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៤

អំ�ពីីថ្ងៃ�ៃទិិវំអំំហាំរូូបត្ថថម្ភភត្ថំម្ភ�ំលាំសៀរូៀនាំ

តើើអំវីជាថ្ងៃៃ�ទិិវាអាហារូូបត្ថថម្ភភតាម្ភសាលា?
   
ទ្ធិិវាអាហារូប់ត៌ថមារប់ស់ិសាលា �ឺជាក្សាមមវ�ិីអប់អរសាទ្ធិរ ដព៏័ិនៅសិសិ 
និង ទ្ធិិវាម៉ែដលប់ងកប់ន់ៅ�យការអប់រ់ ំ សិគ្រមាប់ស់ាលារប់ស់ិអុក្សា ម៉ែដល
នៅរៀប់ចំនៅ�ើងនៅ�យគ្រក្សាសួិងអប់រ់ ំយ�វជីន និងកី្សាឡា នៅ�យមានការ�គំ្រទ្ធិ
ព័ីក្សាមមវ�ិីនៅសិី�ងអាហារពិ័ភព័នៅលាក្សា  អងគការម៉ែភឹនអនើរជាតិ៌ក្សាមព�ជា និង 
អងគការទ្ធិសិសន�ពិ័ភព័នៅលាក្សាក្សាមព�ជា។

▪ សិក្សាមមភាព័នៅនះមាននៅ�លប់ំណងនៅ�វើឱ្យគ្រប់នៅសិើរនៅ�ើនូវការយល់ដ�ង
អំពី័រប់ប់អាហារ និងអាហារូប់ត៌ថមារប់ស់ិសិិសិស �មរយ�ក្សាមមវ�ិី 
សិប់ាយៗ ម៉ែដលផ្សាើល់ព័ត័៌ម៌ានពី័រប់ប់អាហារម៉ែដលផ្សាើល់សិ�ខ្លឹភាព័លអ 
សិគ្រមាប់សិ់ិសិសនិង អាណាព័ាបាលរប់ស់ិព័ួក្សានៅ�។

▪ គ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះរមួមាន ការម៉ែថ្មីឹងសិ�នំរក្សាថា ការហូូប់អាហារ
នៅព័លគ្រព័�ក្សារមួ�ុ ម៉ែលីងក្សាមានើ �ូររូប់ភាព័ ការគ្រប់ក្សាួត៌គ្រប់ម៉ែជីង និង
ការផ្សាើល់រង្វាវ ន់

▪ សាលានៅរៀនគ្រត៌ូវបានផ្សាើល់ជូីនក្សាញ្ជីាប់ស់ិមាា រ រមួមាន ឧប់ក្សារណ៍
នៅផ្សាសងៗ នៅសិៀវនៅ�ម៉ែណ� ំ និងសិមាា រសិគ្រមាប់ន់ៅរៀប់ចំគ្រព័�ត៌ើិការណ៍
នៅនះ។

▪ គ្រព័�ត៌ើិការណ៍ និងសិមាា រគ្រត៌ូវបានប់នៅងកើត៌នៅ�ើងនៅ�យអងគការនៃដ�ូ 
នៅ�យសិហូការជាមយួគ្រក្សាសួិងអប់រ់ ំយ�វជីន និងកី្សាឡា ។ មាត៌ិការ
ម៉ែដលបាននៅគ្រជីើសិ យក្សាមក្សា�ឺ គ្រសិប់�មក្សាមមវ�ិីសិិក្សាា ម៉ែផ្សាុក្សាសិ�ខ្លឹភាព័
សិគ្រមាប់ក់្សា�មារថុាក្សាប់់ឋមសិិក្សាា។

សិក្សាមមភាព័ និងសិមាា រទាំងំនៅនះគ្រត៌ូវបាននៅរៀប់ចំនៅ�ើងនៅ�យអុក្សាជំី�ញផឹ្ទាំស់ិ ប់ើូរឥរយិ៉ាប់ថ្មី នៅ�យបានសិហូការ និងពិ័ភាក្សាា
ជាមយួគ្រ�ូ សិិសិស និងអាណាព័ាបាល។

ស់ិស់�សរូបស់់អំនកប��កដជាចំូលចំិត្ថ្តទិិវាម្ភួយន�ះ!
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អំ�ពីីថ្ងៃ�ៃទិិវំអំំហាំរូូបត្ថថម្ភភត្ថំម្ភ�ំលាំសៀរូៀនាំ
ដូចម៉ែដលអុក្សាបានដ�ងនៅហូើយថា សាថ នភាព័អាហារូប់ត៌ថមារប់ស់ិក្សា�មារ នៅ�កុ្សា�ងគ្រប់នៅទ្ធិសិក្សាមព�ជា�ឺនៅ�ម៉ែត៌�ួរឱ្យបារមា ទាំក្សាទ់្ធិងន�ងអគ្រ�ខ្លឹពស់ិនៃនប់ញ្ញាា  
កង្វះវះអាហារូូបត្ថថម្ភភ និង្វះកង្វះវះម្ភីក្រូ��សារូជាត្ថិ និង្វះការូកើើនឡើើង្វះនូវអំត្រា��កុមារូលើើស់ទិម្ភៃន់ និង្វះធាត្ថ់ខ្លាំំ�ំង្វះ។ រប់ប់អាហារមនិលអរមួមាន ការទ្ធិទ្ធិួល
ទាំន ត៌ិចតួ៌ចនូវអាហារដូចជាម៉ែផ្សាឹនៅ�ើ ប់ម៉ែនឹ និងសុិ�ត៌ ផ្សាំ�យនៅ�វញិក្សា�មាររទ្ធិទ្ធិួលទាំនអាហារសិគ្រមន ់នៅភសិជីា�ម៉ែដលមានជាតិ៌ខឹ្លាញ់ អំបិ់ល និងសិករ
នៅគ្រចើន ម៉ែដលជាមូលនៅហូត៌� រមួចំម៉ែណក្សាដល់ប់ញ្ញាា ក្សាងវះអាហារូប់ត៌ថមាក្សាុ�ងចំនៅណាមសិិសិសសាលា។

ក្សា�មារម៉ែដលខ្លឹវះអាហាររូប់ត៌ថមា៖
► មនិសូិវអាចនៅផ្ទាំើ ត៌អារមមណ៍ នៅរៀន និងអន�វត៌ើបានលអនៅ�សាលា 
► មនិសូិរមានក្សាមឹាងំ សិគ្រមាប់ក់ារនៅលង កី្សាឡា និងនៅ�វើការង្វារផ្សាំះ

យូរៗនៅ� សិិសិសទាំងំនៅនះអាចន�ងគ្រប់�មផ្សាលប់ាះពាល់អវជិីាមានដល់សិ�ខ្លឹភាព័ គ្រប់សិិននៅប់ើឥរយិ៉ាប់ថ្មី នៃនការញុំា� ំអាហារូប់ត៌ថមាមនិលអនៅ�ម៉ែត៌ប់នើ

ទ្ធិិវាអាហារូប់ត៌ថមា �មសាលាមាននៅ�លប់ំណងជីួយម៉ែក្សាលមអអាហារូប់ត៌ថមារប់ស់ិសិិសិសនៅ�យការអប់រ់ ំនៅលើក្សាទ្ធិ�ក្សាចិត៌ើ និងជីួយអាណាព័ាបាល  
និងសិិសិសឱ្យញុំា� ំ ប់ម៉ែនឹ និងម៉ែផ្សាឹនៅ�ើ សុិ�ត៌ ឱ្យបានចគ្រមះះ និងប់រមិាណ គ្រ�ប់គ់្រ�ន ់និងនៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិញុំា� ំម៉ែត៌អាហារសិគ្រមនម់៉ែដលមានសិ�ខ្លឹភាព័លអ។

ការូផ្លាំ�ស់់ប្ត�រូឥរូិយាបថទាម្ភទារូឱ្�យមានការូចំូលរូួម្ភពីីអំនកគ្រ�ប់គ្នាា�៖

ន្ទាយកសាលា + គ្រ��
- អប់រ់ ំនិងនៅលើក្សាទ្ធិ�ក្សាចិត៌ើសិិសិសក្សាុ�ងថុាក្សា់
- មានការគ្រត៌ួត៌ពិ័និត៌យជីនៅគ្រមើសិអាហារសិគ្រមនន់ៅ�នៅព័លនៅចញនៅលង
- មានការ�គំ្រទ្ធិពី័គ្រក្សាសួិង នៅដើមីគី្រត៌ួត៌ពិ័និត៌យនៅលើអុក្សាលក្សាអ់ាហារសិគ្រមន់

 ស់ិស់�ស
- មានឥទ្ធិិិព័លខ្លឹឹះនៅលើការនៅរ ើសិម�ខ្លឹមាូប់នៅ�ផ្សាំះរប់ស់ិ�ត៌់
- ទ្ធិទ្ធិួលបានល�យនៅ�នៅរៀន នៅដើមីឱី្យ�ត៌អ់ាចទិ្ធិញអាហារសិគ្រមនផំ់្ទាំល់ខ្លឹឹួន
- មានឥទ្ធិិិព័លនៅលើឥរយិ៉ាប់ថ្មីរប់ស់ិមតិ៌ើភក្សាិិនៅ�សាលា និងប់ងប់អូនរប់ស់ិនៅ�

អាណាពី�យាបាល
- អាចនៅ�វើការគ្រត៌ួត៌ពិ័និត៌យ និងនៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិនៅគ្រ�ឿងផ្សាស ំយក្សាមក្សាចំអិនអាហារនៅ�ផ្សាំះ
- មានទ្ធិំនួលខ្លឹ�សិគ្រត៌ូវក្សាុ�ងការក្សាំណត៌ប់់រមិាណអាហារដល់កូ្សានរប់ស់ិព័ួក្សានៅ�
- មានឥទ្ធិិិព័លនៅលើជីនៅគ្រមើសិអាហារសិគ្រមន់

អំនកលក់ - លក្សាន់ៅ��មការចងប់ានរប់ស់ិសិិសិស

អាជាា�ធរូ កន�ង្វះត្ថំបន់
- �គំ្រទ្ធិសាលានៅរៀន នៅគ្រពាះព័ួក្សានៅ�មានឥទ្ធិិិព័លនៅលើអុក្សាលក្សាអ់ាហារសិគ្រមនផ់្សាងម៉ែដរ
- នៅលើក្សាទ្ធិ�ក្សាចិត៌ើមន�សិសគ្រ�ប់រ់ូប់ក្សាុ�ងសិហូ�មនឱ៍្យញុំា� ំរប់ប់អាហារម៉ែដលមាន 
  សិ�ខ្លឹភាព័លអ



៦

នៅកន�ង្វះភូម្ភិដ៏អំ៊ូអំរូម្ភួយ ស់ំណាង្វះ និង្វះ សោភាជា ម្ភិត្ថ្ត ដ៏ស់និទិ្ធសាា�លន�ង្វះគ្នាា�។ ពីួកគ�បានជំពីប់ ដួលចំូួល
ទៅកន�ង្វះពីិភពីអំសា្ច�រូ�យម្ភួយ។ តាម្ភរូយៈច�កចំូលដ៏អាថ៌កំបាំង្វះ ពីួកគ�បានរូកឃើញ

អាណាចំក្រូ�អាហារូធម្ភ្មជាត្ថិដ�លជាដ�នដីន�អំូនស�ស់់អំូនស��យដ�ល
ជាពីពីួកទ�ពីដ�លកើើត្ថច�ញពីីបន្ល� ផ្ល�ឈើដ៏ស�ស់់សា្អ�ត្ថ។

"អំីយា៉� ពីួកគ�ដូចំជាស់ត្ថវចំម្ល�កដ�លមានពីណ៌គួរូឱ្�យស�លាញ់! 
ប៉ុន្ត�តើើពីួកគ�ជានរូណា?

"ដំណើរូផ្�សង្វះព��ង្វះចាប់ផ្តើម្ភ! តោះៗ ចំូលរូួម្ភដំណើរូផ្�សង្វះព��ង្វះទាំង្វះអំស់់គ្នាា� ដើម្ភ�បីសវ�ង្វះយល់
ពីីអាថ៌កំបាំង្វះន�អំូនស�ស់់អំូនស��យ នៅកន�ង្វះអាណាចំក្រូ�ន�អាហារូធម្ភ្មជាត្ថិ!

ទិិវាអាហារូូបត្ថថម្ភភតាម្ភសាលា ប�ធានបទិថ្មី៖



៧

យើង្វះ ចំង្វះ់ ឱ្�យ ស់ិស់�ស ជ�ើស់រៀើស់ អាហារូ ស់ម�ន់ ផ្ល�ឈើ 
ឬ ស់៊ុត្ថ ជា រៀៀង្វះ រាល់ ថ្ងៃៃ�។

យើង្វះចំង្វះ់ឱ្�យអាណាពី�យាបាល រៀៀបចំំអាហារូស់ម�ន់ ផ្ល�ឈើ 
ឬស់៊ុត្ថស់ម��ប់កូនរូបស់់ពីួកគ�

ជារៀៀង្វះរាល់ថ្ងៃៃ�។

យើង្វះ ចំង្វះ់ ់ឱ្�យស់ិស់�ស ញ�ំា បន្ល� និង្វះ ផ្ល�ឈើ ទាំង្វះ ៥ ពីណ៌ 
ជា រៀៀង្វះរាល់ ស់បា្ត�ហ៍។ 

យើង្វះចំង្វះ់ឱ្�យអាណាពី�យាបាល បង្កើនបរូិមាណនិង្វះថ�ម្ភបន្ល�ចំម�ុះ
កន�ង្វះអាហារូប�ចាំគ្រ�ួសារូ ដោយរូួម្ភបញ្ចច�លបន្ល�ប�ត្ថង្វះម្ភួយ បន្ល�ពីណ៌
ទិ�កក្រូ��ចំម្ភួយ និង្វះបន្ល�ពីណ៌ផ�ស�ង្វះទៀត្ថនៅកន�ង្វះអាហារូម្ភួយពេ�លៗ។

យើង្វះ ចំង្វះ់ ់ឱ្�យស់ិស់�ស ញ�ំា បន្ល� និង្វះ ផ្ល�ឈើ ទាំង្វះ ៥ ពីណ៌ 
ជា រៀៀង្វះរាល់ ស់បា្ត�ហ៍។ 

យើង្វះចំង្វះ់ឱ្�យអាណាពី�យាបាល បង្កើនបរូិមាណនិង្វះថ�ម្ភបន្ល�ចំម�ុះ
កន�ង្វះអាហារូប�ចាំគ្រ�ួសារូ ដោយរូួម្ភបញ្ចច�លបន្ល�ប�ត្ថង្វះម្ភួយ បន្ល�ពីណ៌
ទិ�កក្រូ��ចំម្ភួយ និង្វះបន្ល�ពីណ៌ផ�ស�ង្វះទៀត្ថនៅកន�ង្វះអាហារូម្ភួយពេ�លៗ។

ប��ប់ឱ្�យចំ�បាស់់អំំពីីរូបៀបញ�ំាឱ្�យបានចំម�ុះម្ភុខ 
និង្វះបរូិមាណដ�លត��ម្ភត��វ

ទាក់ទាញចំំណាប់អារូម្ភ្មណ៍កន�ង្វះការូបនថ�ម្ភភាពីចំម�ុះ 
ទៅកន�ង្វះអាហារូ

ញ�ំាអាហារូចំម�ុះ

បង្ហ�ញពីួកគ�នូវជម�ើស់ដ�លមានស់ុខភាពីល្អ

លើើកទិ�កចំិត្ថ្ត និង្វះជំរូុញ  ជម�ើស់ដ�លមានស់ុខភាពីល្អ

បង្កើនការូផ្្គត្ថ់ផ្្គង្វះ់អាហារូ ដ�លមានស់ុខភាពីល្អ

ជ�ើស់រៀើស់ញ�ំាអាហារូ
ប�សើរូជាង្វះម្ភុន

បង្ហ�ញពីួកគ�នូវជម�ើស់ឥត្ថគិត្ថថ្ងៃ្ល� ឬមានត្ថម្ល� ទាប

ទាក់ទាញកុមារូឱ្�យចំូលរូួម្ភកន�ង្វះការូដាំដុះ ដ�លជាស់កម្ភ្ម
ភាពីគ្រ�ួសារូដ៏រូើករាយ

ផ្្តល់លទិ្ធភាពីទិទិួលបានពីូជគ��ប់ពីូជ

ដាំដុះដោយខ្លួនឯង្វះ

ដំណើរូផ្�សង្វះព��ង្វះន�ះ ប�ើប��ស់់វិធី ៣យា៉�ង្វះដ�លស់ិស់�ស និង្វះក្រូ�ុម្ភគ្រ�ួសារូ
ពីួកគ� អាចំធវើការូផ្លាំ�ស់់ប្ត�រូឥរូិយាបថ បានងយស�ួល និង្វះចំំណាយត្ថិចំ 

ដើម្ភ�បីទិទិួលបានអាហារូូបត្ថថម្ភភកាន់ត�ប�សើរូ៖



ទិិវាន�ះរៀៀបចំំឡើើង្វះស់ម��ប់ស់ិស់�ស 
និង្វះស់ហគម្ភន៍ ដើម្ភ�បីអំនុវត្ថ្តកន្លះថ្ងៃៃ�

ស�ចំក្តីណ�ន្ទាំន�ះ  ផ្្តល់នូវផ�នការូស់ម��ប់រៀៀបចំំថ្ងៃៃ�ទិិវាអាហារូូបត្ថថម្ភភ  និង្វះជួយឱ្�យអំនកអាចំ ជ�ើស់រៀើស់ 
ស់កម្ភ្មភាពីអំប់រូំ ស់កម្ភ្មភាពីកីឡា ប�កបដោយការូចន�ប�ឌិត្ថ យោង្វះទៅតាម្ភទិំហំសាលា និង្វះធនធានរូបស់់អំនក។

► ស�ចំក្តីណ�ន្ទាំ  ដំបូន្ទា្ម�ន និង្វះគំរូូត��វបានរូួម្ភបញ្ចច�ល ដើម្ភ�បីជួយអំនករៀៀបចំំផ�នការូព្រឹ��ត្ថ្តិការូណ៍ ឱ្�យបានជោគជ័យ
► ជ�ើស់រៀើស់ស់កម្ភ្មភាពីស់ម��ប់ទិិវាន�ះគឺងយស�ួល៖ គ��ន់ត�ជ�ើស់រៀើស់យក ស់កម្ភ្មភាពីយា៉�ង្វះហោចំណាស់់ 
   ១ ពីីផន�កនីម្ភួយៗដ�លមាននៅខ្លាំង្វះក��ម្ភន�ះ

៨



ស�ចំក្តីណ�ន្ទាំអំំពីី ការូបង្កើន
ការូចំូលរូួម្ភពីីស់ហគម្ភន៍

កំណត្ថ់ពេ�លវ�លា + បញ្ច្ជីត�ួត្ថពីិនិត្ថ�យ

ការូអំញ្ជើញ + 
ស់មា្ភ�រូផ្�សពីវផ្�សាយ

រៀៀបចំំ និង្វះការូណ�ន្ទាំអំំពីីរូបៀប
គ្រ�ប់គ្រ�ង្វះអំនកចំូលរូួម្ភដ�លម្ភកដល់

ការូតាម្ភដានឥរូិយាបថ

កាត្ថលើើកទិ�កចំិត្ថ្ត

គំរូូរូបាយការូណ៍

វ�ទិិកាស់ុន្ទរូកថា និង្វះសា្វ�គម្ភន៏

ផ្្តល់ជូនអាហារូពេ�លព្រឹ��ក

ល�ប�ង្វះកម្ភ�សាន្ត + ស់កម្ភ្មភាពី

ជ�ើស់រៀើស់ញ�ំាអាហារូ
ប�សើរូជាង្វះម្ភុន

               ការូតាម្ភដានបន្ទាា�ប់

ញ�ំាអាហារូចំម�ុះ ដាំដុះដោយខ្លួនឯង្វះ

             ថ្ងៃៃ�ទិិវាអាហារូូបត្ថថម្ភភការូធវើផ�នការូ

ជ�ើស់រៀើស់អំវី 
ដ�លអំនក
ត��វការូ

ជ�ើស់រៀើស់ 
ស់កម្ភ្មភាពី១ 
ឬលើើស់ពីីន�ះ 
 ពីីផន�កនីម្ភួយៗ

៩



ការរៀរៀបចំំថ្ងៃ�ៃទិិវា
អាហារូបត្ថថម្ភភរបស់់អ្ននក

១០



១១

បញ្ជីីីសៀ�ះ��ឯកា�ំរូ នាំិង�ម្ភភំរូនាំំនាំំណែ�លាម្ភំនាំកាុ�ងកាញ្ជីចប់

ខ្លាំង្វះក��ម្ភន�ះជាបញ្ច្ជីឈ្មោះ្ម�ះឯកសារូ និង្វះស់មា្ភ�រូន្ទាន្ទាដ�លមានកន�ង្វះកញ្ចចប់

