា�  ផ្លែ�ែទំំពាំងំបាយជូូរពណ៌ស្វាា យអំំឡុុងពេ�លចេ�ញលេ�ង គ្រូ�ូនឹឹងសម្គាាល់ ដោ�យ
សញ្ញាា គ្រី�ីស លើ�ើផំ្ទាំ�ងរូូបភាពតារាងតាមដាន ថាពួួកគេ�បានញុំាា�  ពណ៌ស្វាា យ ហើ�ើយពួួកគេ�ទទួួលបានកាត ពណ៌ស្វាា យ
មួយួត្រ�ឡប់ម់កវិញិ។ សិិស្សសអាចទទួួលបាន កាត១សម្រា�ប់ ់ពណ៌នីីមួយួៗ តែ�ប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ �។ ពួួកគេ�ត្រូ�ូវ បានគេ�ប្រ�កួួតគ្នាា   
ដើ�ើម្បីី�ញុំាា�  និិងប្រ�មូូលកាតឱ្យយបាន  ទាំងំ ៥ ពណ៌។  កាតពណ៌ខ្លះះ�មិនិសូូវមានច្រើ�ើ�នទេ�  ដូូច្នេះ�ះ�សិិស្សសត្រូ�ូវប្រ�ណាំំងគ្នាា
ដើ�ើម្បីី�ប្រ�មូូលវាទាំងំអស់់គ្នាា ។ អ្ននកអាចពិិចារណាកំំណត់ព់េ�លវេេលានៃ�ការប្រ�កួួត ដែ�លសិិក្តតសមហើ�ើយព្យាាយាមប្រើ�ើ�
កាតឱ្យយអស់់កុំំ�ឱ្យយនៅ�សល់។



៤៣

សូូមបង្កើើ�ត ក្រុុ�មសហគមន៍៍នៃៃការគាំំទ្រររបស់់អ្ននកនៅលើើ ហ្វេេ�សបុុក និិងតេេឡេេក្រាា�ម

•	 សូូមផ្ញើ�ើ�សារថ្លែ�ែងអំំណរគុុណដល់់ក្រុ�ុមរៀ�ៀបចំំព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នៅ�ថ្ងៃ�ៃបន្ទាា ប់ព់ីីព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍បានបញ្ចចប់់
•	 សូូមផ្តតល់ឱ្យយពួួកគេ�នូូវមតិិយោ�បល់/មតិិកែ�លម្អអវិជិ្ជជមានពីីសិិស្សស ឬអាណាព្យាាបាលនៅ�ថ្ងៃ�ៃនោះ�ះ។
•	 សូូមចែ�ករំលំែ�ករូូបថតពីថ្ងៃ�ៃព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍ ហើ�ើយលើ�ើកទឹឹកចិត្តតឱ្យយពួួកគេ�ចែ�ករំលំែ�កដែ�រ។
•	 ចែ�ករំលំែ�ករូូបថតពីព្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍នេះ�ះនៅ�លើ�ើទំំព័រ័ហ្វេ�េសបុុករបស់សាលារបស់អ្ននក ដើ�ើម្បីី�ផ្សសព្វវផ្សាាយ        
  អំ  ំពីីរបបអាហារដែ�លមានសុុខភាពល្អអ និិងអាហារូូបត្ថថម្ភភល្អអ!

ចែករំលែករបាយការណ៍ 
និងមតិកែលម្្អរបស់អ្្នក
ក្នុុ�ងរយៈៈពេ�ល ១ សប្តាាហ៍ បន្ទាា ប់ព់ីីថ្ងៃ�ៃទិិវានេះ�ះ សម្រា�ប់អ់្ននកអនុុវត្តត
ទិិវានេះ�ះនៅ�ឆ្នាំំ�  ២០២៣សូូមបំំពេ�ញរបាយការណ៍៍តាមអនឡាញ
ដោ�យការស្កេ�េនកូូដ QR នេះ�ះ

 ស្កេេ�ន QR កូូដដើើម្្បីីបំំពេេញរបាយការណ៍៍នៅទីីនេះះ�

មតិកែលម្្អរបសអ្្នកនឹងជួយ�​កែលម្្អសម្រាបព់្្ររឹត្្តតិការណ៍ និងសកម្្មភាពផ្្សសេងៗ​នាពេលអនាគត សូមអរគុណ!

សូមបន្្តរក្្សសាសកម្្មភាពវិជ្្ជមាន!

១. សូូមឱ្យយគ្រូ�ូបង្រៀ��ៀនបន្តតកត់ស់ម្គាាល់ ពីីការជ្រើ�ើ�សរើើ�ស អាហារសម្រ�ន់រ់បស់សិិស្សស និិងផ្តតល់មតិិកែ�លម្អអជាវិជិ្ជជមានសម្រា�ប់ជ់ម្រើ�ើ�ស
    អាហារដែ�លមានសុុខភាពល្អអដល់់ពួួកគេ�។

២. សូូមនិិយាយជាមួយួអ្ននកលក់អ់ាហារសម្រ�ន់ដ់ែ�លនៅ�ក្បែ�ែរនោះ�ះ ដោ�យប្រា�ប់ព់ួួកគេ�អំំពីីអាហារសម្រ�ន់ដ់ែ�លមានសុុខភាពល្អអ ដែ�ល
    គួួរតែ�លក់ន់ិិងលើ�ើកទឹឹកចិត្តតពួួកគេ�ឱ្យយ លក់ផ់្លែ�ែឈើ�ើជាជម្រើ�ើ�សមួយួ។

៣. សូូមបន្តតបិទបង្ហាា ញផំ្ទាំ�ងរូូបភាពអាហារសម្រ�ន់ន់ៅ�តូូបរបស់អ្ននកលក់ ់និិងផំ្ទាំ�ងរូូបភាពឬតារាងតាមដានការញុំាា� អាហារ នៅ�ថ្នាាក់ រ់ៀ�ៀន
    ដែ�លបានបង្ហាា ញ បន្ទាា ប់ព់ីីចប់ព់្រឹ�ឹត្តិិ�ការណ៍៍។

៤. សូូមតាមដានជាមួយួសិិស្សសអំំពីី អូូនស្រ�ស់អូូនស្រា�យ រុុក្ខខជាតិិដែ�លពួួកគេ�បានដាំ ំតើ�ើពួួកគេ�បានទទួួលជោ�គជ័យ័ក្នុុ�ងការដាំដំុះះ� និិង
    បរិភិោ�គវាដែ�រឬទេ�? សូូមលើ�ើកទឹឹកចិត្តតសិិស្សសឱ្យយចែ�ករំលំែ�ករឿ�ឿង/រូូបថតទាំងំនេះ�ះជាមួយួមិតិ្តតរួមួថ្នាាក់ រ់បស់ពួួកគេ�។

៥. សូូមតាមដានជាមួយួអ្ននកឈ្នះះ�រង្វាាន់  ់ដើ�ើម្បីី�ដឹឹងពីីភាពជោ�គជ័យ័របស់ពួួកគេ�ក្នុុ�ងការបណ្តុះះ� �គ្រា�ប់ពូ់ូជដែ�លគេ�ទទួួលបាន។
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