
נפש בריאה בגוף בריא3 
כ' בטבת – יום הילולת הרמב"ם

הרמב"ם
יום כ' בטבת הוא יום הילולת הרמב"ם. הרמב"ם היה תלמיד חכם עצום, מנהיג יהודי, מגדולי הפוסקים 
30 פרסם הרמב"ם את פירושו על המשניות, המעיד  בגיל  ורפואה. כבר  ואיש מדע  של עם ישראל 
על ידע עצום בתורה. יצירתו המפורסמת ביותר היא הספר "משנה תורה", ספר הלכות המסודר לפי 
נושאים בצורה ברורה ובהירה. מאוחר יותר פרסם את יצירתו המחשבתית "מורה נבוכים", שיש לה 
השפעה רבה על העולם היהודי עד היום. הרמב"ם כתב כתבי רפואה שונים. גישתו הרפואית התמקדה 

בראייה הוליסטית ושמה דגש על תזונה.

תקנת לימוד הרמב"ם
הרמב"ם  של  ההלכה  ספרי  חולקו  שבמסגרתו  היומי,  הרמב"ם  מפעל  את  יזם  מליובאויטש  הרבי 
לשיעורי לימוד יומיים. אחת ממטרות התקנה היא לעודד לימוד תמציתי של כל תחומי ההלכה בצורה 
ברורה ובהירה, כפי שהם מנוסחים בספרי הרמב"ם, ולעבור על כל הלכות התורה בצורה מסודרת. יש 
שלושה מסלולי לימוד: מסלול של שלושה פרקים ביום, שבו מסיימים בשנה את כל הי"ד החזקה; 

שנים  בשלוש  פעם  מסיימים  שבו  ביום,  אחד  פרק  של  מסלול 
שאותו  לרמב"ם  המצוות  ספר  של  לימוד  ומסלול  הסדרה;  את 

מסיימים פעם בשנה )המיועד לרוב לנשים ולילדים(.

בריאות הגוף מדרכי ה'
כ' בטבת הוא הזדמנות לעסוק בשמירת הגוף ובאכילה הבריאה כחלק מעבודת ה', כפי שכתב  יום 
הרמב"ם בעצמו: "ישים על לִבו שיהא גופו שלם וחזק כדי שתהיה נפשו ישרה לדעת את ה'"; "היות 

הגוף בריא ושלם מדרכי ה' הוא" ועוד.

ה':  מעבודת  כחלק  אלא  כשלעצמו  ערך  הגוף  לבריאות  שאין  אמר  הקדושות,  בשיחותיו  הרבי,  אף 
"שכאשר יהודי אוכל ועוסק בעניינים גשמיים באופן שכוונתו אינה לשם שמיים כדי לעבוד את ה' 
בגופו, אלא... צורך הגוף וקיומו וחיותו, היינו, שעושה זאת משום בריאות הגוף בלבד – הרי זה לפי 

שעה במדרגת "קליפת נוגה"".

הרבי התיחס במיוחד לקשר שבין חינוך הילדים לחינוך לבריאות, וכך אמר בשיחה המתיחסת למחנה 
קיץ לילדים: "וכאן ישנה ההזדמנות – כשמוסרים את הילד למשך עשרים וארבע שעות ביום ושבעה ימים 
בשבוע ברציפות, למעמד ומצב של תורה ומצוות בלבד, אהבת ה' ויראת ה' – להסביר לילד, שאפילו 
אכילתו ושתייתו וטיולו, וכל הפרטים שישנם במחנה, גם הם נועדו כדי שיקיים מצוה – מצות "ונשמרתם 

לנפשותיכם"; 
ומה שיש צורך שהגוף יהיה בריא בגשמיות – הרי זה כדי שהגוף יהיה בריא גם ברוחניות, כך שיחיה עם 
"תורת חיים", ויקיים את מצוותיה, שעליהן נאמר "וחי בהם". בנוגע לאברכי ישיבה, תלמידי ישיבה – הרי 
"תורתם אומנתם", ולכן גם עניני הרשות שלהם, עניני המנוחה שלהם, צריכים להיות ענינים של תורה."
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חתימת ידו של הרמב"ם מתוך כתב יד עתיק
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הצעות לפעילות בגן

מטרות:

הילדים יעניקו חשיבות לשמירת הגוף כחלק מדרכי עבודת ה'.. 1

הילדים יִפרטו את נושא שמירת הגוף לחלקיו: אכילה בריאה, התעמלות, התנהגות שלווה, שינה בזמן ועוד.. 2