ផ្លាា�ំង្វះរូូបភាពី
ផ្្លិត្ថ 

អាហារូស់ុខភាពី/
អាហារូម្ភិនល្អ

លិខិត្ថអំញ្ជើញ
ខិត្ថ្តប័ណណ

 អាហារូស់ុខភាពី
ចែ�កទៅផ្្ទះ 

ផ្លាា�ំង្វះបដា កាត្ថ ត្ថុក្កតា

សៀវភៅណ�ន្ទាំ
អំំពីីទិិវា

 និង្វះស់ន្ល�ក
គំរូូរូបាយការូណ៍

ស់្ទីគ័រូ

ស់ន្ល�កស់កម្ភ្មភាពី
គ��ប់ឈៀរូ
ឬគ��ប់ជី

កាត្ថ "អាហារូ"
តារាង្វះតាម្ភដាន

អាហារូ
ស់ម�ន់កន�ង្វះថាា�ក់

ក្រូ�ដាស់ស់ម��ប់
ធវើកូនបាល់

កញ្ចចប់រូង្វ�ន់ស់ម��ប់
ស់ួនដំណាំ

សាំ�បព្រា��
ផ្លាា�ំង្វះរូូបភាពី 

ដាក់នៅត្ថូបអំនកលក់



១២

កាំរូចាំប់សៀ�ើ�ម្ភ
ជាក្សាិចាចាំប់ន់ៅផ្សាើើមនៅដើមីនីៅរៀប់ចំក្សាមមវ�ិីនៅនះ អុក្សា�ួរគ្រប់មូលផ្សាើ� ំគ្រក្សាះមអុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួលជាម�ន។ នៅហូើយនៅដើមីនីៅ�វើឱ្យ
ក្សាមមវ�ិីនៅនះមានភាព័រកី្សារាយ និង នៅជា�ជីយ័ អុក្សាគ្រត៌ូវការការ �គំ្រទ្ធិពី័ ប់��គលិក្សាសាលារប់ស់ិអុក្សា ក្សាដូ៏ចជាសិហូ�មន៍
ក្សាុ�ងត៌ំប់នរ់ប់ស់ិអុក្សាផ្សាងម៉ែដរ។

ស់ូម្ភទាក់ទិង្វះជាម្ភួយអំនកត្ថំណាង្វះកន�ង្វះត្ថំបន់ ដើម្ភ�បីផ្្តល់ដំបូន្ទា្ម�ន និង្វះស់ុំជំនួយ៖

▪ នៅសិុើឱ្យ�ណក្សាមមការគ្រ�ប់គ់្រ�ងសាលានៅរៀនម៉ែដលរមួមាន មា�ប់ិ�ចូល រមួ ផ្សាងម៉ែដរនៅ�ះ សូិមឱ្យព័ួក្សានៅ�ជីួយ 
ក្សាុ�ងការនៅរៀប់ចំគ្រព័�ត៌ើកិារណ៍នៅនះ។ ពួ័ក្សានៅ�ក្សាអ៏ាចជាជីនំយួការដស័៏ិក្សាើសិិមកុ្សា�ងការផ្សាើល់វភិា�ទាំនអាហារនៅព័លគ្រព័�ក្សា 
ឬនៅដើមីជីីួយសិគ្រមប់សិគ្រមួល និងគ្រ�ប់គ់្រ�ងគ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះ។

▪ អជាើ �រមូល�ា ន រមួទាំងំនៅមភូម ិ និងសិមាជីិក្សាសិហូ�មន ៍ អាចជាជំីនួយការយ៉ាា ងសំិខ្លានស់ិគ្រមាប់គ់្រព័�ត៌ើិ
ការណ៍រប់ស់ិអុក្សា ។   ដូនៅចុះសូិមនៅលើក្សាទ្ធិ�ក្សាចិត៌ើឱ្យមានការចូលរមួ ព័ីសិហូ�មន។៍ ព័ិនិត៌យនៅមើល�ម ភាព័
ជាក្សាម់៉ែសិើង។ ព័ួក្សានៅ�ក្សាអ៏ាចសិក្សាើិសិម ជាអុក្សាផ្សាើល់ ការម៉ែថឹ្មីងសិ�នំរក្សាថាសាវ �មន ៍ នៅ�កុ្សា�ងគ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះផ្សាង
ម៉ែដរ។

▪ សូិមសាក្សាលីងសួិរ�ថំានៅត៌ើត៌ំណាងថុាក្សាន់ៅខ្លឹត៌ើ និងគ្រសិះក្សាមក្សាពី័គ្រក្សាសួិងអប់រ់ ំយ�វជីន និងកី្សាឡា ឬ�យក្សា�ា ន
សិ�ខ្លឹភាព័ ចាំប់អ់ារមមណ៍ចូលរមួក្សាុ�ងការនៅរៀប់ចំ ម៉ែផ្សានការសិគ្រមាប់ទ់្ធិិវានៅនះឬអត៌។់ នៅប់ើចាំប់អ់ារមមណ៍ ព័ួក្សានៅ�ក្សា�៏ួរ
ម៉ែត៌គ្រត៌ូវបាន អនៅញ្ជីា ើញឱ្យចូលរមួក្សាុ�ងគ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះផ្សាងម៉ែដរ។

▪ ប់��គលិក្សាមណឌ លសិ�ខ្លឹភាព័ក្សាុ�ងត៌ំប់នក់្សាអ៏ាចជាគ្រក្សាះមសិគ្រមប់សិគ្រមួលគ្រព័�ត៌ើិការណ៍ផ្សាងម៉ែដរ។ ព័ួក្សានៅ� ក្សា ៏�ួរ គ្រត៌ូវ បាន
អនៅញ្ជីា ើញ ឱ្យ ចូល រមួ ក្សាុ�ង គ្រព័�ត៌ើិការណ៍ នៅនះ ម៉ែដរ ក្សាុ�ង �ម ជា អាជាើ �រ មូល�ា ន  ព័ិនៅសិសិនៅលើគ្រប់ធានប់ទ្ធិ អាហារូប់ត៌ថមា 
និង សិ�ខ្លឹភាព័។

ការនៅលើក្សាទ្ធិ�ក្សាចិត៌ើឱ្យមានការចូលរមួពី័សិមាជីិក្សានៃនសិហូ�មនម៍ូល�ា នមនិគ្រត៌�មម៉ែត៌ជីួយជំីរ�ញឱ្យការនៅរៀប់ចំទិ្ធិវានៅនះ 
ឱ្យកានម់៉ែត៌មានភាព័នៅជា�ជីយ័ប់ា�នៅណាះ ះនៅទ្ធិ វាម៉ែថ្មីមទាំងំអាចជីួយម៉ែចក្សារមំ៉ែលក្សា ព័ត័៌ម៌ានទាំក្សាទ់្ធិងប់ញ្ញាា អាហារូប់ត៌ថមា
នៅ�ដល់អុក្សាពាក្សាព់័ន័ិសំិខ្លាន់ៗ    ម៉ែដលក្សា�ើ នៅនះ ន�ងផ្សាើល់ ជា ផ្សាល លអនៅ�នៃថ្មីៃអ��ត៌នៅទ្ធិៀត៌ផ្សាង។ នៅនះ�ឺជាឱ្កាសិដ៏
លអមយួ ក្សាុ�ងការក្សាសាងភាព័ទ្ធិទ្ធិួលខ្លឹ�សិគ្រត៌ូវ រប់ស់ិសិហូ�មនន៍ៅដើមីឱី្យព័ួក្សា�ត៌យ់ក្សាចិត៌ើទ្ធិ�ក្សា�ក្សាន់ៅលើប់ញ្ញាា សិ�ខ្លឹភាព័
អាហារូប់ត៌ថមារប់ស់ិសិិសិស ឬកូ្សានៗប់ស់ិ�ត៌។់

សៀពីលាសៀវលាំ
អុក្សា�ួរម៉ែត៌នៅគ្រត៌�មនៅព័ល ២ នៅ� ៣ សិបាើ ហ៍ូ នៅដើមីនីៅរៀប់ចំម៉ែផ្សានការ សិគ្រមាប់គ់្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះ។ នៅ�ទ្ធិំព័រ័ ១៣ និង១៤ 
នៅយើងមានប់ង្វាា ញ នូវរយ�នៅព័លម៉ែដល�ួរនៃលលក្សានៅដើមីនីៅរៀប់ចំទិ្ធិវានៅនះ និងប់ញ្ជីា ីគ្រត៌ួត៌ពិ័និត៌យសិគ្រមាប់ក់ារនៅរៀប់ចំ
ម៉ែផ្សានការ ។

ចា��ុចាគួួរូយលា់�ឹង៖ 
ប�ើប��ស់់សារូតាម្ភហវ�ស់បុក និង្វះតើ�ឡើ�ក��ម្ភ ដើម្ភ�បីរូក�សាទិំន្ទាក់ទិំនង្វះ

ការ គ្រ�ប់់ គ្រ�ង គ្រក្សាះម សិគ្រមប់ សិគ្រមួល  ត៌គ្រមូវ ឱ្យ មាន ការ ទំ្ធិ�ក្សា់ ទំ្ធិនង �ុជា នៅគ្រចើន! នៅយើងសូិមម៉ែណ�ំអុក្សាឱ្យនៅគ្រប់ើ
នៅត៌នៅ�គ្រកាម ឬសារ�មនៅហូវសិប់�ក្សា នៅដើមីទីាំក្សាទ់្ធិងជាមយួអុក្សា�គំ្រទ្ធិ សិហូ�មនរ៍ប់ស់ិអុក្សា ក្សាុ�ងការនៅ�វើម៉ែផ្សានការ
គ្រព័�ត៌ើិការណ៍ និងនៅដើមីទី្ធិទួ្ធិលបានមត៌ិម៉ែក្សាលមអ និងការសិនៅគ្រមចចិត៌ើ ទាំនន់ៅព័លនៅវលា។ សូិមប់នៅងកើត៌គ្រក្សាះមនៅត៌នៅ�
គ្រកាម មយួនៅ�យម៉ែ�ក្សាសិគ្រមាប់ម់៉ែត៌ គ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះ នៅហូើយនៅគ្រប់ើវា នៅដើមីទីាំក្សាទ់ាំញចំណាប់អ់ារមមណ៍�មរយះ
ការម៉ែចក្សារមំ៉ែលក្សា ដំណ� ងនៅផ្សាសងៗ។ មយួវញិនៅទ្ធិៀត៌វាអាចផ្សាើល់ព័ត័៌ម៌ានទាំនន់ៅព័លនៅវលាដល់អុក្សាពាក្សាព់័និ័ និងជំីរ�ញ
ឱ្យមានការចូលរមួយ៉ាា ងសិក្សាមម និងនៅទ្ធិៀងទាំត៌ន់ៅទ្ធិៀត៌ផ្សាង។



១៣

កា��ត្ថ់កាំលាបរូិសៀចាេទិ
សាលា និង�ណគ្រទ្ធិគ្រទ្ធិង ់សាលា�ួរម៉ែត៌នៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិកាល
ប់រនិៅចេទ្ធិ និងនៅព័លនៅវលាសិមគ្រសិប់បំ់ផ្សា�ត៌ នៅដើមីនីៅរៀប់ចំ
ក្សាមមវ�ិីនៅ�យមនិរខំ្លានដល់នៅមាា ងប់នៅគ្រង�ន។ នៅលាក្សាអុក្សា
អាចព័ិចាំរណានៅរៀប់ចំគ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះនៅ�ថ្មីៃគ្រព័ហូសិីត៌តើ 
នៃនសិបាើ ហ៏ូច�ងនៅគ្រកាយនៃនម៉ែខ្លឹនីមួយៗនៅដើមីីនៅគ្រប់ើគ្របាស់ិ 
នៃថ្មីៃម៉ែដលមនិត៌គ្រមូវឱ្យប់នៅគ្រង�ននៅមនៅរៀន។ អាគ្រស័ិយនៅលើ
ចំនួនសិិសិសក្សាុ�ងសាលារប់ស់ិអុក្សា គ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះអាច
នៅរៀប់ចំបានសិគ្រមាប់សិ់ិសិស នៅវនគ្រព័�ក្សា និងនៅវននៃថ្មីៃជាមយួ
�ុនៅ�យមានការចូលរមួពី័អាណាព័ាបាលរប់សិសិិសិស
ផ្សាងម៉ែដរ។  គ្រប់សិិននៅប់ើសាលារប់ស់ិអុក្សាមនិអាចនៅ�វើម៉ែប់ប់
នៅនះបាននៅទ្ធិ គ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះអាច នៅរៀប់ចំ សិគ្រមាប់់ម៉ែត៌ 
មួយនៅវនប់ា�នៅណាះ ះ។ នៅលាក្សាអុក្សាក្សា៏អាចពិ័ចាំរណាថានៅត៌ើ
អុក្សាចងន់ៅអាយសិិសិស  ានៅសិឹ�ក្សាសិនៅមឹ�ក្សាបំ់ពាក្សា�់មម� ាមក្សា
ចូលរួមកុ្សា�ងគ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះម៉ែដរ ឬនៅទ្ធិនៅដើមីកី្សា�ំឱ្យសិិសិស
មានអារមមណ៏�នត៌�ង និងអាច នៅលងម៉ែលីងក្សាមានិ និង
សិក្សាមមភាព័��នៅ�យនៅសិរ។ី 

អុក្សាគ្រត៌ូវបាននៅលើក្សាទ្ធិ�ក្សាចិត៌ើឱ្យ នៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិសិក្សាមមភាព័ទាំងំអស់ិ នៅប់ើ
អាចនៅ�រចួ  សិគ្រមាប់គ់្រព័�ត៌ើិការណ៍រប់ស់ិអុក្សា ជាពិ័នៅសិសិគ្រប់សិិននៅប់ើ
មានសិិសិសនៅគ្រចើននៅ�សាលារប់ស់ិអុក្សា និងគ្រ�ូជានៅគ្រចើន�ក្សា ់ និង
អុក្សានៅផ្សាសងនៅទ្ធិៀត៌ នៅដើមីជីីួយដំនៅណើ រការសិក្សាមមភាព័ទាំងំនៅ�ះ។ 
អាគ្រស័ិយនៅលើទ្ធិំហូំនៃនគ្រព័�ត៌ើិការណ៍រប់ស់ិអុក្សា និងចំនួនអុក្សាជំីនួយ
ម៉ែដលអុក្សាមាន អុក្សាអាចដំនៅណើ រការសិក្សាមមភាព័ជានៅគ្រចើនក្សាុ�ងនៅព័ល
ម៉ែត៌មយួ (នៅលងម៉ែលីងក្សាមានើ ឬនៅ�វើសិក្សាមមភាព័សារច�ះសារនៅ�ើង 
នៅដើមីឱី្យអុក្សាចូលរមួនៅលងវលិជី�ំ អាចនៅលងបានត៌ៗ�ុ)។  

ចំនៅពាះស់ន្ល�កស់កម្ភ្មភាពីអំូនស�ស់់អំូនស��យ  និងកាត្ថណ�ន្ទាំ
អំំពីីអាហារូស់ុខភាពីគ្រត៌ូវបានផ្សាើល់ជូីន។ មនិថាអុក្សា នៅរ ើសិយក្សា
សិក្សាមមភាព័ទាំងំ ២នៅនះ មក្សានៅលងឬអត៌ ់ ក្សាុ�ងអំ��ងនៅព័លនៃថ្មីៃគ្រព័�ត៌ើិ
ការណ៍នៅនះ ម៉ែត៌អុក្សា�ួរម៉ែត៌ម៉ែចក្សា សិមាា រទាំងំនៅនះ ដល់សិិសិសមុាក្សា់ៗ
នៅដើមីយីក្សានៅ�ផ្សាំះ ។  វត៌ថ�នីមយួៗគ្រត៌ូវបានផ្សាើល់ជូីនសិគ្រមាប់សិ់ិសិស
មុាក្សាម់យួៗ។

ស់កម្ភ្មភាពីក��យការូបញ្ចចប់ព្រឹ��ត្ថ្តិការូណ៍
�រាង�ម�ន ការញុំា� ំអាហារសិគ្រមនក់្សាុ�ងថុាក្សាគ់្រត៌ូវបានផ្សាើល់ជូីន
ជាប់នើ រមួជាមយួន�ងកាត៌នៅលើក្សាទ្ធិ�ក្សាចិត៌ើដរ៏កី្សារាយ។ សិក្សាមមភាព័
នៅនះ�ឺជាធាត៌�ផ្សាសំចាំំបាច់សិគ្រមាប់់ថុាក្សា់នីមួយៗនៅដើមីីនៅ�វើ នៅ�ក្សាុ�ង
រយ�នៅព័ល ១ សិបាើ ហ៍ូ ប់�ំប់ព់័ីនៃថ្មីៃប់ញ្ជីាប់គ់្រព័�ត៌ើិការណ៍។ 
ការម៉ែណ�អំំព័ីរនៅប់ៀប់អន�វត៌ើសិក្សាមមភាព័នៅនះគ្រតូ៌វបានផ្សាើល់ជូីននៅ�
ទ្ធិំព័រ័ ៤០ និង ៤១ នៃនការម៉ែណ�នំៅនះ។

សៀរូៀបចា�ណែ�នាំកាំរូ
�កាម្ភះ�ំពីរូប�់អំុកា
 នៅ�ក្សាុ�ងក្សាញ្ជីា ប់ស់ិមាា រ រប់ស់ិអុក្សាមានរមួប់ញ្ជីាូ ល សិមាា រនៅគ្រចើនគ្រប់នៅភទ្ធិ
នៅដើមីផី្សាើល់ជីនៅគ្រមើសិ  ឱ្យអុក្សានៅ�វើការនៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិ។ សូិមអានការ
ម៉ែណ� ំខ្លាងនៅគ្រកាម នៅដើមីយីល់ឱ្យកានម់៉ែត៌ចាស់ិ អំព័ី  សិក្សាមមភាព័
នីមួយៗ ដូនៅចុះនៅលាក្សាអុក្សាអាច នៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិសិក្សាមមភាព័ម៉ែដល
សិក្សាិិសិមប់ំផ្សា�ត៌ សិគ្រមាប់ស់ាលារប់ស់ិអុក្សា   នៅ�យពិ័និត៌យនៅមើលនៅ�
នៅលើចំនួនអុក្សាចូលរមួ អាយ� និងសិមត៌ថភាព័កាយសិមីទាំ រប់ស់ិ
អុក្សាចូលរមួ គ្រព័មទាំងំ�នធាន និងជំីនួយម៉ែដលអុក្សាមានជាក្សា់
ម៉ែសិើង។

ស់កម្ភ្មភាពីម្ភុនព្រឹ��ត្ថ្តិការូណ៍
ផំ្ទាំងំរូប់ភាព័ផ្សាសព័វផ្សាាយ និងលិខ្លឹិត៌អនៅញ្ជីា ើញរប់ស់ិនៃថ្មីៃទិ្ធិវាគ្រត៌ូវ បាន
�ក្សាប់់ញ្ជីាូ លនៅ�ក្សាុ�ង ក្សាញ្ជីាប់ស់ិមាា រ នៅដើមី ីម៉ែចក្សាចាំយដល់សាលានី
មយួៗ ។ ការម៉ែណ�អំំពី័រនៅប់ៀប់នៅគ្រប់ើឧប់ក្សារណ៍ទាំងំនៅនះមាន ផ្សាើល់
ជូីននៅ�ទ្ធិំព័រ័ ១៦ និង ១៧ នៃនការម៉ែណ�នំៅនះ។

ស់កម្ភ្មភាពីនៅថ្ងៃៃ�ប��រូពី្ធធវើពីិធី
សូិមនៅលើក្សាទ្ធិ�ក្សាចិត៌ើឱ្យនៅលាក្សាគ្រ�ូ អុក្សាគ្រ�ូឱ្យប់ញ្ជីាូ លសិក្សាមមភាព័   ការូ
ញ�ំាអាហារូពេ�លព្រឹ��ករូួម្ភគ្នាា�  ជាសិក្សាមមភាព័ចំប់ង ម៉ែដល�ួរម៉ែត៌មាន
គ្រប់សិិននៅប់ើអាចនៅ�វើនៅ�បាន។ ការម៉ែណ�អំំពី័រនៅប់ៀប់គ្រប់មូលនៅគ្រ�ឿង
ផ្សាស ំ និងនៅរៀប់ចំអាហារ ក្សាុ�ងគ្រព័�ត៌ើិការណ៍ព័ិនៅសិសិនៅនះ គ្រត៌ូវបាន 
នៅរៀប់រាប់ល់មអតិ៌នៅ�ក្សាុ�ងនៅសិៀវនៅ�ម៉ែណ�នំៅនះ។
នៅលាក្សាគ្រ�ូ អុក្សាគ្រ�ូ អាចនៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិសិក្សាមមភាព័ទាំងំអស់ិម៉ែត៌មើង ឬ
នៅគ្រជីើសិយក្សាម៉ែត៌មយួចំនួនក្សាប៏ាន ម៉ែត៌គ្រតូ៌វគ្របាក្សាដថា  យ៉ាា ងនៅហាច
ណាស់ិ មានសិក្សាមមភាព័ ១ ដក្សាគ្រសិងន់ៅចញពី័ម៉ែផ្សាុក្សា�ំៗ ទាំងំ៣ ។

«ជ�ើស់រៀើស់ញ�ំាអាហារូប�សើរូជាង្វះម្ភុន» 

ជីនៅគ្រមើសិទ្ធិី ១៖ ម៉ែលីងគ្រប់ក្សាួត៌ “ អូនខិ្លឹល
        និងអូនគ្រសិស់ិ អូនគ្រសាយ”
ជីនៅគ្រមើសិទ្ធិី ២៖ ម៉ែលីងនៅប់សិក្សាមមដនៅណើើ មអាហារសិគ្រមន ់ 
ជីនៅគ្រមើសិទ្ធិី ៣៖ ម៉ែលីងគ្រប់ក្សាួត៌រត៌ ់ដនៅណើើ មអាហារសិគ្រមន ់

«ការូញ�ំា អាហារូចំម�ុះ»

ជីនៅគ្រមើសិទ្ធិី ១៖ ម៉ែលីង សិនឹ�ក្សាសិក្សាមមភាព័
         អូនគ្រសិស់ិ អូនគ្រសាយ + ការម៉ែសិវរក្សាក្សាំណប់់
ជីនៅគ្រមើសិទ្ធិី ២៖ ការប់ង្វាា ញព័ីអាហារសិ�ខ្លឹភាព័
ជីនៅគ្រមើសិទ្ធិី ៣៖ នៅរឿងនិទាំន ដំនៅណើ រផ្សាសងនៅគ្រព័ង និងសិក្សាមមភាព័     
         សិម៉ែមិង

«ការូដាំ ដុះដោយខ្លួនឯង្វះ» 

ជីនៅគ្រមើសិទ្ធិី ១៖ ការគ្រប់ក្សាួត៌ សិិលី��ំនូរ
ជីនៅគ្រមើសិទ្ធិី ២៖ ការ�ដំំណាំចគ្រមះះព័ណ៌នៅ�សួិនចារ
        ផ្សាំះរប់ស់ិអុក្សា
ជីនៅគ្រមើសិទ្ធិី ៣៖ �ដំ�ះអូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយនៅ�យខ្លឹឹួនឯង
 



�នាំឹឹកាកាិចាចកាំរូ - បញ្ជីីីត្រួត្ថួត្ថពីិនាំិត្ថយណែ�នាំកាំរូត្រួពីឹត្ថើិកាំរូ�៍ថ្ងៃនាំថ្ងៃ�ៃទិិវំ

១ ការូទាក់ទិង្វះក្រូ�ុម្ភរៀៀបចំំផ�នការូស់ម��ប់ថ្ងៃៃ�ទិិវាអាហារូូបត្ថថម្ភភ ផ�នការូព្រឹ��ត្ថ្តិការូណ៍

២ រៀៀបចំំផ�នការូស់កម្ភ្មភាពី រូបៀបវារូៈ

៣  ការូផ្�សពីវផ្�សាយព្រឹ��ត្ថ្តិការូណ៍

១៤

ក្សាំណត៌រ់ក្សា ប់��គលិក្សាសាលា អាជាើ �រមូល�ា ន�ណក្សាមាម �ិការ
និងសិមាជីិក្សាសិហូ�មន ៍នៅដើមីចូីលរមួក្សាុ�ងការនៅរៀប់ចំម៉ែផ្សានការ

ប់នៅងកើត៌គ្រក្សាះម នៅត៌នៅ�គ្រកាម ឬគ្រក្សាះមនៅផ្សាើើសារ�មនៅហូវសិប់�ក្សាសិគ្រមាប់់
នៅរៀប់ចំគ្រព័�ត៌ើិការណ៍

គ្រប់ជី�ំជាមយួគ្រក្សាះមនៅដើមីកី្សាំណត៌ ់កាលប់រនិៅចេទ្ធិ ក្សាម៉ែនឹង និងទ្ធិគ្រមង ់ 
គ្រព័�ត៌ើិការណ៍

ក្សាំណត៌ថ់ានៅត៌ើគ្រត៌ូវការអុក្សាការពារសិនើិសិ�ខ្លឹម៉ែដរឬនៅទ្ធិ?

នៃថ្មីៃទី្ធិ និងនៅព័លនៅវលា៖_________________

ទ្ធិីក្សាម៉ែនឹង៖ ___________________

ចំនួនអុក្សាចូលរមួ (បាា នស់ាម ន)៖ ____

ម៉ែផ្សានការ អំពី័ការការពារសិ�វត៌ថិភាព័៖ _________________
_________________________________________

ជីួប់ជាមយួគ្រក្សាះមនៅរៀប់ចំគ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅដើមីពី័ិភាក្សាា

ក្សាំណត៌រ់ក្សាវា�មិនកិ្សាត៌ើិយសិ
 
សិនៅគ្រមចចិត៌ើថាគ្រត៌ូវអនៅញ្ជីា ើញអុក្សាណាឱ្យចូលរមួ៖ សិិសិសទាំងំពី័រ
នៅវន ឬម៉ែត៌មយួនៅវន? អនៅញ្ជីា ើញគ្រ�ប់គ់្រប់នៅភទ្ធិនៃនអុក្សាចូលរមួ នៅ�យ
មនិ�ិត៌អំពី័ ព័ិការភាព័ ជីនជាតិ៌ និង អក្សាខរក្សាមមនៅ�ះនៅទ្ធិ។

ព័ិនិត៌យនៅមើលជីនៅគ្រមើសិសិក្សាមមភាព័គ្រព័�ត៌ើិការណ៍។ នៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិ
សិក្សាមមភាព័ ១ ឬនៅគ្រចើនពី័គ្រប់ធានប់ទ្ធិនីមយួៗ។ ពិ័ចាំរណា ចំនួន
សិិសិស និងអាណាព័ាបាល ទី្ធិធឹាសិគ្រមាប់ស់ិក្សាមមភាព័ និងសិមាា រ
សិិលី�ម៉ែដលគ្រត៌ូវផ្សាគត៌ផ់្សាគង។់

ក្សាំណត៌អ់ុក្សាម៉ែដលន�ងជីួយសិគ្រមួលដល់សិក្សាមមភាព័នីមយួៗ។ 
ម៉ែចក្សារមំ៉ែលក្សាការម៉ែណ� ំអំពី័រនៅប់ៀប់ នៅលងម៉ែលីងក្សាមានើ និង
ប់ង្វាា ញវនីៅដអូ។

គ្រត៌ូវគ្របាក្សាដថាអុក្សាមានសិមាា រទាំងំអស់ិម៉ែដលគ្រត៌ូវការសិគ្រមាប់់
សិក្សាមមភាព័ម៉ែដលអុក្សាបាននៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិ

ព័ិចាំរណាថានៅត៌ើគ្រត៌ូវការ នៃមគ្រក្សាូហូវូន ឬឧប់ក្សារណ៍ប់ំព័ងសំិនៅ�ងម៉ែដរ
ឬនៅទ្ធិ ជាពិ័នៅសិសិគ្រប់សិិននៅប់ើអុក្សាន�ងមានអុក្សាចូលរមួនៅគ្រចើន។

ក្សាំណត៌រ់ក្សាគ្រក្សាះមអុក្សានៅរៀប់ចំ និងសិមាអ ត៌ប់រសិាថ ន

នៅមាា ងម៉ែដលនៅភើ�វមក្សាដល់ ៖ __________

ព័ិ�ីក្សារ ពិ័�ីការនី ក្សាមមវ�ិី៖  ________________

វា�មិននៅផ្សាសងនៅទ្ធិៀត៌៖ __________

នៅមាា ងអាហារនៅព័លគ្រព័�ក្សា៖ ____________

សិក្សាមមភាព័ "ញុំា� ំអាហារសិគ្រមនក់ានម់៉ែត៌គ្រប់នៅសិើរ"៖________

 ____________ អុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួល៖ ____________

 ____________ អុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួល៖ ____________

សិក្សាមមភាព័ 'ញុំា� ំប់ម៉ែនឹម៉ែផ្សាឹនៅ�ើឱ្យបានចគ្រមះះ'៖_________ 

 ____________ អុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួល៖ ____________

 ____________ អុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួល៖ ____________

សិក្សាមមភាព័ '�ដំ�ះប់ម៉ែនឹម៉ែផ្សាឹនៅ�ើនៅ�យខ្លឹឹួនឯង'៖__________

 ____________ អុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួល៖ ____________

 ____________ អុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួល៖ ____________

អុក្សាសិមាអ ត៌ប់រសិាថ ន៖__________

ឱ្យគ្រ�ូ ម៉ែចក្សា លិខ្លឹិត៌ អនៅញ្ជីា ើញ ដល់ សិិសិស។ គ្រប់មូលម៉ែផ្សាុក្សាម៉ែដល 
អាណាព័ាបាល គ្រត៌ូវប់ំនៅព័ញពី័សិិសិសវញិ 

ព័យួរផំ្ទាំងំរូប់ភាព័ផ្សាសព័វផ្សាាយគ្រព័�ត៌ើិការណ៍ និងផំ្ទាំងំប់�នៅ�តូ៌ប់
អុក្សាលក្សា ់

គ្រប់កាសិការគ្រប់ក្សាួត៌ ផ្ទាំត៌ព់័ណ៌ ឬ�ូ�ំនូរ នៅលើគ្រប់ធានប់ទ្ធិ 
"សួិន៥ព័ណ៌ ក្សាុ�ងក្សាើីគ្រសិនៃមរប់ស់ិខ្លឹើ� ំ" (គ្រប់សិិននៅប់ើនៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិយក្សា
សិក្សាមមភាព័នៅនះ)+ នៅលើក្សាទ្ធិ�ក្សាចិត៌ើសិិសិសឱ្យចូលរមួ

នៅសិុើឱ្យនៅមភូម ិគ្រប់កាសិដំណ� ង�មខ្លឹុងផ្សាំះ និងជី�ំរ�ញ
ការចូលរមួ។



៤ រៀៀបចំំ អាហារូពេ�លព្រឹ��ក រៀៀបចំំ អាហារូពេ�លព្រឹ��ក

៥ ការូត�ួត្ថពីិនិត្ថ�យ + ការូរូំល�ក

 ៦ ថ្ងៃៃ�ទិិវា

៧ បន្ទាា�ប់ពីីព្រឹ��ត្ថ្តិការូណ៍

១៥

�ណ�នៅគ្រ�ឿងផ្សាសកំ្សាុ�ងមន�សិសមុាក្សា ់X ចំនួនអុក្សាចូលរមួ

គ្រប់សិិននៅប់ើសាលារប់ស់ិអុក្សាជាម៉ែផ្សាុក្សានៃនក្សាមមវ�ិីផ្សាើល់អាហារ�មសាលានៅរៀន 
សូិមប់ញ្ញាា ទ្ធិិញនៅគ្រ�ឿងផ្សាស ំសិគ្រមាប់ ់អាហារនៅព័លគ្រព័�ក្សា �មរយ�គ្រប់ព័ន័ិ
ព័ត័៌ម៌ានគ្រ�ប់គ់្រ�ងក្សាមមវ�ិីផ្សាើល់អាហារ�មសាលានៅរៀន

នៅសិុើឱ្យសាលានៅរៀប់ចំប់ញ្ជីា ីម�ខ្លឹមាូប់នៅរៀងរាល់សិបាើ ហ៌ូ និង�ក្សាន់ៅសិុើក្សាុ�ង
គ្រប់ព័ន័ិ ១ម៉ែខ្លឹម�ននៃថ្មីៃទិ្ធិវា

ក្សាំណត៌ថ់ាអុក្សាណាន�ងផ្សាគត៌ផ់្សាគង ់'ការរមួចំម៉ែណក្សារប់ស់ិសិហូ�មន'៍ រមួមាន 
នៅគ្រ�ឿងផ្សាសនំៅគ្រ�ឿងនៅទ្ធិសិសិគ្រមាប់អ់ាហារនៅព័លគ្រព័�ក្សា

ម៉ែណ� ំនិងប់ង្វាា ញ អុក្សានៅ�វើមាូប់នៅ�សាលារប់ស់ិអុក្សា

ក្សាំណត៌ ់និងម៉ែណ� ំអុក្សាជំីនួយការច�ងនៅ�

ក្សាំណត៌ថ់ាអុក្សាណាជាអុក្សាទ្ធិទ្ធិួលខ្លឹ�សិគ្រត៌ូវចំនៅពាះសិ�វត៌ថិភាព័ចំណីអាហារ
នៅ�នៃថ្មីៃគ្រព័�ត៌ើិការណ៍

�ស់ិនៅត៌ឿនក្សា�មារឱ្យយក្សាចាំន និងសឹាប់គ្រពាប់ម៉ែនថមពី័ផ្សាំះ នៅដើមីឱី្យមន�សិស

ចំនួន ច�ងនៅ�៖ ____________

អុក្សាជំីនួយការច�ងនៅ�៖ _________________________

ឧប់ក្សារណ៍ផ្សាំះបាយ ប់ម៉ែនថម/ចាំន/សឹាប់គ្រពាម៉ែដលគ្រត៌ូវការ៖ ____ 
_________________________________________

ការផ្សាគត៌ផ់្សាគង៖់ ___________________________

ត៌នៃមឹបាា នស់ាម ននៃននៅគ្រ�ឿងផ្សាសនំៅគ្រ�ឿងនៅទ្ធិសិ៖ _________

គ្រប់ភព័ថ្មីវកិា៖ ________________________

អុក្សាគ្រត៌ួត៌ពិ័និត៌យ សិ�វត៌ថិភាព័ចំណីអាហារ៖ ______________
______________________________________

រលំ�ក្សាអុក្សានៅរៀប់ចំក្សាមមវ�ិី អុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួល និងវា�មិនអំពី័ក្សាិចាការង្វារ 
រប់ស់ិព័ួក្សានៅ�។ ពិ័និត៌យនៅមើលព័ួក្សានៅ�បាននៅគ្រត៌�មខ្លឹឹួនរចួរាល់ឬនៅ�។

នៅរៀប់ចំការហាត៌ស់ិមម�ននៃថ្មីៃគ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះ សិគ្រមាប់់
អុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួលក្សាុ�ងការអន�វត៌ើដ�ក្សា�សំិក្សាមមភាព័

ឱ្យច�ងនៅ�នៅគ្រត៌�ម ឬសាក្សាលីងនៅរៀប់ចំអាហារ

រលំ�ក្សាសិិសិសអំព័ីកាលប់រនិៅចេទ្ធិ និងនៅព័លនៅវលានៃននៃថ្មីៃនៅ�វើទ្ធិិវា

គ្រត៌ូវគ្របាក្សាដថាច�ងនៅ� និងអុក្សាជំីនួយការនៅគ្រត៌�មនៅរៀប់ចំ និងប់នៅគ្រមើអាហារ
នៅព័លគ្រព័�ក្សា

នៅរៀប់ចំ �ក្សា�់ងំ ប់�

នៅរៀប់ចំសិក្សាមមភាព័នៅលងម៉ែលីងក្សាមានើ + ពិ័និត៌យអុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួល ថានៅត៌ើ
រចួរាល់ក្សាុ�ងការសិគ្រមប់សិគ្រមួលការនៅលងម៉ែលីងក្សាមានើ

ព័ិនិត៌យនៅលើអុក្សាពិ័�ីក្សារ និងវា�មិន នៅដើមីធីា�ថាព័ួក្សានៅ�បាននៅរៀប់ចំនៅគ្រត៌�មខ្លឹឹួន

គ្រត៌ូវគ្របាក្សាដថា មានការសំិអាត៌ប់រសិាថ ន

ម៉ែចក្សាចាំយខិ្លឹត៌ើប់ណ័ះ នៅលខ្លឹទូ្ធិរស័ិព័ំទាំនន់ៅហូត៌�ការណ៍រប់ស់ិអងគការនៅសិី�ង 
អាននៅដើមីពី័នយល់ខ្លឹិត៌ើប់ណ័ះ នៅ�ះ និងសំិណូមព័រឱ្យមា�បិ់�រក្សាា
នៅលខ្លឹទូ្ធិរស័ិព័ំ1800 203183 ទ្ធិ�ក្សាម៉ែដលនៅត៌មនិអស់ិនៃថ្មីឹ។

ម៉ែណ�គំ្រ�ូឱ្យម៉ែចក្សាចាំយ �រាង�ម�នអាហារសិគ្រមន ់+ កាត៌
នៅលើក្សាទ្ធិ�ក្សាចិត៌ើ

ប់ំនៅព័ញរបាយការណ៍ និងរាយការណ៏



១៦

កាំរូ�សពីវ�សំយថ្ងៃ�ៃទិិវំអំំហាំរូូបត្ថថម្ភភ  
ក្សាញ្ជីាប់ស់ិមាា ររមួប់ញ្ជីាូ លឧប់ក្សារណ៍នៅផ្សាសងៗ នៅដើមីជីីួយអុក្សាឱ្យអាចជូីនដំណ� ងដល់សិិសិាន�សិិសិស និងសិហូ�មនទ៍ាំងំមូលអំពី័ នៃថ្មីៃទិ្ធិវា
អាហារូប់ត៌ថមា�នៅព័លខ្លាងម�ខ្លឹរប់ស់ិអុក្សា។  ការអនៅញ្ជីា ើញ និងការផ្សាសព័វផ្សាាយ ដំណ� ង�ួរម៉ែត៌នៅ�វើនៅ�ើង ៣ សិបាើ ហ៍ូម�ននៃថ្មីៃទិ្ធិវានៅនះ។

�្ទំ�ងរូូប�ំពី�សពីវ�សំយអំ�ពីី
ថ្ងៃ�ៃទិិវំអំំហាំរូូបត្ថថម្ភភ
នៅ�នៅព័លម៉ែដលអុក្សាក្សាំណត៌ ់កាលប់រនិៅចេទ្ធិនទិ្ធិវានៅនះនៅហូើយសូិមនៅគ្រប់ើ
ហូវឺត៌ម៉ែដលមនិរល�ប់នៅដើមីបី់ំនៅព័ញព័ត័៌ម៌ាន កាលប់រនិៅចេទ្ធិនៅ�នៅលើ
ផំ្ទាំងំផ្សាសព័វផ្សាាយ។

ព័យួរផំ្ទាំងំរូប់ភាព័នៅ�ក្សាម៉ែនឹងសាធារណ� នៅដើមីជូីីនដំណ� ងដល់សិិសិស 
អាណាព័ាបាល និងសិមាជិីក្សាក្សាុ�ងសិហូ�មន ៍អំពី័នៃថ្មីៃទិ្ធិវាហារូប់ត៌ថមា 
និងនៅដើមីទីាំក្សាទ់ាំញការចូលរមួ។ ទី្ធិ�ងំម៉ែដលសិមគ្រសិប់ សិគ្រមាប់់
�ក្សា�់ងំផំ្ទាំងំរូប់ភាព័ រមួមានទី្ធិ�ងំផ្សាើល់ព័ត័៌ម៌ានគ្រប់ចាំសំាលា 
ក្សាម៉ែនឹងម៉ែដលអាណាព័ាបាលមក្សាទ្ធិទ្ធិួលសិិសិស  ទ្ធិីធឹាសាលាឃុំ�ំ ឬ
ក្សាម៉ែនឹងមានគ្រប់ជាជីនអុូរអរ ដូចជាផ្សាារ ឬវត៌ើក្សាុ�ងត៌ំប់នរ់ប់ស់ិអុក្សា។

ប�ំ សៀនាំៅត្ថូបអំុកាលាកា់
ផំ្ទាំងំប់�អាហារ ចគ្រមះះព័ណ៌នៅនះន�ងជាការរលំ�ក្សាសិគ្រមាប់សិ់ិសិស
រប់ស់ិអុក្សាក្សាុ�ងការនៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិអាហារសិគ្រមនម់៉ែដលមានសិ�ខ្លឹភាព័
លអក្សាុ�ងអំ��ងនៅព័លនៅមាា ងនៅចញនៅលង រប់ស់ិព័ួក្សានៅ�។

ព័យួរផំ្ទាំងំប់�នៅ�ក្សាុ�ងទី្ធិ�ងំម៉ែដលសិិសិសន�ងនៅឃុំើញម�ន ឬអំ��ងនៅព័ល
ព័ួក្សានៅ�ទិ្ធិញអាហារសិគ្រមនព់័ីអុក្សាលក្សា។់ ផំ្ទាំងំប់��ឺសិមរមយសិគ្រមាប់់
ព័យួរ នៅ�ខ្លាងនៅគ្រ� និង�នន់�ងអាកាសិធាត៌�។



១៧

លាិខិិត្ថអំសៀញ្ជីី�ញ
នៅ�នៅព័លម៉ែដលអុក្សា ក្សាំណត៌ក់ាលប់រនិៅចេទ្ធិនៃនគ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះសូិមឱ្យ
គ្រ�ូផ្សាើល់លិខ្លឹិត៌អនៅញ្ជីា ើញនៅ�សិិសិសមុាក្សា់ៗ ។

គ្រ�ូ�ួរម៉ែណ�គំ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះ ក្សាុ�ងថុាក្សាន់ៅរៀនរប់ស់ិព័ួក្សានៅ� នៅ�យអាន
នៅរឿងនិទាំន ខ្លឹឹីៗនៅ�នៅលើកាត៌ ឱ្យឮៗជាម�នសិិន។ ប់�ំប់ ់មក្សា សិិសិស
អាច ប់ំនៅព័ញ កាលប់រនិៅចេទ្ធិ នៃន គ្រព័�ត៌ើិការណ៍ នៅហូើយ យក្សា លិខ្លឹិត៌ អនៅញ្ជីា ើញ
នៅ� ឱ្យអាណាព័ាបាលរប់ស់ិព័ួក្សានៅ�។

លិខ្លឹិត៌អនៅញ្ជីា ើញ មានម៉ែផ្សាុក្សាមាខ ង សិគ្រមាប់អ់ុក្សាអាណាព័ាបាលនៅដើមីី
ប់ំនៅព័ញ នៅត៌ើខ្លឹឹួនន�ងចូលរមួម៉ែដរ ឬនៅទ្ធិ និងឱ្យសិិសិស គ្រប់�ល់គ្រត៌�ប់់
នៅ�គ្រ�ូវញិ នៅដើមីបី់ូក្សាចំនួនអុក្សាចូលរមួ នៅដើមីជីីួយអុក្សានៅរៀប់ចំម៉ែផ្សានការ
ប់រមិាណអាហារនៅព័លគ្រព័�ក្សា។  គ្រ�ូប់នៅគ្រង�ន�ួររលំ�ក្សាសិិសិសឱ្យសិ�ំឱ្យ
អុក្សាអាណាព័ាបាលរប់ស់ិនៅ� គ្រប់�ល់ម៉ែផ្សាុក្សាម៉ែដលបានប់ំនៅព័ញមក្សាវញិ
យ៉ាា ងនៅហាចណាស់ិ ៥ នៃថ្មីៃម�ន។ 

កាំរូត្រួបកាួត្ថត្រួបណែ�ង �ិលាៈ�
ការគ្រប់ក្សាួត៌គ្រប់ម៉ែជីងគ្រប់ក្សាប់នៅ�យភាព័នៃចុគ្រប់ឌិិត៌ អាចជីួយសិិសិសឱ្យ
មានអារមមណ៍រនំៅភើប់សិគ្រមាប់គ់្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះ នៅហូើយក្សាជ៏ាសិក្សាមមភាព័
សិិក្សាាដម៏ានត៌នៃមឹផ្សាងម៉ែដរ។