מושגים ודמויות: 

הרמב"ם	 

בריאות	 

4-36-5יעדים התפתחותייםתחום

אוריינות

זיהוי והתאמת אותיות

כתיבה בכתב פונטי

חלוקת מילים ליחידות צליליות ומיזוגן למילים

פיתוח יכולת תיאור במדרש תמונה

 
מתמטיקה

ייצוג מוחשי של כמויות בקוביית משחק

ייצוג מוחשי של מספרים על ידי מתכון חשבוני

ייצוג מוחשי של כמויות על ידי מתכון חשבוני

מוטוריקה עדינה

גזירה על קו ישר 

התנסות בחומרים

אימון באחיזת עיפרון

מוטוריקה גסה

ניתור

התחמקות ותפיסה במשחק תופסת

קפיצה על רגל אחת
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חלק ראשון:

איברי הגוף משמשים אותנו לפעולות רבות. הגננת תזמין את אחד הילדים ותבקש מהילדים האחרים 
להתבונן באברי גופו השונים: 

1. הגננת או הילד יבחרו איבר אחד והילדים יגידו את שמו. 

2. הילדים יענו לשאלה "מה עושים אִתו?" )יש המון אפשרויות לכל איבר(. למשל: 

יד – נטילת ידיים, ציור, נתינת צדקה, איסוף צעצועים, מחיאה. 

ריצה, הליכה לדבר מצווה: לבית הכנסת, לתלמוד תורה, לקיום מצוות  דילוג, הליכה,  – קפיצה,  רגל 
כיבוד הורים.

פה – דיבור, אכילה, תפילה, הקדמת שלום, ברכה.

אף – הרחה, נשימה, הרחת בשמים בהבדלה.

וכן הלאה: ראש, בטן, גב, אוזן, עין וכו'. 

יכולים לעשות המון דברים, והוא רוצה  גוף שבו כל האיברים יחד  הגננת תסכם כי הקב"ה ברא לנו 
שנעשה עם הגוף שלנו מצוות ומעשים טובים: לרוץ לתפילה, להרים קרשים ולבנות סוכה ,לתקוע 

בשופר.

חלק שני:

כרזה 	  מתוך  כדאי  )לבוגרים  לנפשותיכם"  מאוד  "ונשמרתם  הפסוק:  את  לילדים  תציג  הגננת 
מנוקדת(. הילדים יסבירו את הפסוק )מן הסתם ידברו על זהירות מִסכּנות( ויפרטו ממה לדעתם 

צריך להיזהר כדי לשמור על הגוף ועל החיים. הילדים יעלו רעיונות והגננת תסכם.

הגננת תשאל: האם לדעתכם גם לאכול בריא זה נקרא לשמור על הגוף? מדוע? )הגננת תפרט מהי 	 
תזונה נכונה – כזו שמזינה את הגוף ומפתחת אותו בצורה הכי טובה(. 

האם גם ללכת לישון בזמן זה לשמור על הגוף? מדוע? 
האם גם לעשות התעמלות – הליכות, ריצות – זה לשמור על הגוף? מדוע?

הגננת תסכם כי פעולות רבות עוזרות לנו לשמור על גופנו שלם ובריא לעבודת ה', ואנחנו צריכים 	 
אף להוסיף כוח כדי לקיים מצוות ומעשים טובים.

הגננת תשאל: האם מישהו חולה יכול לבנות סוכה? לא. למה? כי אין לו כוח! עוזרים לו ובונים בשבילו. 
כשאמא חלשה, האם היא יכולה לעמוד ולבשל? האם היא יכולה לנקות את הבית לכבוד שבת? האם 

היא יכולה ללכת לעבודה?
ילד  של  בתמונות  להיעזר  )אפשר  ה'  בעבודת  קושי  ונוצר  נחלש  הגוף  שבהם  מקרים  תתאר  הגננת 

וילדה להמחשת הסיפורים(. למשל: 

אהרון הולך עם אבא בכל שבת לבית הכנסת. בית הכנסת רחוק, אבל אהרון כבר גדול וחזק והולך 	 
כמעט כמו אבא, בלי להתלונן. יום אחד אהרון שיחק בגן השעשועים, עלה על המגלשה למעלה, 

היכן שאסור. הוא נפל ורגלו נשברה.