គ្រប់សិិននៅប់ើនៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិជាសិក្សាមមភាព័នៅនះ
សូិមនៅលើក្សាទ្ធិ�ក្សាចិត៌ើសិិសិស ឱ្យប់នៅងកើត៌សុានៃដសិិលី�នៅលើគ្រប់ធានប់ទ្ធិ 
«សួិន អាហារ ៥ព័ណ៌ម៉ែដលខ្លឹើ� ំគ្របាថុា» ។ អាច នៅ�វើក្សាុ�ងថុាក្សាន់ៅព័លនៅវលា
ផំ្ទាំល់ខ្លឹឹួនរប់ស់ិ ព័ួក្សានៅ� ។ សិិសិស�ួរម៉ែត៌�យំក្សាសុានៃដសិិលី�គ្រប់ក្សាួត៌
គ្រប់ម៉ែជីងរប់ស់ិ នៅ�មក្សា ចូលរមួក្សាុ�ងគ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះ។ សូិមប់ង្វាា ញ
សុានៃដសិិលី�ក្សាុ�ង គ្រព័�ត៌ើិការណ៍ នៅហូើយឱ្យវា�មិន ឬនៅភើ�វពិ័នៅសិនៅសិ
ជាអុក្សានៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិអុក្សា�ះុ។

ក្សាុ�ងក្សាញ្ជីា ប់ស់ិមាា រ រប់ស់ិអុក្សាមានក្សាញ្ជីាប់គ់្រ�ប់ពូ់័ជីនៅដើមីផី្សាើល់ឱ្យ
សិិសិសជារង្វាវ ន។់ នៅលាក្សាអុក្សាអាចនៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិអុក្សា�ះុក្សាុ�ងមយួ
ក្សាគ្រមតិ៌ថុាក្សា ់ឬសិិសិសមយួក្សាំរតិ៌ម៉ែត៌មើងក្សាប៏ាន អាគ្រស័ិយនៅលើទ្ធិំហូំ
សាលារប់ស់ិអុក្សា។



កាំរូសៀរូៀបចា�អំំហាំរូសៀពីលាត្រួពីឹកា
សៀរូៀបចា�ណែ�នាំកាំរូ នាំិងកាំរូសៀ�ុ��ំ�សៀត្រួគួឿង�ស� សៀ�វ�អំំហាំរូសៀពីលាត្រួពីឹកា
ពីិ�ំរូួម្ភគួុំ
ម៉ែផ្សាុក្សាដ�៏ួរជាទី្ធិនៅព័ញចិត៌ើមយួ នៃនគ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះ �ឺញុំា� ំអាហារនៅព័លគ្រព័�ក្សាជាមយួ�ុ សិគ្រមាប់សិ់ិសិាន�សិិសិស 
អាណាព័ាបាល និងសិមាជិីក្សាសិហូ�មន។៍ អាហារនៅព័លគ្រព័�ក្សា�ួរម៉ែត៌គ្រត៌ូវបាននៅរៀប់ចំនៅ�នៅព័លនៅវលាសិមគ្រសិប់មយួ 
នៅដើមីធីា�ថាក្សា�មារមនិឃឹានក្សាុ�ង នៅព័លម៉ែដល គ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះគ្រប់គ្រព័�ត៌ើនៅ�។ វ�ិីចមអនិអាហារនៅព័លគ្រព័�ក្សាពិ័នៅសិសិ
មយួគ្រត៌ូវបានប់នៅងកើត៌នៅ�ើង ម៉ែដលគ្រសិប់�មនៅ�លនៅ�នៃនទិ្ធិវាអាហារូប់ត៌ថមា�មសាលា ក្សាុ�ងការនៅលើក្សាទ្ធិ�ក្សាចិត៌ើសិិសិស
ឱ្យញុំា� ំ ប់ម៉ែនឹ ៣ព័ណ៌នៅផ្សាសង�ុ និងសុិ�ត៌មយួគ្រ�ប់ជ់ានៅរៀងរាល់នៃថ្មីៃ។ សូិមនៅគ្រប់ើរូប់មនើពិ័នៅសិសិនៅនះក្សាុ�ងអំ��ងនៅព័ល
គ្រព័�ត៌ើិការណ៍រប់ស់ិអុក្សា ឬនៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិរូប់មនើនៅផ្សាសងនៅទ្ធិៀត៌ម៉ែដលអុក្សាចូលចិត៌ើ។
នៅដើមីនីៅរៀប់ចំសិគ្រមាប់ម់៉ែផ្សាុក្សា នៃនគ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះ៖

▪ សូិមបាា នស់ាម នថានៅត៌ើមានមន�សិសប់ា��ម ន�ក្សាម់៉ែដលអុក្សារពំ័�ងថាន�ងចូលរមួក្សាុ�ងគ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះ។ នៅ�យនៅគ្រប់ើការ
�រាងនៅគ្រ�ឿងផ្សាស ំ នៅដើមី�ីណ�ប់រមិាណនៅគ្រ�ឿងផ្សាសនីំមយួៗម៉ែដលអុក្សាន�ងគ្រត៌ូវការ។ សូិម�ិត៌នៅ�យគ្រប់ះងគ្រប់យត័៌ុ
អំពី័ចំនួនមន�សិសម៉ែដលរពំ័�ងថាន�ងចូលរមួនៅ�យម៉ែផ្សាអក្សានៅលើ កាត៌អនៅញ្ជីា ើញ ម៉ែដលម៉ែចក្សាឱ្យអាណាព័ាបាលប់ំនៅព័ញ
នៅដើមីនីៅជីៀសិវាង ការទិ្ធិញនៅលើសិ �ឱំ្យសិល់អាហារ។

▪ គ្រប់សិិននៅប់ើសាលារប់ស់ិអុក្សាសិថិត៌នៅ�ក្សាុ�ង ក្សាមមវ�ិីផ្សាើល់អាហារ�មសាលានៅរៀនសូិមប់ញ្ញាា រក្សានៅគ្រ�ឿងផ្សាស ំ �មរយះ 
ម�ខ្លឹមាូប់សិគ្រមាប់គ់្រព័�ត៌ើិការណ៍ព័ិនៅសិសិនៅដើមី�ីក្សាប់់ញ្ជីាូ លនៅ�កុ្សា�ង�រាងម�ខ្លឹមាូប់គ្រប់ចាំមំ៉ែខ្លឹកុ្សា�ងគ្រប់ព័និ័ព័ត័៌ម៌ានគ្រ�ប់គ់្រ�ង
ក្សាមមវ�ិីផ្សាើល់អាហារ�មសាលានៅរៀន (SFIS)  នៅដើមីផី្សាើល់ភាព័ង្វាយគ្រសិួលដល់សាលានៅរៀន ក្សាុ�ងការនៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិ
និងនៅរៀប់ចំនៅគ្រ�ឿងផ្សាស។ំ សូិមនៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិជីនៅគ្រមើសិ វ�ិីនៅ�វើមាូប់ម៉ែដលមាននៅ�ក្សាុ�ងគ្រប់ព័ន័ិព័ត័៌ម៌ានគ្រ�ប់គ់្រ�ងក្សាមមវ�ិីផ្សាើល់
អាហារ�មសាលានៅរៀន (បាយឆ្នាំព័ងទាំអប់ន់ៅគ្រ�ឿង)  នៅហូើយគ្រ�នម់៉ែត៌ប់ម៉ែនថមចំនួនមន�សិសម៉ែដលអុក្សាបាា នគ់្រប់មាណថា
ន�ងចូលរមួក្សាុ�ងនៃថ្មីៃទិ្ធិវាអាហារូប់ត៌ថមាសាលានៅ�សាលារប់ស់ិអុក្សា។ សូិមចំណាំថាចំនួនអតិ៌ប់រមានៃនអាហារម៉ែដល
អាចទ្ធិិញបាន�ឺ ៣ ដងនៃនចំនួនសិិសិសម៉ែដលញុំា� ំ�មនៃថ្មីៃ�មម�។

▪ សូិមក្សាំណត៌ក់្សាម៉ែនឹងម៉ែដលអុក្សាន�ងម៉ែសិវងរក្សា «ការរមួចំម៉ែណក្សារប់ស់ិសិហូ�មន»៍ នៅដើមីនីៅ�វើឱ្យ មាូប់អាហារមានរសិជាតិ៌
កានម់៉ែត៌ឆ្នាំៃ ញ់ �ឺ ព័ីការរមួចំម៉ែណក្សាម៉ែផ្សាុក្សាហិូរញ្ជីា វត៌ថ� ព័ីសិហូ�មនម៍ូល�ា នរប់ស់ិអុក្សា មូលនិ�ិម៉ែដលបានប់រចិាំា �
�មរយ� ការយិ៉ាល័យអប់រ់នំៅខ្លឹត៌ើ ការយិ៉ាល័យអប់រ់គំ្រសិះក្សា ឬពី័អងគការម៉ែដល�គំ្រទ្ធិក្សាមមវ�ិី ទ្ធិិវាអាហារូប់ត៌ថមាសាលា
នៅរៀន នៅ�ក្សាុ�ងសាលារប់ស់ិអុក្សា ។

▪ សូិមម៉ែចក្សារមំ៉ែលក្សារូប់មនើ ឬវ�ិីចមអនិជាមយួច�ងនៅ�សាលារប់ស់ិអុក្សា នៅ�យឱ្យព័ួក្សានៅ�អន�វត៌ើរូប់មនើម�ននៃថ្មីៃនៅ�វើគ្រព័�ត៌ើិ
ការណ៍។

▪ សូិមនៅរៀប់ចំជំីនួយការ (កូ្សានកាបំ់ិត៌) ប់ម៉ែនថមសិគ្រមាប់ច់�ងនៅ� នៅដើមីនីៅរៀប់ចំអាហារនៅព័លគ្រព័�ក្សានៅ�នៃថ្មីៃគ្រព័�ត៌ើិការណ៍។ 
អុក្សាសិម័គ្រ�ចិត៌ើម៉ែដលសិក្សាិិសិមអាចមានដូចជា សិមាជីិក្សា�ណគ្រទ្ធិគ្រទ្ធិង ់សាលា អាណាព័ាបាល ឬសិមាជីិក្សា
សិហូ�មន ៍។

▪ គ្រត៌ូវគ្របាក្សាដថាអុក្សាមានចាំន និងសឹាប់គ្រពាគ្រ�ប់គ់្រ�ន ់ នៅដើមីបី់នៅគ្រមើអាហារនៅព័លគ្រព័�ក្សានៅ�ក្សាុ�ង គ្រព័�ត៌ើិការណ៍។ សូិម
ឱ្យ សិិសិស យក្សា ចាំន និង សឹាប់គ្រពា នៅ� ចូលរមួ គ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅ�ះ គ្រប់សិិននៅប់ើ ចាំបំាច។់

១៨



១៩

វាជាការូស់ំខ្លាំន់ណាស់់ដ�លអាហារូន�ះត��វបានរៀៀបចំំ និង្វះផ្្តល់ជូនតាម្ភ
ការូណ�ន្ទាំអំំពីីស់ុវត្ថថិភាពីចំំណីអាហារូ។ អំនកអាចំមើើល និង្វះគ��ន់ ត� ស្ក�ន 
ហើយទាញយកតាម្ភ QR ន�ះ

អំំហាំរូសៀពីលាត្រួពីឹកាពីិសៀ���ត្រួម្ភំប់ថ្ងៃ�ៃទិិវំ

បាំយឆាំពីងទិំអំប់សៀត្រួគួឿង

គ្រឿ��ង្វះផ្�សំ ស់ម��ប់ម្ភនុស់�សមាា�ក់ (ក��ម្ភ)

អងករ ១១៥

នៅគ្រប់ងឆ្នាំ ៥

អំបិ់លមាត៌អ់�ីយាូត៌ ១

សុិ�ត៌ទាំ ២០

 នៃសិពគ្រក្សាញុំាញ់ ២៣

ការ ា�ត៌ ២៣

នៅប់ាងនៅបាា ះ ១២

ការូរូួម្ភចំំណ�កពីីស់ហគម្ភន៍ (ស់ម��ប់១០០ន្ទាក់)

សិករនៅ�ុត៌ ១០០គ្រកាម

 ទ្ធិ�ក្សាគ្រតី៌ ១០សឹាប់គ្រពាកានៅហូវ 

នៅគ្រមចមាត៌់ ៥សឹាប់គ្រពាកានៅហូវ 

សិឹ�ក្សានៃគ្រ� �ល់សិឹ�ក្សានៃគ្រ� ១០�ល់ 

រនំៅដង រនំៅដង១នៅមើម�ំ សិគ្រមាប់សិ់ិសិស១០០�ក្សា ់(ហានន់ៅសិើើងៗ)

សិឹ�ក្សាគ្រក្សាូចនៅសិើច សិឹ�ក្សាគ្រក្សាូចនៅសិើច ២០ សិនឹ�ក្សា 

ខ្លឹំ�មសិ ខ្លឹំ�ម ១០ក្សាំព័�សិ



២០



២១

១ ដាំបាយ ទៅតាម្ភចំំនួនស់ិស់�ស។ ទិុកបាយឱ្�យត�ជាក់ស់ិន ម្ភុនន�ង្វះយកទៅឆា។

៥ ដាក់ បន្ល�ទាំង្វះអំស់់ ចំូល រូួចំ ឆា រូយៈពេ�ល ៤-៥ ន្ទាទិី ទៀត្ថ។ បនថ�ម្ភស់្ករូតោា�ត្ថបន្តិចំ

២ ហាន់ប៉�ង្វះប៉ោះ៉�ះ ស្ពៃៃ� និង្វះការូុុត្ថជាបំណ�កត្ថូចំៗ (ម្ភិនបាចំ់ត្ថូចំពេ�កទ�)

៣ វាយពីង្វះមាន់ រូួចំបនថ�ម្ភស់្ករូតោា�ត្ថ និង្វះអំំបិលបន្តិចំ។ រូួចំចំិញ្ច្រាំ្ច��ំខ្ទ�ម្ភស់ទិុក

៨ អំនកចំូលរូួម្ភគួរូរៀើស់ ស់្ល�កគ្រៃ�� រូំដ�ង្វះ និង្វះស់្ល�កក្រូ��ចំសើចំ ធំៗច�ញម្ភុនពេ�លទិទិួលទាន!

៧ រូយអំំបិលអំ៊�យ៉ូត្ថពីីលើើម្ភុនពេ�លញ�ំា

៦ ដាក់បាយចំូល និង្វះ ទិ�កត�ីចំូល   រូួចំ ឆា លាយ ចំូល គ្នាា� ឱ្�យ ឆ្អិ្អិន ល្អ ។ បនថ�ម្ភម��ចំបន្តិចំផ្ង្វះដ�រូប�ស់ិនបើមាន។

៤ ចាក់ប��ង្វះចំូលកន�ង្វះខ្ទះ។ ដាក់ខ្ទ�ម្ភស់ ស់្ល�កក្រូ��ចំសើចំ ស់្ល�កគ្រៃ��  និង្វះ រូំដ�ង្វះ។ ឆាចំូលគ្នាា�  រូយៈពេ�ល ២ ន្ទាទិី
 ឱ្�យឡើើង្វះ ក្លិន ឈ្ងុៃ�យ ម្ភុន ន�ង្វះ ដាក់ ស់៊ុត្ថ ដ�លបានវាយឱ្�យម្ភ៉ត្ថ់ចំូល   រូួចំ ឆាច�បល់ រូហូត្ថ ដល់ ឆ្អិ្អិន។

រូសៀបៀបចាម្ភិិនាំ៖ បាំយឆាំពីងទិំអំប់សៀត្រួគួឿង



២២

ជរៀ�ម្ភ�ស់ល្បែ�ែងកម្ភាន្តត៖ 
រៀ�ជ�ស់រៀរ ើស់ញុំាា ំ អាហារ

�បរៀស់�រជាងម្ភា ន្ត



២៣

ថ្ងៃ�ៃទិិវំអំំហាំរូូបត្ថថម្ភភរូប�់អំុកា

កាំរូ�វំគួម្ភនាំ៍សៀ�ៀ�វ
សូិមនៅរៀប់ចំឱ្យអុក្សាចូលរមួមក្សាដល់គ្រប់ម៉ែហូល ៣០ �ទី្ធិម�ននៅព័លគ្រព័�ត៌ើិការណ៍ចាំប់ន់ៅផ្សាើើម នៅដើមី ីឱ្យព័ួក្សានៅ�សិគ្រមាក្សា ជីម៉ែជីក្សា�ុ និងប់នៅងកើត៌
ទ្ធិំ�ក្សាទ់្ធិំនងរវាង�ុ។ សូិមឱ្យអុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួលគ្រព័�ត៌ើិការណ៍ ឬសិិសិសសិម័គ្រ�ចិត៌ើ ទ្ធិទ្ធិួលនៅភើ�វ នៅ�នៅព័លព័ួក្សានៅ�មក្សាដល់ នៅហូើយនៅ�វើឱ្យ
ព័ួក្សានៅ�មានអារមមណ៍សាវ �មនយ៍៉ាា ងក្សាក្សាន់ៅ�ើ ។

�ំនាំ្ទរូកា�ំ�វំគួម្ភនាំ៍
សូិមចាំប់ន់ៅផ្សាើើមគ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅ�យមានវា�មិន សាវ �មនអ៍ុក្សាចូលរមួ និងប់ង្វាា ញព័ីការរពំ័�ងទ្ធិ�ក្សារប់ស់ិព័ួក្សានៅ�សិគ្រមាប់គ់្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះ។ 
វា�មិនគ្រព័�ត៌ើិការណ៍អាចជាប់��គលិក្សាសាលា អុក្សាដ�ក្សា�សំិហូ�មន ៍ឬអាជាើ �រមូល�ា ន។ សិ�នំរក្សាថានៅប់ើក្សាគ្រព័�ត៌ើិការណ៍�ួរម៉ែត៌រមួប់ញ្ជីាូ ល៖

• ការសាវ �មនច៍ំនៅពាះអុក្សាទាំងំអស់ិ�ុ និងសូិមអរ��ណសិគ្រមាប់ក់ារចូលរមួ
• ការព័នយល់ព័ីនៅ�លប់ំណងនៃនគ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះ �ឺសិគ្រមាប់ ់ឱ្យគ្រក្សាះមគ្រ�ួសារ    នៅរៀនពី័រនៅប់ៀប់ ម៉ែក្សាលមអអាហារូប់ត៌ថមារប់ស់ិព័ួក្សានៅ�

នៅ�យភាព័ង្វាយគ្រសិួល និងគ្រប់នៅសិើរនៅ�ើង នៅដើមី ីជីួយឱ្យកូ្សានរប់ស់ិព័ួក្សានៅ�ឱ្យកឹាយជាសិិសិសពូ័ម៉ែក្សា និងទ្ធិទ្ធិួលបាននៅជា�ជីយ័ក្សាុ�ង
ជីីវតិ៌រស់ិនៅ�គ្រប់ចាំនំៃថ្មីៃ!

• សូិមអានការម៉ែណ�ពំ័ី លិខ្លឹិត៌អនៅញ្ជីា ើញនៅដើមីមី៉ែណ�អំំពី័គ្រប់ធានប់ទ្ធិ និងនៅ�វើឱ្យ គ្រ�ប់�ុ់រនំៅភើប់
• សូិមប់ង្វាា ញព័ីរនៅប់ៀប់វារ� នៃនគ្រព័�ត៌ើិការណ៍ និងសិក្សាមមភាព័�� 
• ផ្សាើល់ការម៉ែណ�សំិគ្រមាប់អ់ាហារនៅព័លគ្រព័�ក្សារមួ�ុ (នៅយើងនៅសិុើឱ្យប់នៅគ្រមើអាហារនៅព័លគ្រព័�ក្សាម�ននៅព័លចាំប់ន់ៅផ្សាើើមសិក្សាមមភាព័ ដូនៅចុះ

អុក្សាចូលរមួមនិឃឹានក្សាុ�ងអំ��ងនៅព័លគ្រព័�ត៌ើិការណ៍) 
• គ្រប់សិិននៅប់ើ អុក្សា រាល់ �ុ មនិ អាច  ញុំា� ំអាហារ នៅព័ល គ្រព័�ក្សា ក្សាុ�ង នៅព័ល ម៉ែត៌ មយួ បាន នៅទ្ធិ សូិម ពិ័ចាំរណា ម៉ែចក្សា ចាំយ ម៉ែលីង“សិនឹ�ក្សា

សិក្សាមមភាព័អូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយ”  ដល់ សិិសិស នៅដើមី ីឱ្យ ព័ួក្សានៅ� មាន អវី ម៉ែដល គ្រត៌ូវ នៅ�វើ ខ្លឹណ� អុក្សា នៅផ្សាសង នៅទ្ធិៀត៌ ក្សាំព័�ងម៉ែត៌ញុំា� ំ

�្ទំ�ងប�ំត្រួពីឹត្ថើិកាំរូ�៍
ផំ្ទាំងំប់�គ្រព័�ត៌ើិការណ៍មានគ្រប់នៅយ៉ាជីនក៍្សាុ�ងការប់នៅងកើត៌ចំណាប់អ់ារមមណ៍ង្វាយគ្រសិួលនៅមើលនៅឃុំើញនៅ�ក្សាុ�ងគ្រព័�ត៌ើិការណ៍ នៅហូើយគ្រត៌ូវបាន
រច�នៅ�ើងនៅដើមីនីៅគ្រប់ើជាផំ្ទាំងំ ថ្មីត៌រូប់/ថ្មីត៌ម៉ែសិលហូវី។

សូិម�ក្សាប់់�នៅ�នៅលើដី នៅដើមីឱី្យសិិសិសអាច�រនៅ�ពី័ម�ខ្លឹ នៅហូើយថ្មីត៌រូប់ជាមយួត៌ួអងគ អូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយ។ សូិមនៅលើក្សាទ្ធិ�ក្សាចិត៌ើឱ្យ
អុក្សាចូលរមួម៉ែចក្សារមំ៉ែលក្សារូប់ថ្មីត៌នៅ�នៅលើប់ណាើ ញសិងគម នៅដើមីបី់នៅងកើនការយល់ដ�ងអំពី័សាលានៅរៀនរប់ស់ិអុក្សា និងគ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៃននៃថ្មីៃទិ្ធិវា
អាហាររូប់ត៌ថមានៅនះ។ នៅហូើយអុក្សាពិ័ត៌ជាអាចម៉ែចក្សារមំ៉ែលក្សារូប់ថ្មីត៌នៃននៃថ្មីៃពិ័នៅសិសិនៅនះនៅ�នៅលើទ្ធិំព័រ័នៅហូវសិប់ុ�ក្សារប់ស់ិសាលារប់ស់ិអុក្សាផ្សាងម៉ែដរ។



 

ផ្្លិត្ថ អាហារូស់ុខភាពី/អាហារូម្ភិនល្អ កាត្ថអាហារូ

២៤

  
 
ម៉ែលីងនៅនះ�ឺជាក្សាគ្រមងសំិណួរម៉ែដលសិិសិាន�សិិសិស និងអាណាព័ាបាលទាំងំអស់ិអាចចូលនៅលងជាមយួ�ុបាន។ 
វាស័ិក្សាើិសិមសិគ្រមាប់ម់ន�សិសគ្រ�ប់វ់យ័ និងគ្រ�ប់គ់្រប់នៅភទ្ធិកាយសិមីទាំ នៅហូើយអាចនៅលងទី្ធិធឹាក្សាុ�ង ឬនៅគ្រ�បាន។

គ្រត៌ូវការអុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួល ១�ក្សា ់នៅដើមីដី�ក្សា�សំិក្សាមមភាព័នៅនះ។

ស់មា្ភ�រូត��វការូ៖

ការូរៀៀបចំំ៖ 
គ្រប់មូលផ្សាើ� ំអុក្សាចូលរមួរប់ស់ិអុក្សាដូនៅចុះព័ួក្សានៅ�ទាំងំអស់ិ�ុអាច
នៅមើលនៅឃុំើញអុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួលសិក្សាមមភាព័ទាំងំមូល។
អុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួលគ្រត៌ូវមានកាត៌អាហារ និងផ្សាឹិត៌អាហារ
សិ�ខ្លឹភាព័ និងអាហារមនិលអ។ អុក្សាអាចពិ័និត៌យនៅមើលប់ញ្ជីា ី
កាត៌អាហារសិ�ខ្លឹភាព័ និងអាហារមនិលអទាំងំ ៤0កាត៌ នៅ�
ទ្ធិំព័រ័ទី្ធិ ២៧។

រូបៀបលើ�ង្វះ៖
ការម៉ែណ�អំំពី័ម៉ែលីងក្សាមានើ  “នៅព័លខ្លឹឹះវាពិ័បាក្សាណាស់ិក្សាុ�ង
ការសិនមត៌ថ់ាអាហារ “សិ�ខ្លឹភាព័លអ” និង “មនិលអ”ជាពិ័នៅសិសិ
ព័ួក្សាអាហារសិគ្រមន!់ 

នៅយើងមានកាត៌រូប់ភាព័ នៅដើមីនីៅមើលថានៅត៌ើអុក្សាណាម៉ែដលនៅ�ឹើយ
គ្រត៌ូវថា វាជា  “អាហារសិ�ខ្លឹភាព័” ឬ ក្សា ៏“អាហារមនិលអ”  និង
�ះុការគ្រប់គ្រក្សាួត៌នៅនះ។ 

ប់ង្វាា ញកាត៌អាហារសិគ្រមនម់ើងមយួៗនៅ�កានគ់្រក្សាះមអុក្សានៅលង 
រចួអាននៅ�ម ះអាហារឱ្យខឹ្លាងំៗ។ សិ�ំឱ្យអុក្សាចូលរមួនៅលើក្សានៃដ
នៅ�ើង គ្រប់សិិននៅប់ើព័ួក្សានៅ��ិត៌ថាអាហារនៅ�ះ �ឺជា 
អូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយ ម៉ែដលជាអាហារសិ�ខ្លឹភាព័។ 

ប់ង្វាា ញចនៅមឹើយនៅ�យនៅគ្រប់ើ ផ្សាឹិត៌ នៅ�យប់ង្វាា ញម៉ែផ្សាុក្សាគ្រក្សាហូម
ត៌ំណាង “អាហារមនិលអ” ឬព័ណ៌នៃប់ត៌ងត៌ំណាង “អាហារ
សិ�ខ្លឹភាព័” ។ ម៉ែចក្សារមំ៉ែលក្សានៅហូត៌�ផ្សាលថានៅហូត៌�អវីបានជាអាហារ
នៅ�ះ ជាអាហារសិ�ខ្លឹភាព័ ឬអត៌ដូ់ចម៉ែដលបាននៅរៀប់រាប់គ់្រសាប់់
នៅ�នៅលើកាត៌នីមយួៗ។

ប់ង្វាា ញកាត៌�មចនំនួម៉ែដលអុក្សាអាចនៅ�វើបាន នៅ�យនៅយ៉ាង�ម
នៅព័លនៅវលាម៉ែដលអុក្សាមាន។

សូិមនៅ�វើនៅសិចក្សាើីសិនុិ�ា នដូចខ្លាងនៅគ្រកាម នៅដើមីបី់ញ្ជីាប់ក់ារ
គ្រប់ក្សាួត៌៖
• ម៉ែផ្សាឹនៅ�ើ និងប់ម៉ែនឹមានព័ណ៌ចគ្រមះះ  �ឺមានសារ�សំិខ្លាន់

ក្សាុ�ងការព័គ្រង�ងគ្រប់ព័ន័ិភាព័សា� ំរប់ស់ិនៅយើង ការពារនៅយើង
ព័ីជីំងឺ រយ�នៅព័លម៉ែវង និងនៅ�វើឱ្យការរលំាយអាហារ
កានម់៉ែត៌គ្រប់នៅសិើរនៅ�ើង។ ការនៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិម៉ែផ្សាឹនៅ�ើ និងប់ម៉ែនឹ
ជាអាហារសិគ្រមន ់�ឺជាវ�ិីង្វាយគ្រសិួលក្សាុ�ងការម៉ែក្សាលមអ
សិ�ខ្លឹភាព័រប់ស់ិនៅយើង ឱ្យកានម់៉ែត៌លអគ្រប់នៅសិើរ �នៅព័លនៅនះ 
និងនៅ�អ��ត៌។

• សុិ�ត៌�ឺជាអាហារសិគ្រមនដ់អ៏សាា រយ និងជីួយឱ្យនៅយើងលូត៌
ក្សាមពស់ិ និងរ �ងមានំៅ�យនៅ�វើឱ្យ�អ�ង និងសាចដ់�ំរ �ងមា។ំ

ល�ប�ង្វះប�កួត្ថ៖ អំូនខិល និង្វះអំូនស�ស់់អំូនស��យ
 



 

កន្ត្រ្ត�ក១កាត្ថអាហារូ

២៥

នៅនះ�ឺជាសិក្សាមមភាព័រាងកាយ ម៉ែប់ប់គ្រសាលសិគ្រមាប់សិ់ិសិស និងអាណាព័ាបាលម៉ែដលអាចនៅលងជាគ្រក្សាះមបាន។ អាចនៅលង 
ខ្លាងក្សាុ�ង ឬនៅ�ទី្ធិធឹាខ្លាងនៅគ្រ�ក្សាប៏ាន។

គ្រត៌ូវការអុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួល ១�ក្សា ់នៅដើមីដី�ក្សា�សំិក្សាមមភាព័នៅនះ។

ស់មា្ភ�រូត��វការូ៖

ការូរៀៀបចំំ៖ 
គ្រប់មូលផ្សាើ� ំសិិសិស ២ គ្រក្សាះមម៉ែដលមយួគ្រក្សាះមៗមានសិមាជិីក្សា
យ៉ាា ងនៅគ្រចើន ២០�ក្សា។់ វាស់ិចមាៃ យពី័នៅ�លនៅ� ឱ្យបាន
នៅសិមើ�ុរវាងគ្រក្សាះមទាំងំ២ រចួនៅរៀប់ចំក្សាន្ត្រនើក្សាមយួ នៅដើមី�ីក្សាក់ាត៌
អាហារនៅ�ខ្លាងក្សាុ�ង។ អុក្សាអាចពិ័និត៌យនៅមើលប់ញ្ជីា ីកាត៌អាហារ
សិ�ខ្លឹភាព័ និងអាហារមនិលអទាំងំ ៤0កាត៌ នៅ�ទ្ធិំព័រ័ទី្ធិ ២៧។

រូបៀបលើ�ង្វះ៖
ការម៉ែណ�អំំពី័ម៉ែលីងក្សាមានើ   - នៅ�លនៅ�នៃននៅហូគមនៅនះ�ឺ
នៅដើមីចីាំប់យ់ក្សាអាហារឱ្យគ្រត៌�មគ្រត៌ូវ  និងទ្ធិទ្ធិួលបានពិ័នំ�នៅគ្រចើន
ប់ំផ្សា�ត៌។ នៅ�ក្សាុ�ងក្សាន្ត្រនើក្សានៅនះមាន កាត៌អាហារសិ�ខ្លឹភាព័ និង
អាហារមនិលអមយួចំនួន។ 

ចាំប់ប់ានអាហារម៉ែដលមានសិ�ខ្លឹភាព័ទ្ធិទ្ធិួលបាន ៤ ពិ័នំ� 
ប់ា�ម៉ែនើ ចាំប់ប់់ាះអាហារម៉ែដលមនិលអន�ងដក្សា ២ ពិ័នំ�។
រនៅប់ៀប់នៅលងនៅហូគមនៅនះ គ្រសិនៅដៀងនៅ�ន�ង "ម៉ែលីងសាវ ដនៅណើើ ម
សិឹ�ក្សានៅ�ើ" ម៉ែដរ។ ការម៉ែណ�នំៅព័ញនៅលញ ពី័រនៅប់ៀប់នៅលង
មាននៅ�ក្សាុ�ងវនីៅដអូប់ង្វាា ញ ម៉ែដលអុក្សាអាចទាំញយក្សា និង
ម៉ែចក្សារមំ៉ែលក្សាជាមយួអុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួលនៅ�យនៅគ្រប់ើ QR កូ្សាដ 
ខ្លាងនៅគ្រកាម។

សូិមនៅ�វើនៅសិចក្សាើីសិនុិ�ា នដូចខ្លាងនៅគ្រកាម នៅដើមីបី់ញ្ជីាប់ក់ារគ្រប់ក្សាួត៌៖

ការនៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិអាហារសិគ្រមន ់ នៅ�នៅមាា ងនៅចញនៅលង នៅសិមើន�ងការ
នៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិភាព័នៅជា�ជីយ័ រប់ស់ិសិិសិសនៅ�ក្សាុ�ងការសិិក្សាា និង
ក្សាុ�ងជីីវតិ៌! ការនៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិអាហារសិគ្រមន ់ ម៉ែដលមានសិ�ខ្លឹភាព័
លអ ដូចជាម៉ែផ្សាឹនៅ�ើ ប់ម៉ែនឹ ឬសុិ�ត៌ ន�ងផ្សាើល់ថាមព័ល ដល់ខ្លឹួរក្សាាល
រប់ស់ិក្សា�មារ និង ថាមព័ល នៅដើមីកីារនៅរៀនសួិគ្រត៌ និងលូត៌លាស់ិ។ 
ការនៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិ អាហារសិគ្រមនម់៉ែដលមានជាតិ៌សិករ អំបិ់ល ឬ
ខឹ្លាញ់នៅគ្រចើននៅព័ក្សានៅ�វើឱ្យ ព័ិបាក្សាក្សាុ�ងការនៅរៀន និងពិ័បាក្សាក្សាុ�ងការ
ទ្ធិទ្ធិួលបាន ភាព័នៅជា�ជីយ័ នៅហូើយក្សាអ៏ាចជីះឥទ្ធិិិព័លអវជិីាមាន
ដល់សិ�ខ្លឹភាព័រប់ស់ិអុក្សា�នៅព័លអ��ត៌ផ្សាងម៉ែដរ។ នៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិ
ភាព័នៅជា�ជីយ័ �ឺការនៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិ អូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយ (ប់ម៉ែនឹ
ម៉ែផ្សាឹនៅ�ើ)។

ល�ប�ង្វះប�កួត្ថ៖ ប�ស់កកម្ភ្មដណើើម្ភអាហារូស់ម�ន់  
 

 ស្ក�ន QR កូដន�ះដើម្ភ�បីមើើលវើដ�អំូណ�ន្ទាំអំំពីីល�ប�ង្វះកម្ភ�សាន្ត



  
នៅនះ�ឺជាសិក្សាមមភាព័រាងកាយ ម៉ែប់ប់គ្រសាលសិគ្រមាប់សិ់ិសិស និងអាណាព័ាបាលម៉ែដលអាចនៅលងជាគ្រក្សាះមបាន។ អាចនៅលង 
ខ្លាងក្សាុ�ង ឬនៅ�ទី្ធិធឹាខ្លាងនៅគ្រ�ក្សាប៏ាន។

គ្រត៌ូវការអុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួល ១�ក្សា ់នៅដើមីដី�ក្សា�សំិក្សាមមភាព័នៅនះ។

ស់មា្ភ�រូត��វការូ៖

ការូរៀៀបចំំ៖ 
នៅរៀប់ចំទី្ធិធឹានៅលង (នៅ�ទី្ធិធឹាខ្លាងនៅគ្រ�លអជាង)

ដំប់ូង�ូសិប់�ំត៌ ់ត៌ំណាងចំណ� ចចាំប់ន់ៅផ្សាើើមគ្រប់ម៉ែហូល ៧ នៅ� 
១០  ម៉ែមាគ្រត៌ពី័នៅ�លនៅ� នៅ�យ�ក្សាវ់ត៌ថ�ណាមយួសិមាគ ល់។ 
ឧទាំហូរណ៍ ក្សាន្ត្រនើក្សា ឬនៅផ្សាើងរ�ក្សាខជាតិ៌  នៅ�វើជានៅ�លនៅ� នៅដើមីី
អុក្សាគ្រប់ក្សាួត៌រត៌ន់ៅ�ឱ្យដល់ និងគ្រត៌�ប់ម់ក្សាវញិ។  
ប់�ំប់ម់ក្សានៅ�វើការម៉ែប់ងម៉ែចក្សាសិិសិសជា២ គ្រក្សាះមនៅសិមើរ�ុ។
អុក្សាអាចពិ័និត៌យនៅមើលប់ញ្ជីា ីកាត៌អាហារសិ�ខ្លឹភាព័ និងអាហារ
មនិលអទាំងំ ៤0កាត៌ នៅ�ទ្ធិំព័រ័ទី្ធិ ២៧។ 

រូបៀបលើ�ង្វះ៖
ការម៉ែណ�អំំពី័ម៉ែលីងក្សាមានើ នៅនះ�ឺជាការរត៌គ់្រប់ណាំងម៉ែដល
មាន២ គ្រក្សាះមគ្រប់ក្សាួត៌គ្រប់ម៉ែជីង។ អុក្សានៅលងមើងមុាក្សា់ៗ គ្រត៌ូវរត៌ន់ៅ�
នៅ�លនៅ�ម៉ែដលបាន�ូសិចំណាំ នៅហូើយគ្រត៌លប់ម់ក្សាវញិឱ្យ
នៅលឿន�មម៉ែដលអាចនៅ�វើបាន។ នៅ�នៅព័លម៉ែដលមន�សិសមុាក្សា់
គ្រត៌�ប់ម់ក្សាវញិ ព័ួក្សានៅ� ប់ាះមន�សិសប់�ំប់ឱ់្យរត៌ន់ៅ�មើង ។ 
គ្រសិួលនៅលងម៉ែមននៅទ្ធិ? ប់ា�ម៉ែនើ គ្របាក្សាដ ណាស់ិ មាន ប់ញ្ញាា មយួ
ម៉ែដលអុក្សានៅលង ខ្លឹឹះគ្រត៌ូវគ្រប់�ម  ! អាហារម៉ែដលនៅយើងប់រនិៅភា�
មានផ្សាលប់ាះពាល់ ដល់រាងកាយរប់ស់ិនៅយើង  ដូនៅចុះនៅហូើយ
សិមត៌ថភាព័រប់ស់ិនៅយើងក្សាុ�ងការនៅលងអាចប់ាះពាល់នៅ�យសារ
ម៉ែត៌ញុំា� ំអាហារមនិលអ។ ដូនៅចុះ ម�ន ន�ង នៅយើង ចាំប់ ់នៅផ្សាិើម ការ
គ្រប់ណាំង ត៌គ្រមូវឱ្យអុក្សានៅលងនៅគ្រជីើសិ នៅរ ើសិកាត៌  អាហារ នៅ�យ
ប់ិត៌ម៉ែផ្សាុក្សា ឬគ្រត៌�ប់រ់ូប់អាហារនៅ�នៅគ្រកាម។
ឱ្យអុក្សាចូលរមួយក្សាកាត៌មយួមុាក្សា។់ រចួព័នយល់នៅ�ថានៅព័ល

អុក្សាចាំប់ប់ាន អាហារសិ�ខ្លឹភាព័ �ឺសិប់ាយចិត៌ើ មានសិ�ខ្លឹភាព័
លអ (នៅ�យអានលទ្ធិិផ្សាលម៉ែដលនៅរៀប់រាប់ន់ៅ�នៅលើកាត៌គ្រសាប់)់  
នៅហូើយអាចនៅ�វើការគ្រប់ណាំងជា�មម�។ ប់ា�ម៉ែនើអុក្សាម៉ែដល
ទ្ធិទ្ធិួលបាន កាត៌អាហារមនិលអ  គ្រត៌ូវទ្ធិទ្ធិួលបានសឹាប់គ្រពាមយួ
និងបាល់គ្រក្សា�សិគ្រក្សាហូមមយួ នៅហូើយព័ួក្សានៅ�គ្រត៌ូវម៉ែត៌នៅ�វើការ
រត៌គ់្រប់ណាំង នៅ�យ�ក្សាប់ាល់នៅ�នៅលើសឹាប់គ្រពា។ នៅនះត៌ំណាង
ឱ្យការលំបាក្សាប់ម៉ែនថមម៉ែដលព័ួក្សានៅ�ន�ងគ្រប់�មម�ខ្លឹជាលទ្ធិិផ្សាល
នៃនការញុំា� ំអាហារសិគ្រមនម់៉ែដលមនិលអ ម៉ែដលអុក្សាអាចនៅរៀប់រាប់់
ផ្សាលវបិាក្សាម៉ែដលមាននៅ�នៅលើកាត៌នីមយួៗគ្រសាប់។់ ឱ្យគ្រក្សាះម
ទាំងំ ពី័រ  រត៌គ់្រប់ណាំង�ុ។ គ្រក្សាះមដំប់ូងម៉ែដលមានសិមាជិីក្សា
ទាំងំអស់ិមក្សាដល់ទ្ធិីម�ន ន�ង�ះុ។

សូិមអាននៅសិចក្សាើីសិនុិ�ា នខ្លាងនៅគ្រកាម នៅដើមីបី់ញ្ជីាប់ក់ារគ្រប់ក្សាួត៌៖
នៅ�នៅព័លម៉ែដលអុក្សាញុំា� ំអាហារសិគ្រមនម់និលអ អុក្សាម៉ែត៌ងម៉ែត៌ពិ័បាក្សា
ក្សាុ�ងការនៅ�វើក្សាិចាការង្វារឱ្យលអប់ំផ្សា�ត៌ ជាមយួ�ុផ្សាងម៉ែដរសិ�ខ្លឹភាព័
រប់ស់ិអុក្សា ជីួប់ន�ងផ្សាលវបិាក្សានៅផ្សាសងៗ។

សាំ�បព្រា��
ក្រូ�ដាស់ក្រូ�ហម្ភ ម្ភូលជាកូនបាល់

កាត្ថអាហារូ

២៦

 ស្ក�ន QR កូដន�ះដើម្ភ�បីមើើលវើដ�អំូណ�ន្ទាំអំំពីីល�ប�ង្វះកម្ភ�សាន្ត

ល�ប�ង្វះប�កួត្ថ៖ ប�កួត្ថរូត្ថ់ ដណើើម្ភអាហារូស់ម�ន់
 



២៧

កាត្ថអាហារូស់ុខភាពី កាត្ថអាហារូម្ភិនល្អ



២៨

ជរៀ�ម្ភ�ស់ល្បែ�ែងកម្ភាន្តត៖ 
ញុំាា ំ អាហារចំ�ម្ភះ�



គូល័រូ/ ខ្មៅ្ម�ដៃ� និង្វះកាត្ថសវ�ង្វះរូកកំណប់ កាត្ថអំូនស�ស់់អំូនស��យ

ស់ន្ល�កស់កម្ភ្មភាពី 

ការូរៀៀបចំំ៖ 
ម�ននៅព័លគ្រព័�ត៌ើិការណ៍ចាំប់ន់ៅផ្សាើើម សូិមលាក្សាក់ាត៌ម៉ែសិវងរក្សា
ក្សាំណប់ ់អូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយ នៅ�ជី�ំវញិប់រនិៅវណ
សាលានៅរៀន/ទី្ធិ�ងំគ្រព័�ត៌ើិការណ៍ នៅហូើយនៅរៀប់ចំសិនឹ�ក្សា
សិក្សាមមភាព័ និងសិមាា រសិិលី�នៅ�ត៌�។

រូបៀបលើ�ង្វះ៖
សិគ្រមាប់ម់៉ែលីងម៉ែផ្សានទី្ធិ អាចចាំប់ន់ៅផ្សាើើមនៅលងពី័សិញ្ញាា គ្រព័ួញ។  
សិិសិសអាចនៅលង សិក្សាមមភាព័នៅ�នៅលើសិនឹ�ក្សានៅ�យខ្លឹឹួនឯង ឬ
មានការជីួយនៅមើលពី័អាណាព័ាបាល ឬអុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួល
សិក្សាមមភាព័ម៉ែលីងក្សាមានិនៅនះអាច ប់ញ្ជីា ប់ន់ៅព័លក្សាំព័�ងអងគ�យ
ជីួប់ជី�ំដំប់ូងទី្ធិ។     នៅដើមីនីៅលងម៉ែលីងក្សាមានិ ម៉ែសិវងរក្សាក្សាំណប់ ់
សិិសិស�ួរម៉ែត៌ម៉ែសិវងរក្សា  អូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយ  នីមយួៗម៉ែដល
បានលាក្សាន់ៅ�ទី្ធិ�ងំជី�ំវញិគ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅ�ះឱ្យនៅឃុំើញ។ 