Å ?מה קרה לאהרון? האם הוא נחשב בריא כעת

Å ?האם אהרון יכול ללכת בשבת הקרובה לבית הכנסת הרחוק? מדוע

Å ?כיצד היה צריך לנהוג בגן השעשועים
מסקנה 1: יש לשמור על גופנו.

שיחת פתיחה לנושא – הגוף ככלי לפעולות ולמצוות

סיפורים להמחשה – הבריאות חשובה כדי שיהיה לנו כוח לעשות דברים

6-5

6-5 6-5
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בגן של חני מתפללים מוקדם בכל בוקר. חני הולכת לישון מאוחר בלילה. אמא ואבא אומרים לה: 	 
"חני, השעה מאוחרת, לכי כבר לישון! מחר צריך ללכת לגן!" אבל חני ממשיכה לשחק, רק עוד 
משחק אחד, עד שנהיה מאוחר. בבוקר חני מגיעה מאוחר לגן. לפעמים היא מפסידה את התפילה 

ולפעמים היא כל כך עייפה עד שאין לה כוח להתפלל בקול כמו כולם.

Å  ?מה קרה לחני

Å ?מדוע חני לא מתפללת כמו כולם

Å )מה קורה לגוף של חני בגלל שהיא ישנה מאוחר? )הגוף עייף

Å  מה חני יכולה לעשות כדי להצליח להתפלל כמו כולם? חשבו על עצה בשבילה )אפשר לכתוב
את עצות הילדים ואחר כך להניח מתחת לתמונה של חני(

מסקנה 2: חשוב ללכת לישון מוקדם.

אורה אוהבת לשיר ולרקוד. כשיש מסיבה, או חג, אורה תמיד שרה ורוקדת לפני כל המשפחה. בחג 	 
החנוכה אורה אכלה המון סופגניות ומטבעות שוקולד ואפילו עשרים סוכריות )אתם יודעים כמה 
2... הילדים יבינו שזה המון כי זה יותר מ-10(. לאורה   ,1 זה עשרים? בואו נמנה עם האצבעות – 
כאבו השיניים, וגם הבטן קצת כאבה. לכן כשהדליקו את הנר האחרון בחנוכייה אורה לא רקדה 

ולא שמחה.

Å  ?למה כאבו לאורה השיניים

Å  למה כאבה לה הבטן? )הילדים צריכים להבין את ההבדל בין חיידקי שיניים ועששת ובין סוכרים
וחומרים לא טובים המשפיעים על הבטן(

Å ?מה קרה לאורה

Å ?מדוע אורה לא הצליחה לרקוד

Å ?מה קרה לגוף של אורה לאחר שהיא אכלה כל כך הרבה ממתקים

Å ?האם היא הייתה צריכה לאכול כל כך הרבה ממתקים

Å  מה היה כדאי לה לאכול? )אפשר לכתוב את עצות הילדים ואחר כך להניח מתחת לתמונה של
אורה(

מסקנה 3: יש לאכול בריא.

טובים  מעשים  לעשות  לשמוח,  כוח  שיהיה  כדי  וחזק  בריא  הגוף  על  לשמור  שצריך  תסכם  הגננת 
ולקיים מצוות.

הרמב"ם מלמד אותנו שעלינו:

1. לישון בזמן.

2. להיזהר שלא לפגוע בגופנו.

3. לאכול אוכל בריא.

הגננת תדגיש את שלוש המסקנות מהסיפורים )אכילה בריאה, שמירת הגוף מִסכנה, הליכה לישון 
בזמן( ותסביר שהן שומרות על גופנו בריא וחזק. אפשר לבקש מהילדים רעיונות נוספים איך לשמור 

על הגוף ואיך לאכול בריא.

להמחשה אפשר להשתמש בירק ובחטיף.

הגננת תניח על השולחן חטיף וירק ותספר לילדים שהיא מאוד רעבה ומתלבטת מה כדאי לה לאכול. 
מכל ילד שיענה תשובה )ירק/חטיף( הגננת תבקש הסבר: מדוע? הילדים יענו מניסיונם ומתשובות 

ששמעו בבית.
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הגננת תציג את היתרון הרגעי שיש לאכילת מאכל לא בריא על פני מאכל בריא. למשל: יש לנו גזר 
)או פרי אחר, כמו תמר( וחטיף. יכול להיות שנרצה מאוד את החטיף כי הוא טעים לנו יותר. אבל – 
צריך לעצור ולחשוב על בריאות הגוף: בחטיף יש חומרים שמחלישים את הגוף ולפעמים גם כאלה 

שמזיקים לגוף. לעומת זאת גזר הוא בריא לגוף ומחזק את הראייה. 