កំណត្ថ់ចំំណាំ
• គ្រប់សិិននៅប់ើអុក្សាមានអុក្សាចូលរួមនៅគ្រចើននៅ�ក្សាុ�ង

គ្រព័�ត៌ើិការណ៍រប់ស់ិអុក្សាសិក្សាមមភាព័នៅនះអាចគ្រតូ៌វ
បាននៅគ្រប់ើនៅដើមីឱី្យសិិសិសម៉ែដលនៅ�ទ្ធិំនៅនរនៅលង 
ប់នៅនើើរៗ

• វាក្សាអ៏ាចគ្រតូ៌វបាននៅគ្រប់ើជាជីនៅគ្រមើសិមយួសិគ្រមាប់់
នៅហូគមក្សាមានើម៉ែដលសិក្សាើិសិមសិគ្រមាប់់សិិសិស
ម៉ែដលមានវបិ់ត៌ើិកាយ សិមីទាំ

២៩

សិិសិស �ួរ �ូសិ ចំណាំ រូប់  អូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយ  នីមយួៗដូច
ម៉ែដល មាន នៅ� នៅលើ សិនឹ�ក្សា សិក្សាមមភាព័ រប់ស់ិ ព័ួក្សានៅ�។

  
ល�ប�ង្វះប�កួត្ថ៖ ស់ន្ល�កស់កម្ភ្មភាពីអំូនស�ស់់

 
សិក្សាមមភាព័នៅនះ�ឺជាសិនឹ�ក្សាកិ្សាចាការក្សាមានិសិប់ាយមយួ រមួទាំងំមានការ ម៉ែសិវងរក្សាក្សាំណប់។់ សិិសិស អាចនៅលងនៅ�យខ្លឹឹួនឯង 
ប់ា�ម៉ែនើ�ួរមាន អុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួល ១ �ក្សា ់ឬនៅគ្រចើន�ក្សា ់នៅដើមីជីីួយព័នយល់ការម៉ែណ�អំំពី័សិនឹ�ក្សាសិក្សាមមភាព័ដល់សិិសិស។

ស់មា្ភ�រូត��វការូ៖

ល�ប�ង្វះប�កួត្ថ៖ ស់ន្ល�កស់កម្ភ្មភាពីអំូនស�ស់់
អំូនស��យ + ការូសវ�ង្វះរូកកំណប ់

 



ការូ
សិក្សាមមភាព័នៅនះ�ឺជាប់ទ្ធិប់ង្វាា ញ ដល់អាណាព័ាបាល និងសិិសិស។ អាចនៅ�វើបានទាំងំក្សាុ�ងអ�រ ឬទី្ធិធឹាខ្លាងនៅគ្រ�។
គ្រត៌ូវមានអុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួល ១ �ក្សា ់នៅដើមីដី�ក្សា�បំ់ទ្ធិប់ង្វាា ញ។ អុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួលអាចជាអាណាព័ាបាល  សិម័គ្រ�ចិត៌ើ 
សិិសិស ឬប់��គលិក្សា។

ស់មា្ភ�រូត��វការូ៖

ការូរៀៀបចំំ៖ 
សូិមគ្រប់មូលផ្សាើ� ំអុក្សាចូលរមួ នៅដើមីឱី្យ ព័ួក្សានៅ�អាចនៅមើលនៅឃុំើញ និង
សាើ ប់អ់ុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួល។ 

ការូអំនុវត្ថ្ត៖
សូិមព័នយល់អុក្សាចូលរមួថា«ញុំា� ំអាហារម៉ែដលមានសិ�ខ្លឹភាព័លអ» 
�ឺមាននយ័នៅលើសិពី័ការញុំា� ំឱ្យម៉ែត៌ម៉ែ�អត៌គ្រក្សាព័ះ។ញុំា� ំអាហារម៉ែដល
មាន សិ�ខ្លឹភាព័ លអ ពិ័ត៌ គ្របាក្សាដ មយួនៅព័ល ត៌គ្រមូវ ឱ្យ មាន ប់ម៉ែនឹ  ឬ
ម៉ែផ្សាឹនៅ�ើ យ៉ាា ងតិ៌ច ៣ ព័ណ៌ នៅផ្សាសងៗ �ុ គ្រព័ម ទាំងំ ប់រមិាណម៉ែដល
គ្រត៌�មគ្រត៌ូវ សិគ្រមាប់ ់បាយ និងគ្រប់ូនៅត៌អ�ីន សុិ�ត៌ គ្រតី៌ និងសាចម់ាន។់
នៅ�យនៅគ្រប់ើគ្របាស់ិកាយវកិារ នៃដមាននៅ�នៅលើប់័ណះ ម៉ែចក្សាអាហារ 
សូិមប់ង្វាា ញនៅ�កានអ់ាណាព័ាបាល និងសិិសិសពី័រនៅប់ៀប់វាស់ិ 
និងក្សាំណត៌ប់់រមិាណប់ម៉ែនឹ គ្រប់ូនៅត៌អ�ីន និងបាយ នៅ�យនៅគ្រប់ើទ្ធិំហូំ
នៃដរប់ស់ិក្សា�មារ។

សូិមរឭំក្សាអាណាព័ាបាលថា ព័ួក្សា�ត៌អ់ាចជីួយកូ្សាន ឱ្យកានម់៉ែត៌
រ �ងមា ំនិងឆឹ្នាំត៌ជាងម�ននៅ�យនៅ�វើ�មការម៉ែណ� ំម៉ែដមាននៅ�
នៅលើកាត៌នៅនះ។ សូិមនៅលើក្សាទ្ធិ�ក្សាចិត៌ើព័ួក្សា�ត៌ឱ់្យព័យួរកាត៌ម៉ែណ�ំ
នៅ�ក្សាុ�ងផ្សាំះបាយ នៅដើមីជីាការរឭំក្សាគ្រប់ចាំនំៃថ្មីៃ។

សូិមឱ្យក្សា�មារនិយ៉ាយខឹ្លាងំៗនៅ�កានអ់ាណាព័ាបាល ថា "ខ្លឹើ� ំ
គ្រត៌ូវការប់ម៉ែនឹប់ម៉ែនថមនៅទ្ធិៀត៌៖ ប់ម៉ែនឹនៃប់ត៌ងមយួ ប់ម៉ែនឹព័ណ៌ទ្ធិ�ក្សាគ្រក្សាូច
មយួ និងមយួព័ណ៌នៅផ្សាសងនៅទ្ធិៀត៌ នៅដើមីឱី្យ ខ្លឹើ� ំអាចលូត៌លាស់ិ
ឆឹ្នាំត៌នៃវ និងរ �ងមា!ំ» 

សូិមនៅលើក្សាទ្ធិ�ក្សាចិត៌ើសិិសិសឱ្យរឭំក្សាអាណាព័ាបាលរប់ស់ិព័ួក្សានៅ�
អំពី័ប់រមិាណគ្រត៌�មគ្រត៌ូវនៅ�អាហាររាល់នៅព័ល នៅ�យនៅគ្រប់ើ
កាយវកិារនៃដ។

រូបៀបលើ�ង្វះ៖
សូិមសាក្សាលីងម៉ែលីងក្សាមានើមួយនៅ�យនៅគ្រជីើសិអុក្សាចូលរួម
�មចំនួនម៉ែដលអុក្សាអាចគ្រ�ប់គ់្រ�ងបាន។ អុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួល
អាច នៅ�នៅ�ម ះប់ម៉ែនឹឬម៉ែផ្សាឹនៅ�ើ ឬអាហារនៅ�ក្សាុ�ងគ្រក្សាះមណាមយួ 
នៅហូើយអុក្សាគ្រប់កួ្សាត៌គ្រតូ៌វប់ង្វាា ញកាយវកិារនៃដរប់ស់ិនៅ�នៅអាយបាន
គ្រត៌�មគ្រត៌ូវ។ អុក្សាម៉ែដលនៅ�វើបានគ្រត៌�មគ្រត៌ូវម�ននៅ��ឺជាអុក្សា�ះុ។  
ឧទាំហូរណ៍  នៅប់ើអុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួលអាចនិយ៉ាយថា៖
 

នៃសិពនៅត៌ឿ នៅ�ះអុក្សាគ្រប់ក្សាួត៌
គ្រត៌ូវប់ង្វាា ញ ២កាើ ប់ន់ៃដ 

បាយ នៅ�ះអុក្សាគ្រប់ក្សាួត៌
គ្រត៌ូវប់ង្វាា ញ ១កាើ ប់ន់ៃដ

ព័ងទាំ នៅ�ះអុក្សាគ្រប់ក្សាួត៌
គ្រត៌ូវប់ង្វាា ញ ១បាត៌នៃដ

កាត្ថណ�ន្ទាំអាហារូស់ុខភាពី

៣០

បង្ហ�ញពីីអាហារូស់ុខភាពី 



សិក្សាមមភាព័នៅនះ�ឺជាការនិទាំននៅរឿង  វាជាជីនៅគ្រមើសិមយួនៃនសិក្សាមមភាព័ម៉ែដលអុក្សាអាចនៅរ ើសិបាន អាគ្រស័ិយនៅលើគ្រក្សាះមអាយ�
ក្សា�មារ ចំនួនអុក្សាចូលរមួ និង�នធានម៉ែដលមាននៅ�ក្សាុ�ងគ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះ។

នៅរឿងអាចគ្រត៌ូវបានអាន ឬអន�វត៌ើនៅ�យអុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួលមុាក្សា ់ឬនៅគ្រចើន អាចជាសិិសិស ឬប់��គលិក្សាសាលា។

អំនកត��វការូ៖
អត៌ថប់ទ្ធិនៅរឿងនៅ�ទ្ធិំព័រ័ទី្ធិ ៣២ និង ៣៣ នៃននៅសិៀវនៅ�ម៉ែណ�នំៅនះ។ 

អុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួល ១�ក្សា ់ឬនៅគ្រចើនជាងនៅនះនៅប់ើអុក្សានៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិយក្សាវា សិក្សាមមភាព័នៅនះ។

សិមាា រសិិលី�សិគ្រមាប់ស់ិក្សាមមភាព័នៅនះ (នៅប់ើមាន)

ការូរៀៀបចំំ៖ 
គ្រប់មូលផ្សាើ� ំអុក្សាចូលរមួ នៅដើមីឱី្យព័ួក្សានៅ�ទាំងំអស់ិ�ុអាចនៅមើលនៅឃុំើញ និងសាើ ប់អ់ុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួលនិទាំននៅរឿង។ 

រូបៀបនិទាន ឬលើ�ង្វះរៀ�ង្វះ៖
ឱ្យអុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួលអាននៅរឿង ឱ្យលឺៗនៅ�អុក្សាចូលរមួ។ អុក្សា ក្សា ៏អាច ព័ិចាំរណា ឱ្យសិិសិសមានការចូលរមួ ដូចជា
នៅ�ឹើយ�ឹងកុ្សា�ងសាចន់ៅរឿងជាមយួអុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួល នៅគ្រប់�ប់ដូចជាការសិម៉ែមើងមយួក្សាប៏ាន ឬ ឱ្យ សិិសិស នៅរៀប់ចំ ខួឹ្លឹន
ម�ន គ្រព័�ត៌ើិការណ៍ នៅដើមី ីសំិម៉ែដង នៅរឿង សិគ្រមាប់អុ់ក្សាចូលរមួបានទ្ធិសិស�។  នៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិសិក្សាមមភាព័ម៉ែដលបាននៅសិុើមយួ ឬ
នៅគ្រចើន នៅហូើយប់�ំប់ព់័ីនៅរឿងគ្រតូ៌វបានម៉ែចក្សារមំ៉ែលក្សា សូិមអនៅញ្ជីា ើញអុក្សាចូលរមួឱ្យ�ូរ�ំនូរគ្រប់ក្សាប់នៅ�យការនៃចុគ្រប់ឌិិត៌ ឬនៅ�វើ
ជាការសិម៉ែមើង គ្រសិនៅមើគ្រសិនៃមនៅដើមីបី់នៅងកើត៌សាចន់ៅរឿងប់នើ។

ជម�ើស់ស់កម្ភ្មភាពី៖
ថុាក្សាទ់្ធិី ១-២៖ សួិរសិិសិសរប់ស់ិអុក្សាថា នៅត៌ើកូ្សានមាន�អំូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយ (ប់ម៉ែនឹម៉ែផ្សាឹនៅ�ើ)  អវីខ្លឹឹះនៅ�ក្សាុ�ងសួិនផ្សាំះរប់ស់ិ
កូ្សាន? ចូរ�ូររូប់អូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយ ម៉ែដលកូ្សានចូលចិត៌ើ!

ថុាក្សាទ់្ធិី ៣-៤៖ នៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិ ព័ណ៌អូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយមយួ នៅហូើយ�ិត៌ពី័ម៉ែផ្សាឹនៅ�ើ និងប់ម៉ែនឹគ្រសិស់ិៗទាំងំអស់ិ ម៉ែដលមាន
ព័ណ៌នៅ�ះ។ ក្សាុ�ងគ្រក្សាះមមយួ រក្សាន�ក្សាមុាក្សាម់យួៗត៌�ុរហូូត៌ន�ក្សានៅលងនៅឃុំើញ។ នៅត៌ើ អុក្សា អាចរក្សាន�ក្សានៅឃុំើញ អូនគ្រសិស់ិអូន
គ្រសាយបានប់ា��ម ន នៅចញពី័ ព័ណ៌ នីមយួៗ ទាំងំ៥ព័ណ៌នៅនះ?

ថុាក្សាទ់្ធិី ៥-៦៖ ឱ្យសិិសិស�ូសិរូប់ភាព័ជា��ត៌ឆ្នាំក្សាខ្លឹឹី នៅ�យម៉ែផ្សាអក្សានៅលើសាចន់ៅរឿងរប់ស់ិនៅយើង នៅដើមីនីៅចញជានៅសិៀវនៅ�
រូប់ភាព័។

៣១

រៀ�ង្វះនិទាន ដំណើរូផ្�សង្វះព��ង្វះ និង្វះស់កម្ភ្មភាពីស់មែ�ង្វះ



៣២

សំិណាង និង នៅសាភា �ឺជា មតិ៌ើ សិមឹាញ់ន�ង�ុ។ ជានៅរៀងរាល់ នៃថ្មីៃ
នៅ�ម៉ែត៌ងម៉ែត៌ នៅដើរ នៅ� សាលា នៅហូើយ នៅ� ផ្សាំះ ជា មយួ �ុ ។ �នៃថ្មីៃមយួ 
ព័ួក្សានៅ�ទាំងំ២  ក្សាំព័�ងម៉ែត៌នៅដើរគ្រត៌�ប់ន់ៅ�ផ្សាំះ  នៅសិើចសិប់ាយ  �ម ផ្សាឹូវ
ដីគ្រក្សាហូម ហូ�យគ្រទ្ធិនៅលាម គ្រសាប់ម់៉ែត៌ សិ�ភា �ប់។់

�ងសួិរសំិណាង “នៅត៌ើឯងឮនៅទ្ធិ!? ខ្លឹើ� ំ�ិត៌ថាមានអវីមយួនៅ�ក្សាុ�ងសួិនចារ
មយួនៅ�ះ!”

សំិណាង  និង នៅសាភា �ប់គ់្រទ្ធិ�ង  ។ ព័ួក្សានៅ� លូន ចូល  និង នៅមើល �ម
រប់ង។

សំិណាង និយ៉ាយ “អាឺៗ យ៉ាា ប់ម់៉ែមន វាគ្រ�នម់៉ែត៌ជាម៉ែ�កចំណាស់ិមយួ
ក្សាាលម៉ែដលក្សាំព័�ងនៅអះគ្រត៌នៅចៀក្សាវានៅទ្ធិនៅត៌ើ!” ។ ប់ា�ម៉ែនើ នៅព័ល នៅ�ះ  នៅ� ក្សា ៏ឮ
សំិនៅ�ងចម៉ែមឹក្សាអវីមយួ ផ្សាង ម៉ែដរ។ “សិ�ភា ឯងនិយ៉ាយគ្រត៌ូវ វាពិ័ត៌ជាមាន
រប់ស់ិអវីនៅទ្ធិ តូ៌ចៗនៅ�ក្សាុ�ងសួិនចារ”!

នៅ�ទាំងំពី័រ ព័ាយ៉ាមនៅមើលយ៉ាា ងដិត៌ដល់ នៅព័លម៉ែដលសិនៅមឹងកានម់៉ែត៌
ខឹ្លាងំនៅ�ើងៗ នៅហូើយសិឹ�ក្សានៅ�ើក្សាុ�ងសួិនប់ម៉ែនឹចាំប់ន់ៅផ្សាើើម រនៅងគើរ ញ័រៗ… 
សិមឹាញ់ទាំងំពី័រ បានភាៃ ក្សាន់ៅផ្សាអើលយ៉ាា ងកឹាងំ នៅ�យសារម៉ែត៌បាននៅឃុំើញ 
សិត៌វតូ៌ចចម៉ែមឹក្សាមយួនៅ�ចំនៅពាះម�ខ្លឹព័ួក្សានៅ�។

“នៅ�ះ… �ឺ…�ឺជា នៃសិពនៅត៌ឿ… មានជីីវតិ៌?!” សំិណាង ឧទាំននៅ�ើង។

នៃសិពនៅត៌ឿ និយ៉ាយ “អូ សួិសិើី! សិ�ំនៅទាំសិម៉ែដលនៅ�វើរឱ្យអុក្សាភាើ ក្សាន់ៅផ្សាអើល! ខ្លឹើ� ំ
នៅ�ម ះ កាត៌�ញ នៅហូើយខ្លឹើ� ំរកី្សារាយណាស់ិម៉ែដលបានជីួប់អុក្សា!”

ដំប់ូង សំិណាង និង នៅសាភា នៅរៀងភយ័ៗ នៅហូើយ ចង ់រត៌ ់នៅចញ ។ 
ប់ា�ម៉ែនើប់�ំប់ម់ក្សា ព័ួក្សានៅ�សិនៅងកត៌នៅឃុំើញ កាត៌�ញ ញញ�មយ៉ាា ង

សិប់ាយរកី្សារាយ នៅហូើយ ឱ្នក្សាាលនៅ�រព័នៅ�កានព់័ួក្សានៅ�នៅ�យការ
សាវ �មនយ៍៉ាា ងទ្ធិនភ់ឹន។់

នៅសាភា និយ៉ាយ ថា ៖ “រកី្សារាយ ម៉ែដល បាន ជីួប់ អុក្សា  ខ្លឹើ� ំ �ឺ  នៅសាភា 
នៅហូើយ នៅនះ �ឺ ជា  សំិណាង មតិ៌ើ រប់ស់ិ ខ្លឹើ� ំ  នៅយើងជាក្សា�មារសិិសិសសាលា។ 
ច�ះអុក្សាជាអវី?”

កាត៌�ញ នៅ�ឹើយ “ព័ិត៌ណាស់ិ ខ្លឹើ� ំជាអូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយ !” ។

នៅសាភា និង សំិណាង សិមឹ�ងនៅមើលម�ខ្លឹ�ុនៅ�យទ្ធិ�ក្សាម�ខ្លឹ�ៃល់។

“… អុក្សាមនិសាគ ល់អូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយម៉ែមននៅទ្ធិ?” កាត៌�ញ សួិរនៅ�យ
ភាើ ក្សាន់ៅផ្សាអើល "ខ្លឹើ� ំសាម នថាអុក្សាបានសាគ ល់ព័ួក្សានៅយើង �មពិ័ត៌ព័ួក្សានៅយើងបាន
រស់ិនៅ�ក្សាុ�ងសួិនរប់ស់ិអុក្សាយូរមក្សានៅហូើយ។"

“នៅយើង?” សំិណួរសំិណាង។ "កាត៌�ញ នៅត៌ើអុក្សានិយ៉ាយថា "នៅយើង" 
ម៉ែមននៅទ្ធិ?"

សំិណាង នៅរៀប់ន�ងសួិរប់ញ្ញាា ក្សាន់ៅហូើយ គ្រសាប់ម់៉ែត៌សួិនរនៅងគើៗ លានជ់ា
សិនៅមឹង នៅហូើយភឹាមនៅ�ះ មានអូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយពី័រអុក្សានៅទ្ធិៀត៌
នៅលចនៅចញមក្សា។ 

គ្រត៌ប់ម់៉ែវងដរ៏ស់ិរាយ និយ៉ាយ “សួិសិើី ខ្លឹើ� ំ�ឺក្សាន្ត្រនើប់ ់!”  ។ "នៅហូើយខ្លឹើ� ំ
នៅ�ម ះអូនម៉ែក្សាវ" សាវ យនិយ៉ាយនៅ�យទ្ធិ�ក្សាម�ខ្លឹ អ�មនៅអៀន នៅហូើយ
ញញ�មញម៉ែញម។

សំិណាង និង នៅសាភា សិ�ងមនិនៅជីឿអវីម៉ែដលនៅ�បាននៅឃុំើញ។ សំិណាង 
និយ៉ាយ “ព័ួក្សានៅ�នៅមើលនៅ�ដូចជាសិត៌វចម៉ែមឹក្សាតូ៌ច�ួរឱ្យគ្រសិឡាញ់!” ។
នៅសាភា ញញ�ម នៅហូើយនិយ៉ាយថា "ព័ួក្សា អុក្សានៅមើលនៅ�ដូចជាអូនតូ៌ចៗ



៣៣

នៅមើលន�ះណាា ! មាន សុិ�ត៌ សិ នៅ� ទី្ធិ នៅ�ះ ! �ត៌ជ់ីួយឱ្យ�អ�ង និងសាចដ់�ំ
ឱ្យរ �ងមា ំនៅហូើយជីួយនៅយើងឱ្យលូត៌លាស់ិបាននៅទ្ធិៀត៌ផ្សាង នៅហូើយមតិ៌ើភក្សាើិ
ប់ម៉ែនឹ និងម៉ែផ្សាឹនៅ�ើ ព័ណ៌សិរប់ស់ិ�ត៌ ់ផ្សាើល់ឱ្យនៅយើងនូវថាមព័ល និង
ជីួយដល់ការរលំាយអាហាររប់ស់ិអុក្សានៅទ្ធិៀត៌ផ្សាង!” រនំៅព័ចនៅ�ះ ប់�ំប់ព់័ី
បានសាើ ប់ន់ៅ�យយក្សាចិត៌ើទ្ធិ�ក្សា�ក្សា ់អូនសុិ�ត៌អ�មនៅអៀន បាននៅលាត៌ចូល
នៅ�នៅគ្រកាមនៅមមានយ់៉ាា ងរហ័ូសិ។

សំិណាង នៅពាល "នៅវាា  វ! អុក្សាពិ័ត៌ជានៅ�គ្រ�ប់ទ់្ធិីក្សាម៉ែនឹង!" សំិណាង និង
នៅសាភា គ្រក្សានៅ�ក្សានៅមើលជី�ំវញិព័ួក្សានៅ� នៅទ្ធិើប់ ចាំប់ន់ៅផ្សាើើមសិមាគ ល់នៅឃុំើញ អូន
គ្រសិស់ិអូនគ្រសាយទាំងំ៥ព័ណ៌ ពិ័ត៌ជានៅ�ជី�ំវញិខ្លឹឹួនយ៉ាា ងនៅគ្រចើនក្សា�ះក្សារ។

នៅសាភានិយ៉ាយខឹ្លាងំៗ “ខ្លឹើ� ំចងដ់�ងណាស់ិ នៅត៌ើខ្លឹើ� ំមាន អូនគ្រសិស់ិអូន
គ្រសាយប់ា��ម ននៅ�ក្សាុ�ងសួិនរប់ស់ិខ្លឹើ� ំ ។ ខ្លឹើ� ំន�ងពិ័និត៌យនៅមើល !”

សំិណាងនិយ៉ាយនៅលងនៅសិើច “អត៌ន់ៅទ្ធិ ខ្លឹើ� ំន�ងនៅ�នៅមើលក្សាុ�ងសួិនរប់ស់ិខ្លឹើ� ំ
ម�ខ្លឹ !” រចួកូ្សានសិិសិសទាំងំពី័រ គ្រ�វនីៃដលា គ្រក្សាះមអូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយ 
មតិ៌ើថ្មីមីរប់ស់ិព័ួក្សានៅ� រចួរត៌គ់្រប់ណាំងនៅដើមីពី័ិនិត៌យនៅមើលសួិនចារនៅ�ផ្សាំះ
រប់ស់ិព័ួក្សានៅ�។ សំិណាង  ម៉ែគ្រសិក្សា ថា ៖ “ខ្លឹើ� ំ ភុាល់ ថា សួិនខ្លឹើ� ំ មានអូន
គ្រសិស់ិគ្រសាយ នៅគ្រចើន ជាងឯង ” ។

នៅសាភានៅ�ឹើយ ថា ៖ “អាចម៉ែដរ ប់ា�ម៉ែនើ ខ្លឹើ� ំ ភុាល់ ថា ខ្លឹើ� ំ មានគ្រ�ប់ទ់ាំងំ ៥  ព័ណ៌ 
ក្សាុ�ង សួិន ផ្សាំះ ខ្លឹើ� ំ ” ។

មតិ៌ើទាំងំពី័រនៅពាលរមួ�ុ “នៅ�ះ  នៅប់ះ គ្រប់មូល អូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយ
ទាំងំអស់ិ !” ។ ការម៉ែសិវងរក្សា នៅ�ះ  ជា អវី ម៉ែដល ព័ួក្សា នៅ� បាន នៅ�វើ។
 
នៅគ្រកាយមក្សានៅសាភា និងសំិណាង បាន�ដំ�ះអូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយ 
ទាំងំអស់ិនៅ�ក្សាុ�ងសួិនចារផ្សាំះនៅរៀងៗខ្លឹឹួន នៅដើមីឱី្យគ្រ�ួសារ៥ព័ណ៌
ទាំងំអស់ិបានរស់ិនៅ�ជាមយួ�ុយ៉ាា ងមានសិ�ភមងគល។

ម៉ែដលគ្រសិស់ិគ្រសាយណាស់ិ រកី្សារាយម៉ែដល បាន ជីួប់ អុក្សា ទាំងំ អស់ិ �ុ។ 
នៅត៌ើ អុក្សារស់ិ នៅ� ក្សាុ�ងសួិននៅនះ ប់ា��ម ន �ក្សាម់៉ែដរ?"
អូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយនៅមើលម�ខ្លឹ�ុនៅ�វញិនៅ�មក្សា។ ព័ួក្សានៅ�សិ�ងម៉ែត៌ មនិ
នៅជីឿ ថា កូ្សានសិិសិស ទាំងំ ២�ក្សាន់ៅនះ  មនិ ម៉ែដល បាន សិនៅងកត៌នៅមើល អូន
គ្រសិស់ិអូនគ្រសាយ នៅ�ក្សាុ�ងសួិននៅ�ផ្សាំះរប់ស់ិព័ួក្សានៅ�នៅ�ះនៅ�ើយ។ 

ក្សាន្ត្រនើប់ ់ក្សាប៏ាននៅ�ឹើយថា “ព័ួក្សានៅយើងមាន�ុនៅគ្រចើនណាស់ិ! នៅយើងនៅ�គ្រ�ប់់
ទ្ធិីក្សាម៉ែនឹង ដ�ងអត៌?់ មតិ៌ើភក័្សាើិ និងគ្រក្សាះមគ្រ�ួសារ ទាំងំ៥ ព័ណ៌រប់ស់ិនៅយើង
�ឺ នៅ�ជី�ំវញិអុក្សា ដ�ះ�លនៅ�នៅលើម៉ែផ្សានដី ម៉ែក្សាីរៗខ្លឹឹួនអុក្សា និងនៅ�នៅលើ
នៅដើមនៅ�ើព័ីនៅលើក្សាាលរប់ស់ិអុក្សាក្សាម៏ានម៉ែដរ! នៅមើល ជី�ំវញិអុក្សានៅ�នៅមើល!” 

ភឹាមនៅ�ះនៅសាភា បាននៅឃុំើញ សុិ�ត៌គ្រសិស់ិគ្រសាយមយួក្សាាល នៅលាត៌
នៅចញពី័នៅគ្រកាមមាន។់

នៅសាភាក្សាសួ៏ិរថា "នៅត៌ើអុក្សាចងម់ាននយ័ដូចនៅមើច, អូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយ 
ទាំងំ៥ ព័ណ៌?" ។

រនំៅព័ចនៅ�ះ ម៉ែផ្សាឹ សាវ យ តូ៌ច ម៉ែដល នៅសិើចខ្លឹ�ក្សាៗ  ម�ខ្លឹនៅ�ើង គ្រក្សាហូមនៅគ្រព័ឿងៗ
បាននៅ�ឹើយថា “មានព័ព័ួក្សាអូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយ  ចំនួន ៥គ្រ�ួសារ 
នៅផ្សាសងៗ�ុ ម៉ែដលនីមយួៗមានព័ណ៌នៅផ្សាសងៗ�ុ។ គ្រ�ួសារ រប់ស់ិ ខ្លឹើ� ំ 
ព័ណ៌ នៅលឿង នៅយើងមាន រសិជាត៌ិម៉ែផ្សាអមឆ្នាំៃ ញ់ នៅហូើយមានវ�ីមនីនៅគ្រចើន” ។

ក្សាន្ត្រនើប់ ់ប់ម៉ែនថមថា "នៅហូើយគ្រ�ួសាររប់ស់ិខ្លឹើ� ំ មានព័ណ៌សាវ យ នៅយើង
ជាគ្រ�ួសារម៉ែដលជីួយអុក្សាឱ្យចងចាំ ំនិងនៅរៀនសូិគ្រត៌បានពូ័ម៉ែក្សា"។

កាត៌�ញ និយ៉ាយ “នៅហូើយគ្រ�ួសារខ្លឹើ� ំ ព័ណ៌នៃប់ត៌ង គ្រសិួយគ្រសិស់ិ ព័ួក្សា
នៅយើង មាន�ុនៅគ្រចើនជាងនៅ�! ។ នៅយើងមានសារធាត៌�ចិញ្ជីា �មសំិខ្លាន់ៗ  
ម៉ែដលជីួយឱ្យនៅ�មញ និង�អ�ងរ �ងមា។ំ នៅហូើយក្សាម៏ានគ្រក្សាះមព័ណ៌គ្រក្សាហូម
ម៉ែដលនៅ�វើឱ្យនៅប់ះដូងមានសិ�ខ្លឹភាព័លអ។ ចំម៉ែណក្សាឯគ្រក្សាះមព័ណ៌សិជីួយ
ប់នៅងកើនថាមព័លឱ្យកឹាងំកឹា។



៣៤

ការល្បែ�នាំពំី�ស់កម្ភមភាពី៖ 
ដាំដំុះា �រៀដាំយខួ្លួ� ន្តឯង



សិក្សាមមភាព័នៅនះ�ឺនៅប់ើក្សាចំហូសិគ្រមាប់សិ់ិសិសទាំងំអស់ិ នៅហូើយ�ួរម៉ែត៌គ្រត៌ូវបានគ្រប់កាសិម�ននៅ�វើគ្រព័�ត៌ើិការណ៍។ សិិសិសប់ញ្ជីា ប់់
សិក្សាមមភាព័សិិលី�នៅ�យខ្លឹឹួនឯង ក្សាុ�ង នៅព័លផំ្ទាំល់ខ្លឹឹួនរប់ស់ិព័ួក្សា ឬក្សាន៏ៅ�វើក្សាុ�ងថុាក្សាគ់្រប់សិិននៅប់ើមាននៅព័លនៅហូើយគ្រត៌ូវនៅ�វើ ឱ្យ
បាន ម�ននៃថ្មីៃទិ្ធិវានៅនះ។
គ្រត៌ូវការឱ្យមាន អុក្សា�ក្សាព់័ិនំ� ១ �ក្សា ់ឬនៅគ្រចើន�ក្សា ់នៅដើមី ីនៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិអុក្សា�ះុ  �ណក្សាមមការ អាចជាអាជាើ �រមូល�ា ន 
សិមាជីិក្សាសិហូ�មន ៍ឬប់��គលិក្សាសាលា។

ស់មា្ភ�រូត��វការូ៖

ក្សាញ្ជីាប់រ់ង្វាវ នគ់្រ�ប់ពូ់័ជី ក្សាម៉ែនឹង�ក្សា�់ងំ ឬជីញ្ញាា ំង�ក្សា�់ងំ សិក�ត៌ ឬសិមាា រនៅផ្សាសងនៅទ្ធិៀត៌ នៅដើមី�ីក្សាប់់ង្វាា ញសុានៃដ
សិិលី�។

ការូរៀៀបចំំ៖ 
សូិមគ្រប់កាសិការគ្រប់ក្សាួត៌ សិិលី��ំនូរដល់សិិសិស ក្សាុ�ងនៅព័លដំណាល�ុ និងការម៉ែចក្សា លិខ្លឹិត៌អនៅញ្ជីា ើញសិគ្រមាប់ ់គ្រព័�ត៌ើិ
ការណ៍។ នៅ�នៃថ្មីៃទិ្ធិវានៅនះ សូិមឱ្យសិិសិសប់ញ្ជីាូ នសុានៃដសិិលី�រប់ស់ិព័ួក្សានៅ�មក្សានៅដើមីនីៅ�វើការប់ង្វាា ញ និងនៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិក្សាុ�ង
ការគ្រប់ក្សាួត៌គ្រប់ម៉ែជីងរក្សាអុក្សា�ះុ។ 

ការូអំនុវត្ថ្ត៖
ម�ននៅព័លចាំប់ន់ៅផ្សាើើម សូិមឱ្យសិិសិស ប់នៅងកើត៌សុានៃដសិិលី�មយួនៅ�នៅលើគ្រប់ធានប់ទ្ធិ «សួិនអាហារ  ៥ ព័ណ៌ម៉ែដលខ្លឹើ� ំសិ�បិ់ន» 
សិិសិស�ួរម៉ែត៌ យក្សាសុានៃដសិិលី�គ្រប់ក្សាួត៌គ្រប់ម៉ែជីងរប់ស់ិព័ួក្សានៅ�មក្សាចូលរមួក្សាុ�ងគ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះ។ សូិម�ក្សាប់់ង្វាា ញសុានៃដ
សិិលី�ក្សាុ�ងអំ��ងនៅព័លគ្រព័�ត៌ើិការណ៍ នៅហូើយឱ្យវា�មិន ឬនៅភើ�វកិ្សាត៌ើិយសិ  នៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិអុក្សា�ះុ។ សូិមអនៅញ្ជីា ើញសិិសិស
ម៉ែដល�ះុ ឱ្យម៉ែចក្សារមំ៉ែលក្សាអំពី័សុានៃដសិិលី�រប់ស់ិព័ួក្សានៅ� និងអត៌ថនយ័ម៉ែដលវាត៌ំណាងឱ្យ។
នៅ�ក្សាុ�ងក្សាញ្ជីា ប់ស់ិមាា ររប់ស់ិអុក្សាមានក្សាញ្ជីាប់គ់្រ�ប់ពូ់័ជីនៅដើមីមី៉ែចក្សាឱ្យសិិសិសជារង្វាវ ន។់ អុក្សាអាចនៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិអុក្សា�ះុក្សាុ�ង
មយួក្សាគ្រមតិ៌ថុាក្សា ់ឬមយួថុាក្សា ់អាគ្រស័ិយនៅលើទ្ធិំហូំ សាលារប់ស់ិអុក្សា។

៣៥

ការូប�កួត្ថ ស់ិល�បៈគំនូរូ



  

សិក្សាមមភាព័នៅនះ�ឺជា ការនៅ�វើប់ទ្ធិប់ង្វាា ញដល់អាណាព័ាបាល និងសិិសិស។ អាចនៅ�វើបានទាំងំក្សាុ�ងអ�រសាលា ឬ
ទ្ធិីធឹាខ្លាងនៅគ្រ�។ វា ជា ឱ្កាសិ មយួ នៅដើមីឱី្យមានការ ចូលរមួ ជាមយួ សិមាជិីក្សា សិហូ�មន ៍ក្សាុ�ង ត៌ំប់ន ់ឬ អុក្សាលក្សាដូ់រ
ដំណាំ�ដំ�ះម៉ែដលមានជំី�ញ  នៅដើមី ីប់ង្វាា ញ ថាខ្លឹឹួន ជា «អុក្សាជំី�ញ មូល�ា ន»។
គ្រត៌ូវមានអុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួល ១ �ក្សា ់នៅដើមីដី�ក្សា�បំ់ទ្ធិប់ង្វាា ញ។ អុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួលអាចជាអាណាព័ាបាល 
សិម័គ្រ�ចិត៌ើ សិិសិស ឬអុក្សាម៉ែដលមានចំនៅណះដ�ងនៅលើការ�ដំ�ះ និងមានចំណាប់អ់ារមមណ៍ក្សាុ�ងការប់ង្វាា ញ។
គ្រប់សិិននៅប់ើមានសួិន នៅ�សាលានៅរៀនគ្រសាប់សូ់ិមពិ័ចាំរណានៅគ្រប់ើវាជាទី្ធិ�ងំសិគ្រមាប់ស់ិក្សាមមភាព័នៅនះសិគ្រមាប់់
ការម៉ែចក្សារមំ៉ែលក្សាជាក្សាម់៉ែសិើង!

ការូរៀៀបចំំ៖ 
សូិមគ្រប់មូលផ្សាើ� ំអុក្សាចូលរមួ នៅដើមីឱី្យ ព័ួក្សានៅ�អាចនៅមើលនៅឃុំើញ និងសាើ ប់អ់ុក្សាសិគ្រមប់សិគ្រមួល។

ការូអំនុវត្ថ្ត៖
សូិមអនៅញ្ជីា ើញអុក្សានៅ�វើប់ទ្ធិប់ង្វាា ញឱ្យម៉ែចក្សារមំ៉ែលក្សា�នឹ�ះរប់ស់ិព័ួក្សានៅ�សិគ្រមាប់ក់ារ�ដំ�ះប់ម៉ែនឹ និងម៉ែផ្សាឹនៅ�ើជានៅគ្រចើនគ្រប់នៅភទ្ធិ
នៅ��មសួិន�មផ្សាំះ។ ម៉ែផ្សាុក្សានៅនះអាចនៅ�វើនៅ�ើង នៅលើគ្រប់ធានប់ទ្ធិណាមយួ ឬទាំងំអស់ិដូចខ្លាងនៅគ្រកាម៖
• រនៅប់ៀប់�បំ់ម៉ែនឹ និងម៉ែផ្សាឹនៅ�ើ ៥ ព័ណ៌នៅ�ផ្សាំះ
• សូិមសួិរ សិិសិសថា នៅត៌ើប់ម៉ែនឹ និងម៉ែផ្សាឹនៅ�ើអវីខ្លឹឹះម៉ែដលព័ួក្សានៅ�ចូលចិត៌ើ ? សូិមពិ័ភាក្សាា ឬប់ង្វាា ញព័ីរនៅប់ៀប់� ំ

គ្រ�ប់ពូ់័ជីទាំងំនៅនះ
• សូិមនៅលើក្សាទ្ធិ�ក្សាចិត៌ើដល់ការម៉ែចក្សារមំ៉ែលក្សាគ្រ�ប់ពូ់័ជី និងម៉ែផ្សាុក្សាម៉ែដលអាចផ្សាាបំាន នៃននៅដើមនៅ�ើហូូប់ម៉ែផ្សាឹនៅ�ក្សាុ�ង

សិហូ�មន៖៍ ព័ិចាំរណានៅសិុើឱ្យក្សា�មារ និងអុក្សាអាណាព័ាបាល �យំក្សាគ្រ�ប់ពូ់័ជី ឬម៉ែមក្សាធាងម៉ែដលអាចផ្សាាំ
បាន  មក្សាប់ើូរជាមយួអុក្សាដនៃទ្ធិក្សាុ�ងអំ��ងនៅព័លនៃថ្មីៃទិ្ធិវានៅនះ។ សូិមសិ�ំឱ្យអាណាព័ាបាល និងសិិសិសម៉ែចក្សារមំ៉ែលក្សា
ជាមយួគ្រក្សាះមថានៅត៌ើព័ួក្សានៅ�បាន � ំប់ម៉ែនឹ និងម៉ែផ្សាឹនៅ�ើម៉ែដល�ួរឱ្យចាំប់អ់ារមមណ៍ណាខ្លឹឹះនៅ�ឯ ផ្សាំះ។ សូិមពិ័ភាក្សាា 
ឬប់ង្វាា ញព័ីរនៅប់ៀប់ម៉ែដលគ្រ�ប់ពូ់័ជី ឬម៉ែមក្សាផ្សាាទំាំងំនៅ�ះ អាចម៉ែចក្សារមំ៉ែលក្សាបាន ជាមយួមតិ៌ើភក្សាើិ និងអុក្សាជិីត៌ខ្លាង 
នៅដើមីជីីួយគ្រ�ួសាររប់ស់ិព័ួក្សានៅ�ទ្ធិទ្ធិួលបានអាហារូប់ត៌ថមាលអផ្សាងម៉ែដរ។

៣៦

ការូដាំដំណាំចំម�ុះពីណ៌នៅស់ួនចំ�បារូផ្្ទះរូបស់់អំនក



  

នៅនះ ជា សិក្សាមមភាព័ សិប់ាយ រកី្សារាយ មយួ សិគ្រមាប់ ់អាណាព័ាបាល និង ក្សា�មារ។ អាចនៅលងបាន នៅ�ទី្ធិធឹា ក្សាុ�ងឬ
នៅគ្រ�ក្សាប៏ាន នៅហូើយ ស័ិក្សាើិសិម សិគ្រមាប់ ់មន�សិស គ្រ�ប់ ់វយ័ និង គ្រ�ប់ក់ាយសិមីទាំ។

ស់មា្ភ�រូត��វការូ៖

ដប់បឹាសិំិក្សាទ្ធិនៅទ្ធិ (សិិសិសយក្សាមក្សាពី័ផ្សាំះ)  ដី (សាលា ឬសិហូ�មនអ៍ាចប់រចិាំា �) គ្រ�ប់ន់ៅ�ៀរ ឬគ្រ�ប់ជ់ីី (ផ្សាើល់ជូីន)
ប់ុចិហូវឺត៌ គ្រក្សា�សិព័ណ៌ ឬកាវសិអិត៌ ថុាលំាប់សិគ្រមាប់ត់៌�ប់ម៉ែត៌ង ក្សានៃន្ត្រនើ

៣៧

ដាំដុះអំូនស�ស់់អំូនស��យដោយខ្លួនឯង្វះ

ការូរៀៀបចំំ៖ 
ឱ្យ សិិសិស យក្សា ដប់  ឬ ម៉ែព័ង បឹាសិំិក្សា មក្សា ពី័ ផ្សាំះ។ នៅរៀប់ចំសិមាា រ
សិក្សាមមភាព័នៅ�នៅលើត៌�មយួ។