הגננת תבהיר לילדים שה' ברא לנו ירקות ופירות שהם טעימים ומתוקים, לא רק הממתקים! לכן כדאי 
לאכול מעט מהחטיף )בשבת, בחג או ביום הולדת( והרבה פירות וירקות. 

הגננת תציג איור של סולם או של פירמידת המזון ותמיין עם הילדים את המאכלים השונים )בתמונות/
מומלץ: אוכל מוחשי(. את המאכלים הבריאים ביותר הם יציבו בראש הסולם )מים ,פירות וירקות( 

ואת הממתקים והחטיפים – בתחתיתו.

אפשר לדרג גם את כמות המאכלים – המאכלים שבתחתית הסולם יהיו מעטים, והמאכלים והמשקאות 
שבראש הסולם – יהיו רבים.

את פירמידת המזון אפשר להציב גם בסביבה החינוכית וכן במרכז הבית/המרפאה.

אביזרים נלווים: קוביות וחיילים

לקרוא  עליו  לתמונה  מגיע  שהשחקן  פעם  בכל 
ההרגל  או  המאכל  אם  תפוח.  למשל:  בשם,  לה 
הוא בריא – השחקן צועד שני צעדים קדימה. אם 
בתמונה מופיע דבר לא בריא – על השחקן לצעוד 
לסוף  להגיע  היא  המשחק  מטרת  אחורה.  צעד 

המסלול ולצבור כוח לעבודת ה'.

ולהסביר על  זמן המשחק  לנצל את  יכולה  הגננת 
החשיבות של כל דבר המופיע בכרטיסי התמונות 

לבריאותנו.

נבדוק אם  בואו  ובשביל מה.  בריא  גוף  כיצד שומרים על  זוכר  מי  כדי לבדוק  לגן  היום  לאמפי הגיע 
המשפט שלאמפי אומר הוא נכון:

אוכלים כדי שיהיה לנו כוח לעבוד את ה'. )נכון(	 

עדיף לאכול כמה שיותר ממתקים. )לא נכון(	 

עדיף לאכול מעט ממתקים. )נכון(	 

כדאי לאכול הרבה פירות וירקות. )נכון(	 

נאכל בריא כדי שנוכל לעשות מעשים טובים. )נכון( 	 

לשתות מים זה בריא. )נכון(	 

כדאי לאכול המון סוכריות טופי. )לא נכון(	 

משחק מסלול בקבוצות - הרגלי בריאות )בהפקת הרשת(

פעילות עם לאמפי 

6-5
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ברילולו | יסכה אליצור, הוצאת בית אל

הסיפור מספר על מר צ'ונקלולו שאכל הרבה עוגלולו, והרופא מכוון אותו 
סביב  מחויך  שיח  ובונה  הילדים  את  מצחיק  הספר  ברילולו.  רק  לאכול 

נושא הבריאות.

אפשר לקיים פעילות בשפת הלולו. למשל, הגננת תשאל את הילדים: 	 
מה יותר ברילולו – פלפלולו או מרשמלולו? 

אפשר לתת לילדים לנקוב בעצמם בשמות של מאכלים בשפת הלולו.	 

שעליו  שולחן  סביב  יושבת  משפחה  של  תמונה  תראה  הגננת 
מונחים מאכלים בריאים, פירות וירקות. 

אפשר לפתח שיח סביב העניין של 'ממתקים מהטבע'. אפשר לתת 
לילדי הגן לטעום מממתקי הבריאות האלה: תמרים, ענבים, תפוזים 
ועוד. אפשר להסביר לילדים שגם בפירות ובירקות יש סוכר – טבעי 

ומיוחד שבריא לגוף.

פעילות מטרימה:

הגננת תכין עם הילדים תפריט לארוחת בוקר בריאה. 

הגננת תשאל את הילדים: "מה אפשר לכתוב בתפריט הזה?"

ארוחת בוקר בגן:

אפשר להכין יחד עם הילדים ארוחת בוקר משותפת – כריכים מרוחים בממרח )חומוס/גבינה/ממרח 
אחר לא מתוק(, ועליהם ליצור פרצופים מירקות בצבעים שונים.

הגננת תספר לילדים שלכל צבע בטבע יש תכונות התורמות לבריאות גופנו. איך יודעים באיזה צבע 
הפרי או הירק? לפי מה שבפנים. הצבע של הבננה, למשל, הוא לבן. 

ירוק – מלפפון, חסה, פטרוזיליה, ענבים.	 

אדום – פלפל, עגבנייה, תפוח אדום.	 

צהוב כתום – פלפל, גזר, משמש.	 

סגול – כרוב, בצל, סלק.	 

לבן – בצל, קולרבי, בננה. 	 

בגנים שבהם הילדים מביאים את ארוחת הבוקר מהבית כדאי לעודד את הילדים ואת ההורים להביא 
ירקות טריים.

זוהי הזדמנות לחשוף את הילדים למושג 'פירמידת המזון': הפירמידה עוזרת לנו לבחור תפריט מאוזן, 
המכיל את כל אבות המזון בכמות שגופנו צריך.

הבית  במרכז  בריאים  כריכים  של  קלסר  או  בוקר  לארוחות  תפריטים  שבו  קלסר  להוסיף  אפשר 
והמשפחה.

המלצה לספר בנושא בריאות

מדרש תמונה

העיקר הוא המעשה – בריאות בצבעים

4-3

4-3

4-3

6-5

6-5

6-5
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חומרים:  

גיליון נייר עם הכותרת: "חנות לבריאות"	 

כמות גדולה של עיתונים/מגזינים צבעוניים. 	 

חומרי יצירה שונים ומגוונים ליצירת מאכלים ומשקאות המוסיפים כוח.	 

חומרי יצירה לבניית החנות עצמה, על בריסטול או על קרטונים המונחים אחד על השני )כמדפים(: 	 
מקלות ארטיק, גפרורים, פלסטלינה, חיתוכים וכו'.

הרעיון: 

הילדים ייצרו "חנות" ובתוכה ידביקו את המאכלים שגזרו מהעיתון או שיצרו מהחומרים. למשל, ילד 
יכול להכין גזר מפלסטלינה או למצוא תמונה שלו בעיתון.

המשותפת  בחנות  בריאים,  למוצרים  והמחשות  תמונות  הדבקת   – חופשי  הוא  היצירה  של  הרעיון 
לכל ילדי הגן. אפשר להשתמש בעיגולי המשחק כדי שהילדים יבחרו מה הם רוצים להוסיף לחנות 

הבריאות.

גיל 6-5: 

אפשר להוסיף )ולכתוב( שמות למאכלים ולקטגוריות השונות )ירקות, פירות, מאפים וכו'(.

לאחר שהחנות תהיה מוכנה הגננת תוכל לאפשר לכל ילד להדביק מדבקה ליד מאכל שאכל בימים 
האחרונים. זה יעודד את הילדים לאכול מאכלים בריאים ולהקפיד על שתיית מים.

פעילות גופנית מחזקת את בריאות הגוף. הגננת תספר לילדים שגם אנשים מבוגרים עושים תרגילים 
ופעילות גופנית: כדי שיהיה להם כוח, כדי שהגוף לא ייחלש ושלא יכאב להם. 

הגננת תגיד לילדים לדמיין שהם במקום שאין בו שום אביזרים, אולי במִדבר. האם גם שם הם צריכים 
גוף בריא לעשות אִתו מצוות? 

בזמן  אותו  יְיַשמו  והילדים  יתקבל,  רעיון  כל  אביזרים.  ללא  לתרגילים  רעיונות  על  יחשבו  הילדים 
שהגננת תייחד לכך.

רעיונות להמחשה, לגננת: 

משחק התנועות )יש לזהות מי שינה את התנועה(.	 

משחק אופניים – שני ילדים שוכבים על הרצפה זה מול זה, וכפות הרגליים שלהם צמודות.	 

דחיפות קיר – בעמידה מול הקיר או מול חבר )מעולה גם לתחושה עמוקה(.	 

משחק 'תופסת'.	 

'תופסת' בקפיצה על רגל אחת )לגיל 6-5(.	 

טכניקות ליצירה – חנות לבריאות

פעילות בתנועה – פעילות גופנית
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6-5

4-3

4-3

אביזרים: 

צלחות חד-פעמיות כמספר הילדים.	 

כרטיסי "מתכון חשבוני".	 

איורי דברי מאכל בריאים בהתאם למתכון.	 

אופן הפעילות: 

כל ילד בתורו יקבל מתכון חשבוני וירכיב ארוחה על צלחת. הגננת תכין את המתכונים ותקפיד על 
הרכב של חלבונים, פחמימות ומשקה )מים או מיץ פירות(.