រូបៀបលើ�ង្វះ៖ 
នៅ� គ្រព័�ក្សា  នៃនទិ្ធិវា នៅនះ ចូរ លាយ គ្រ�ប់ ់នៅ�ៀរ ឬគ្រ�ប់ជ់ីី   ១ ភា�  
ជាមយួន�ង ទ្ធិ�ក្សា  ២ ភា�  ក្សាុ�ង ចាំន មយួ ។ ទ្ធិ�ក្សានៅចាំលឱ្យរកី្សារយះ
នៅព័ល ១ នៅ� ៣នៅមាា ងនៅហូើយអាចកូ្សារមើងមាក ល។ នៅដើមីចីាំប់ន់ៅផ្សាើើម
សិក្សាមមភាព័ ឱ្យអុក្សាចូលរមួកាត៌ដ់ប់បឹាសិំិក្សាពាក្សាក់្សាណាើ ល។ និង
នៅចាំះប់ម៉ែនថមរនិប់ងាូរទ្ធិ�ក្សានៅ�បាត៌។ នៅគ្រប់ើក្សានៃន្ត្រនើឬកាបំ់ិត៌ក្សាប៏ាន។ 
សិ�ំឱ្យអាណាព័ាបាលជីួយក្សាុ�ងកិ្សាចាការនៅនះជាពិ័នៅសិសិជីួយក្សា�មា
រតូ៌ចៗ។ ឱ្យសិិសិសនៅគ្រប់ើសិមាា រផ្ទាំត៌ព់័ណ៌ និងត៌�ប់ម៉ែត៌ងម៉ែដលអាច
រក្សាបាននៅដើមី�ូីរូប់អូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយ នៅលើក្សាទ្ធិ�ក្សាចិត៌ើព័ួក្សានៅ�
ឱ្យមានភាព័នៃចុគ្រប់ឌិិត៌ និងមានភាព័សិប់ាយរកី្សារាយ។ នៅព័ល
ត៌�ប់ម៉ែត៌ង និង�ូរូប់រចួ ប់ម៉ែនថមដីឱ្យដល់ជីិត៌នៅព័ញនៃផ្សាំខ្លាងនៅលើ 
នៅហូើយទ្ធិះព័គ្រង្វាប់ដីថ្មីុមៗ ប់ម៉ែនថមគ្រ�ប់ពូ់័ជី ១ សឹាប់គ្រពាបាយ 
ចូលនៅ�ក្សាុ�ងដី ប់ម៉ែនថមដីមយួគ្រសិទាំប់ន់ៅទ្ធិៀត៌ នៅហូើយព័គ្រង្វាប់វា រចួ

នៅគ្របាះនៅ�យទ្ធិ�ក្សា។�ក្សា ់កូ្សានរ�ក្សាខជាតិ៌ អូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយ 
រប់ស់ិអុក្សានៅ�ក្សាម៉ែនឹងម៉ែដលមានព័នឹឺ ទ្ធិ�ក្សានៅ�សាលានៅរៀន ឬ
សិិសិសអាចយក្សាវានៅ�ផ្សាំះបាន។ សិិសិស �ួរ នៅគ្រសាច ទ្ធិ�ក្សា  
ជា នៅរៀង រាល់ នៃថ្មីៃ នៅហូើយ �ម�នការលូត៌លាស់ិរប់ស់ិវា។
រយះនៅព័ល ២ នៅ� ៣នៃថ្មីៃន�ងចាំប់ន់ៅផ្សាើើមដ�ះព័នឹក្សា នៅហូើយ១០
នៃថ្មីៃនៅគ្រកាយន�ងដ�ះ�ំ។ អុក្សាអាចនៅប់ះសិឹ�ក្សាអូនគ្រសិស់ិអូគ្រសាយ
ម៉ែដលអុក្សា�ដំ�ះ ផ្សាងម៉ែដរ នៅដើមី�ីក្សាប់់ម៉ែនថមចូល អាហារលាៃ ច
រប់ស់ិអុក្សា។

 ស្ក�ន QR កូដន�ះដើម្ភ�បីមើើលវើដ�អំូណ�ន្ទាំអំំពីីល�ប�ង្វះកម្ភ�សាន្ត



ចំា ងបញ្ចចប់ថ្ងៃន្តថ្ងៃ�ៃទិិវា

៣៨



៣៩

�ូម្ភអំបអំរូ�ំទិរូ! 
�មរយ�ការនៅ�វើ នៃថ្មីៃទិ្ធិវានៅនះ អុក្សាបានផ្សាើល់ព័ត័៌ម៌ានអាហារូប់ត៌ថមាដម៏ានត៌នៃមឹដល់សិិសិស និងសិហូ�មនម៍ូល�ា នរប់ស់ិអុក្សានៅហូើយ
សិងឹ�មថាអុក្សា ក្សាម៏ានភាព័សិប់ាយរកី្សារាយផ្សាងម៉ែដរ។

សូិមបិ់ទ្ធិប់ញ្ជីា ប់គ់្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅ�យម៉ែថ្មីឹងអំណរ��ណចំនៅពាះអុក្សាចូលរមួ សិគ្រមាប់ក់ារចូលរមួរប់ស់ិព័ួក្សានៅ� និងរឭំក្សា
អាណាព័ាបាល និងសិិសិសឱ្យយក្សាកាត៌ ម៉ែណ�អំំព័ីអាហារម៉ែដលមានសិ�ខ្លឹភាព័លអរប់ស់ិព័ួក្សានៅ�នៅ�ផំ្សាះជាមយួព័ួក្សានៅ�វញិ។

សូិមព័នយល់ដល់អាណាព័ាបាល និងសិិសិសថា ប់�ំប់ព់័ីគ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះ សិិសិសមុាក្សា់ៗ គ្រត៌ូវបានជី�ំរ�ញឱ្យ ញុំា� ំអាហារសិគ្រមន់
ម៉ែដលមាន ៥ ព័ណ៌។
 
សិគ្រមាប់ព់័ណ៌នីមយួៗម៉ែដលព័ួក្សានៅ�   ញុំា� ំព័ួក្សានៅ�ន�ងទ្ធិទ្ធិួលបានសិំី�រ័រង្វាវ នដ់រ៏កី្សារាយមយួ។ នៅនះ ជា ការ គ្រប់ណាំង និង ការ គ្រប់ក្សាួត៌
គ្រប់ម៉ែជីង នៅដើមី ី ញុំា� ំអាហារ ទាំងំ ៥ ព័ណ៌ ក្សាុ�ងមយួ សិបាើ ហ៍ូ នៅ�យព័ួក្សានៅ�ព័ាយ៉ាម គ្រប់មូល សិំី�រ័  ឬកាត៌ឱ្យបានគ្រ�ប់ព់័ណ៌។

• សូិមសិ�ំឱ្យអាណាព័ាបាលជីួយសិិសិស យក្សាអាហារសិគ្រមនដូ់ចជាប់ម៉ែនឹ និងម៉ែផ្សាឹនៅ�ើ ឱ្យបាន៥ព័ណ៌ មក្សាសាលានៅរៀន នៅដើមីី
ព័ួក្សានៅ�ទ្ធិទ្ធិួលបាន សិំី�រ័។

• អាណាព័ាបាលអាចនៅគ្រប់ើគ្របាស់ិ កាត៌ម៉ែណ�អំាហារសិ�ខ្លឹភាព័ម៉ែដលព័យួរនៅ�ផ្សាំះនៅដើមីរីក្សាអាហារណាម៉ែដល�ត៌ម់ាន និង
អាចរក្សាបាន�មលិទ្ធិិភាព័ ឱ្យកូ្សានៗរប់ស់ិនៅ�។

• សូិមឱ្យអុក្សាលក្សាន់ៅ��មសាលានៅរៀនដ�ងថានៃថ្មីៃទិ្ធិវាន�ងមក្សាដល់នៅ�នៃថ្មីៃណា នៅដើមីឱី្យព័ួក្សានៅ� នៅរៀប់ចំសិើ�ក្សាអាហារសិគ្រមន់
គ្រប់ក្សាប់នៅ�យសិ�ខ្លឹភាព័លអនិងចគ្រមះះព័ណ៌សិគ្រមាប់សិ់ិសិាន�សិិសិសទ្ធិិញបាន។ 

• សូិមនៅលើក្សាទ្ធិ�ក្សាចិត៌ើសិិសិសឱ្យនៅ�វើការនៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិ ទ្ធិិញអាហារសិគ្រមន ់ម៉ែដលមានសិ�ខ្លឹភាព័លអពី័អុក្សាលក្សា ់នៅដើមីឱី្យ ព័ួក្សានៅ�អាច 
ញុំា� ំទាំងំ ៥ ព័ណ៌ និងបានគ្រ�ប់ស់ិំី�រ័។  ការម៉ែណ�នំៅដើមីផី្សាើល់ការគ្រប់ក្សាួត៌គ្រប់ម៉ែជីងអាហារសិគ្រមនន់ៅគ្រកាយនៃថ្មីៃទិ្ធិវា គ្រត៌ូវបាន
ផ្សាើល់ជូីននៅ�ទ្ធិំព័រ័ ៤១ នៃននៅសិៀវនៅ�ម៉ែណ�នំៅនះ។



បនាំា ប់ពី�ថ្ងៃ�ៃទិិវាបាន្តបញ្ចចប់

៤០



៤១

ការូប�កួត្ថញ�ំាអាហារូស់ម�ន់កន�ង្វះថាា�ក់

សិក្សាមមភាព័នៅនះគ្រត៌ូវ ទាំមទាំរការចូលរមួពី័សិិសិសទាំងំអស់ិនៅហូើយ�ួរម៉ែត៌គ្រត៌ូវបានដ�ក្សា�នំៅ�យ គ្រ�ូប់នំ�ក្សាថុាក្សាប់់�ំប់ព់័ី នៃថ្មីៃ
គ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះបានប់ញ្ជីាប់។់

អំនក្រូ�ត្ថ�វការូ៖
  

តារាង្វះតាម្ភដានអាហារូស់ម�ន់តាម្ភថាា�ក់រៀៀន

កាត្ថ ៥ ពីណ៌



៤២

ការូរៀៀបចំំ៖ 
ផ្សាើល់ផំ្ទាំងំរូប់ភាព័ ឬ�រាង �ម�នសិគ្រមាប់ថុ់ាក្សាន់ៅរៀននីមយួៗ និងម៉ែណ�គំ្រ�ូអំពី័រនៅប់ៀប់សិគ្រមប់សិគ្រមួលកិ្សាចាការនៅនះ។

ការូប�កួត្ថប�ជែ�ង្វះ៖
�មរយ�ការចូលរមួក្សាុ�ងគ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះ សិិសិសន�ងដ�ងអំពី័ម៉ែផ្សាឹនៅ�ើ ប់ម៉ែនឹ និងសុិ�ត៌ចំនួន ៥ ព័ណ៌ ម៉ែដលព័ួក្សានៅ�គ្រត៌ូវ
ប់រនិៅភា�នៅដើមីទី្ធិទ្ធិួលបានអាហារូប់ត៌ថមាលអ។ ប់�ំប់ព់័ីគ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះ នៅលាក្សាគ្រ�ូអុក្សាគ្រ�ូគ្រត៌ូវប់ង្វាា ញ�រាង ក្សាមមវ�ិី�ម
�នអាហារសិគ្រមនន់ៅ�ក្សាុ�ងថុាក្សាន់ៅរៀនរប់ស់ិព័ួក្សានៅ� នៅហូើយប់ំនៅព័ញនៅ�ម ះសិិសិសរប់ស់ិព័ួក្សានៅ�។ សិិសិសគ្រត៌ូវញុំា� ំអាហារ
ទាំងំ៥ព័ណ៌ មយួណាម�នក្សាប៏ានក្សាុ�ងក្សាំ��ងនៅព័លនៅចញនៅលងនៅ�សាលា។ សិិសិសមនិគ្រត៌ូវញុំា� ំអាហារ  និង នៅភសិជីា�
ម៉ែក្សានៃចុ  ព័ណ៌ សិិប់ីនិមមតិ៌  �ឺវា ប់ាះពាល់ ដល់សិ�ខ្លឹភាព័ នៅហូើយវាមនិ  គ្រត៌ូវបានរាប់ ់ប់ញ្ជីាូ ល ក្សាុ�ងការគ្រប់ក្សាួត៌គ្រប់ម៉ែជីងនៅនះនៅទ្ធិ។  

នៅរៀងរាល់នៃថ្មីៃប់�ំប់ព់័ីនៅមាា ងនៅចញនៅលង គ្រ�ូ�ួរម៉ែត៌សួិរសិិសិសរប់ស់ិព័ួក្សានៅ� អុក្សាណាខ្លឹឹះម៉ែដលបានញុំា� ំ ប់ម៉ែនឹ ម៉ែផ្សាឹនៅ�ើ ឬ
អាហារសិគ្រមនម់៉ែដលមានសិ�ខ្លឹភាព័លអអំ��ងនៅព័លនៅចញនៅលង។ សិិសិសអាចរាយការណ៍នៅ�គ្រ�ូ គ្រប់សិិននៅប់ើព័ួក្សានៅ�ញុំា� ំ 
អាហារសិគ្រមនម់៉ែដលមានសិ�ខ្លឹភាព័លអអំ��ងនៅព័លសិគ្រមាក្សា ឬនៅមាា ងនៅចញនៅលង នៅហូើយនៅត៌ើវាជាព័ណ៌អវី។ គ្រ�ូអាចពិ័និត៌យ
នៅផ្សាំ�ងផំ្ទាំត៌ ់ នៅមើល�មរយះ មតិ៌ើរមួថុាក្សារ់ប់ស់ិនៅ�ផ្សាងម៉ែដរ នៅដើមីគី្របាក្សាដថា អាហារសិគ្រមនម់៉ែដលមានសិ�ខ្លឹភាព័លអពិ័ត៌
ជាគ្រត៌ូវបានញុំា� ំម៉ែមន។ សិិសិសន�ងទ្ធិទ្ធិួលបានកាត៌ព័ណ៌ណាមយួ ម៉ែដលគ្រត៌ូវន�ងព័ណ៌អាហារម៉ែដលព័ួក្សានៅ�បានញុំា� ំ។ 

ជាឧទាំហូរណ៍គ្រប់សិិននៅប់ើសិិសិសមុាក្សាញ់ុំា� ំ ម៉ែផ្សាឹទ្ធិំពាងំបាយជូីរព័ណ៌សាវ យអំ��ងនៅព័លនៅចញនៅលង គ្រ�ូន�ងសិមាគ ល់នៅ�យ
សិញ្ញាា គ្រ�ីសិ នៅលើផំ្ទាំងំរូប់ភាព័�រាង�ម�ន ថាព័ួក្សានៅ�បានញុំា� ំ ព័ណ៌សាវ យ នៅហូើយព័ួក្សានៅ�ទ្ធិទ្ធិួលបានកាត៌ ព័ណ៌សាវ យ
មយួគ្រត៌�ប់ម់ក្សាវញិ។ សិិសិសអាចទ្ធិទ្ធិួលបាន កាត៌១សិគ្រមាប់ ់ព័ណ៌នីមយួៗ ម៉ែត៌ប់ា�នៅណាះ ះ។ ព័ួក្សា នៅ� គ្រត៌ូវ បាន នៅ�គ្រប់ក្សាួត៌�ុ  
នៅដើមី ីញុំា� ំ និង គ្រប់មូលកាត៌ឱ្យបាន  ទាំងំ ៥ ព័ណ៌។  កាត៌ព័ណ៌ខ្លឹឹះមនិសូិវមាននៅគ្រចើននៅទ្ធិ  ដូនៅចុះសិិសិសគ្រត៌ូវគ្រប់ណាំង�ុ
នៅដើមីគី្រប់មូលវាទាំងំអស់ិ�ុ។ អុក្សាអាចពិ័ចាំរណាក្សាំណត៌ន់ៅព័លនៅវលានៃនការគ្រប់ក្សាួត៌ ម៉ែដលសិិក្សាើសិមនៅហូើយព័ាយ៉ាមនៅគ្រប់ើ
កាត៌ឱ្យអស់ិក្សា�ឱំ្យនៅ�សិល់។



៤៣

ស់ូម្ភបង្កើត្ថ ក្រូ�ុម្ភស់ហគម្ភន៍ ន�ការូគ្នាំទ្រ�រូបស់់អំនកនៅលើើ ហវ�ស់បុក និង្វះតើ�ឡើ�ក��ម្ភ

• សូិមនៅផ្សាើើសារម៉ែថ្មីឹងអំណរ��ណដល់គ្រក្សាះមនៅរៀប់ចំគ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅ�នៃថ្មីៃប់�ំប់ព់័ីគ្រព័�ត៌ើិការណ៍បានប់ញ្ជីាប់់
• សូិមផ្សាើល់ឱ្យព័ួក្សានៅ�នូវមតិ៌នៅយ៉ាប់ល់/មតិ៌ម៉ែក្សាលមអវជិីាមានពី័សិិសិស ឬអាណាព័ាបាលនៅ�នៃថ្មីៃនៅ�ះ។
• សូិមម៉ែចក្សារមំ៉ែលក្សារូប់ថ្មីត៌ពី័នៃថ្មីៃគ្រព័�ត៌ើិការណ៍ នៅហូើយនៅលើក្សាទ្ធិ�ក្សាចិត៌ើឱ្យព័ួក្សានៅ�ម៉ែចក្សារមំ៉ែលក្សា ម៉ែដរ។
• ម៉ែចក្សារមំ៉ែលក្សារូប់ថ្មីត៌ពី័គ្រព័�ត៌ើិការណ៍នៅនះនៅ�នៅលើទ្ធិំព័រ័នៅហូវសិប់�ក្សារប់ស់ិសាលារប់ស់ិអុក្សា នៅដើមីផី្សាសព័វផ្សាាយ        
  អំពី័រប់ប់អាហារម៉ែដលមានសិ�ខ្លឹភាព័លអ និងអាហារូប់ត៌ថមាលអ!

ណែចាការូំណែលាការូបាំយកាំរូ�៍ 
នាំិងម្ភត្ថិណែកាលាម្ភិរូប�់អំុកា
ក្សាុ�ងរយ�នៅព័ល ១ សិបាើ ហ៍ូប់�ំប់ព់័ីនៃថ្មីៃទិ្ធិវានៅនះ សិគ្រមាប់អ់ុក្សាអន�វត៌ើ
ទ្ធិិវានៅនះនៅ�ឆុ្នាំ ំ២០២៣សូិមប់ំនៅព័ញរបាយការណ៍�មអនឡាញ
នៅ�យការនៅសិកនកូ្សាដ QR នៅនះ

 ស្ក�ន QR កូដដើម្ភ�បីបំពេ�ញរូបាយការូណ៍នៅទិីន�ះ

មតិ៌ម៉ែក្សាលមអរប់ស់ិអុក្សាន�ងជីួយ� ម៉ែក្សាលមអសិគ្រមាប់គ់្រព័�ត៌ើិការណ៍ និងសិក្សាមមភាព័នៅផ្សាសងៗ �នៅព័លអ��ត៌ សូិមអរ��ណ!

ស់ូម្ភបន្តរូក�សាស់កម្ភ្មភាពីវិជ្ជមាន!

១. សូិមឱ្យគ្រ�ូប់នៅគ្រង�នប់នើក្សាត៌ស់ិមាគ ល់ព័ីការនៅគ្រជីើសិនៅរ ើសិអាហារសិគ្រមនរ់ប់ស់ិសិិសិស និងផ្សាើល់មតិ៌ម៉ែក្សាលមអជាវជិីាមានសិគ្រមាប់ជ់ីនៅគ្រមើសិ
   អាហារម៉ែដលមានសិ�ខ្លឹភាព័លអដល់ព័ួក្សានៅ�។

២. សូិមនិយ៉ាយជាមយួអុក្សាលក្សាអ់ាហារសិគ្រមនម់៉ែដលនៅ�ម៉ែក្សាីរនៅ�ះ នៅ�យ គ្របាប់ព់័ួក្សានៅ�អំពី័អាហារសិគ្រមនម់៉ែដលមានសិ�ខ្លឹភាព័លអ ម៉ែដល
   �ួរម៉ែត៌លក្សាន់ិងនៅលើក្សាទ្ធិ�ក្សាចិត៌ើព័ួក្សានៅ�ឱ្យ លក្សាម់៉ែផ្សាឹនៅ�ើជាជីនៅគ្រមើសិមយួ។

៣. សូិមប់នើបិ់ទ្ធិប់ង្វាា ញផំ្ទាំងំរូប់ភាព័អាហារសិគ្រមនន់ៅ�តូ៌ប់រប់ស់ិអុក្សាលក្សា ់និងផំ្ទាំងំរូប់ភាព័ឬ�រាង�ម�នការញុំា� ំអាហារ នៅ�ថុាក្សាន់ៅរៀន
   ម៉ែដលបានប់ង្វាា ញ ប់�ំប់ព់័ីចប់គ់្រព័�ត៌ើិការណ៍។

៤. សូិម�ម�នជាមយួសិិសិសអំពី័ អូនគ្រសិស់ិអូនគ្រសាយ រ�ក្សាខជាតិ៌ម៉ែដលព័ួក្សានៅ�បាន� ំនៅត៌ើព័ួក្សានៅ�បានទ្ធិទ្ធិួលនៅជា�ជីយ័ក្សាុ�ងការ�ដំ�ះ និង
   ប់រនិៅភា�វាម៉ែដរឬនៅទ្ធិ? សូិមនៅលើក្សាទ្ធិ�ក្សាចិត៌ើសិិសិស ឱ្យម៉ែចក្សារមំ៉ែលក្សានៅរឿង/រូប់ថ្មីត៌ទាំងំនៅនះជាមយួមតិ៌ើរមួថុាក្សារ់ប់ស់ិព័ួក្សានៅ�។

៥. សូិម�ម�នជាមយួអុក្សា�ះុរង្វាវ ន ់នៅដើមីដី�ងពី័ភាព័នៅជា�ជីយ័រប់ស់ិព័ួក្សានៅ�ក្សាុ�ងការប់ណើ� ះគ្រ�ប់ពូ់័ជីម៉ែដលនៅ�ទ្ធិទ្ធិួលបាន។
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