גיל 4-3: הכמויות במתכונים יסומנו בנקודות )עד 6(

גיל 6-5: הכמויות במתכונים יסומנו בספרות )עד 10(

בריאות מא' עד ת'. 1

משחק האותיות:
כהקדמה להכנת הלוח האורייני: ילד אחד אומר בשקט את אותיות ה-א'-ב', וכשאומרים לו לעצור 
הוא מסַפר לאיזו אות הוא הגיע. שאר הילדים צריכים לחשוב יחד על מאכלים בריאים המתחילים 

באות הזו.
בהמשך אפשר לתת לילדים לצייר או ליצור על רבע דף, מחומרי יצירה מגוונים, מאכלים בריאים, 
את  ולשלוח  ההורים  את  לשתף  אפשר  ת'.  עד  מ-א'  האותיות  בציר  לאות  תמונה  כל  ולהצמיד 

המשימה הביתה, להכנה עם ההורים. 

ראשי תיבות בריאו"ת לגיל 6-5. 2

החומרים:  

האותיות ב', ר', י', א', ו', ת',  	 

צמדי המילים: בולם רוגזו – ימעיט אכילתו – וירבה תנועתו.	 

אופן הפעילות: 

הגננת תסביר כל זוג מילים: לא לכעוס; לא לאכול הרבה ולא לאכול דברים מיותרים ולא בריאים; 
להרבות בתנועה של הגוף. על פי הרמב"ם, שלושת העקרונות האלה חשובים מאוד לבריאותנו. 

הילדים יתאימו שתי אותיות לכל צמד מילים, לפי ראשי התיבות.

אפשר לתלות במרכז המרפאה את "תפילת הרופא" של הרמב"ם, ולהסביר כי על הרופא להתפלל 
להצלחתו בתפקידו.

 ארגון סביבה חינוכית | פעילות חשבונית

ארגון סביבה חינוכית | מרכז אורייני ומוכנות לקריאה וכתיבה – בריאות מ-א' עד ת'

אביזרים: 
דף משימה למיון בין מאכלים בריאים ובין ממתקים. 	 
דף בסיס מחולק לשניים: בצד אחד ילדים, בצד שני ריק.	 

אופן הפעילות: 
את המאכלים הבריאים יש להדביק ליד הילדים, ואילו את המאכלים שאינם בריאים יש להדביק בחלק 

השני של הדף.

44



6-5 4-3

בפינה  שתוצב  המזון  לפירמידת  והתאמתם  ולפחמימות,  לחלבונים  שונים  מזונות  של  וחלוקה  מיון 
הסוציו-דרמטית.

פעילות מיון והתאמה 

אביזרים ועזרי לימוד

נספחים

דף בסיס למיון מאכלים בריאים ומאכלים שאינם בריאים.	 

פירמידת המזון מלאה 	 

פירמידת המזון ריקה, עם איורי המזונות לשיבוץ על ידי הילדים.  	 

אותיות ב', ר', י', א', ו', ת'.  	 

צמדי המילים: בולם רוגזו, ימעיט אכילתו, וירבה תנועתו.	 

עזרים מופקים:

משפחה יושבת סביב שולחן שעליו מונחים מאכלים בריאים, פירות וירקות. 	 

משחק מסלול קבוצתי.	 
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נספחים
"ה

ב

1 דף בסיס למיון מאכלים 
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2נספחים מאכלים בריאים ושאינם בריאים למיון
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3נספחים פירמידת המזון

כָּרִים 
סֻ

מָּנִים
שֻׁ

ת 
ידַ

מִ
ירָ

פִּ
וֹן

מָּז
הַ

בּוֹנִים
חֶלְ

וִירָקוֹת
פֵּרוֹת 

פַּחְמֵימוֹת

"ה
ב
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נספחים

כָּרִים 
סֻ

מָּנִים
שֻׁ

ת 
ידַ

מִ
ירָ

פִּ
וֹן

מָּז
הַ

בּוֹנִים
חֶלְ

וִירָקוֹת
פֵּרוֹת 

פַּחְמֵימוֹת

"ה
ב

4 פירמידת המזון ריקה
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5נספחים  איורים לגזירה לפירמידת המזון

50

רב 
אי
תו



6נספחים אותיות ב', ר', י', א', ו', ת'.  
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רב 
אי
תו



בּוֹלֵם
 רָגְזוֹ 

יַמְעִיט 
אֲכִילָתוֹ 
וְיַרְבֶּה 
תְּנוּעָתוֹ.

7 צמדי מילים ר"ת בריאות נספחים


