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תוכן עניינים

מסרים בריאותיים
בחודש רמדאן חלה מצוות הצום מעלות השחר ועד שקיעת השמש, בתקופה זו חלים שינויים בזמני הארוחות 

ובהרכבן. יש להקפיד לאכול את ארוחת "אלסחור"  )ארוחה קלה לפני תחילת יום הצום( ארוחה זו הינה הכרחית 
 לצום קל ובריא.

בארוחה זו מומלץ: 
• , החולא מה לניבגב )לי חרצוו ממן כובלר בחישן עוז, מהאלה מטיחה מיינמחו לם אחו למת כומימח, פתוקרב ילשל	

.ודקובו אה אניחו טמן כומשר בישי עחמר צוקל מת שפסון תכה וציו ב( אבל, חטרוגו, יהנבל

.תוחולת מוניבגם ויצומ: חומח כלמר בישן עוזת מליכאע מנמיהל•

חיי החברה במהלך חודש רמדאן פעילים במיוחד: אנשים מארחים ומתארחים אצל קרובי משפחה וחברים, בעיקר 
ת סביב סעודת שבירת הצום- ארוחת "אלאיפטאר" - סעודה עשירה וחגיגי

בארוחה זו מומלץ: 
• . ןוזז מובזם בצמצת לנל מן עוזת מויומת כנכהם ביזגהא ללת וועונת צוחורל אוכאל	

ת ויומם כיליכמת הונוזת מכירה בצתחפהם וית מייתי שדל ים עוצם הוך ילהמד בביף אוגהם שילזונת הם אילשהל•
. חלל מת שולודג

, יודיו אמת כואיל ברושית בוטישש במתשהלם וידבועת מונוזמבי ווון רומשם בירישת עונוזת מכירת בציחפהל•
.הייפאוה צפהק

ו ת איתיה בנכהם ביחוניף קידעהלת ווהובת גויומככר בופ סורים סיליכמם הינכון מאדמי רקתמת מליכם אצמצל•
ה. נוהעת רויפ



תוכן עניינים

מסרים בריאותיים
לאחר כחודש מסתיים חודש הרמדאן ומתחילות חגיגות עיד אל-פיטר. זהו חג בן שלושה ימים ובו נערכות ארוחות 

חגיגיות, ביקורים אצל קרובי משפחה וטיולים.

 
מומלץ: 

להקפיד על ארוחות בריאות ולנהל אורח חיים פעיל. תקופה זאת היא פתיח לחזרה לשגרת החיים הרגילה.
קול עאם ואנתום בח'יר!



הנחיות ונהלים
ךוניחת הודסומה בנוכה ננוזתך לוניחה ונז- הל”כנר מזוח•	

תואיברד הרשל מת שושדחה הנוזתת הוצלמה•	

ם ידימלל תם שתואית ברחטבם השם לינורהצהך וונית חודסות מולהנת- הל"כנר מזוח•	
ן וזמרי צומלת ויגלראמם ילבוסה

תוכן עניינים

https://apps.education.gov.il/mankal/horaa.aspx?siduri=70
https://www.health.gov.il/PublicationsFiles/dietary-guidelines.pdf
https://apps.education.gov.il/mankal/horaa.aspx?siduri=51


חומרי עזר לגנן/ת ולמורה
רפסי התבה באיברה הנוזתם הושייח וופיטך לירד- מ׳הת זם אילכוא׳•	

ךוניחד הרש, מתואי- ברךונית חודסול מטרופ•	

ךוניחד הרשן – מוזי מרצומה ליגרלם אם עידלית לנגוה מביבל סדומ•	

תואיברד הרש- מןוזי מרצומה ליגרלם אידימלת תגצמ•	

תיברעה הפשה בשדחן הוזמת השק•	

תושדחת ויתנוזתהת וצלמהה•	

היגרנת אואקשל מם שיזקנה•	

ביבאת השפום בחידליה לאיה ברנוזתת לויחנה•	

תיברעה הפטר – שיפלג אחן ואדמרת לויתנוזת תויחנה•	

תיברעה הפ- שרטיפלג אחן ואדמרת לויתנוזת תויחנה•	

תוכן עניינים

https://meyda.education.gov.il/files/briut/eatit2.pdf
https://mosdot.education.gov.il/content/health
https://meyda.education.gov.il/files/briut/allergy/data.pdf
https://www.health.gov.il/PublicationsFiles/kids_alergy2.pdf
https://www.efsharibari.gov.il/media/2404/nutritional-rainbow-ar.pdf
https://www.health.gov.il/PublicationsFiles/dietary-guidelines.pdf
https://www.health.gov.il/Arabic/Subjects/FoodAndNutrition/Nutrition/Adequate_nutrition/Pages/energy_drinks.aspx
https://www.health.gov.il/Arabic/Subjects/FoodAndNutrition/Nutrition/Adequate_nutrition/Pages/children.aspx
https://www.gov.il/he/Departments/General/nutrition-ramadan
https://www.gov.il/ar/Departments/General/nutrition-ramadan


רעיונות לפעילות חגיגית

גן-
רודר לודם מילכא, מםירמתם מיאים בריפיטת חנכת , הירון דית בוליעפן –גא בתבר סוקיב•	

ןאדמח ררי( ותיששעס )ונאת פנכהה לריצי•	

.ןאדמרוד בכלה תיכהט וישקלה ריצי•	

ןאדמרה לאית ברחלצ•	

תוכן עניינים

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-13-9-2020/enrichment-kindergarten-12311/


תוכן עניינים

יסודי-
.ישקשלם ויי זכרמלם ירוקבי•	

. תירון דית בוליעפ•	

.ןאדמח ררי( ותיששעס )ונאת פנכהה לריצי•	

.ןאדמרוד בכלה תיכהט וישקלה ריצי•	

הלמחת וולנבול סת עוליעפ•	



תוכן עניינים

על יסודי-
.תיומקת מוש/ רםירוד העף וותישת ביתברת חוליעפה וליהקת בובדנתה•	

. םירוד העף וותישם ביאין ברוזי מלל סה שקולחה ונכה•	

.ןאדמרוד בכלה תיכהט וישקלה ריצי•	

.הלמחות ונלבוסל עת וכיוינחת וזמוי•	

. ןאדמר( תושישע)י נוסאפת דעצ•	

ה.ניתנוה קדצת ולעיפ•	

תיתליהקר איפטאת חורא•	



רעיונות לפעילות גופנית ברוח החג
.ברעת הועשת בויתחפשת מוכילהת לאצץ ללומן מאדמרי המיב•	

תוכן עניינים



תוכן עניינים

כיבוד ומתכונים
 יהגרנאי רודכ•	

ותקריוות ריפי פיטח•	

יםרמותאו קקמים ריהמים רודכ•	

https://www.efsharibari.gov.il/eat-healthy/healthy-recipes/healthy-snacks/energy-balls/
https://www.efsharibari.gov.il/eat-healthy/healthy-recipes/healthy-snacks/fruit-and-vegetables-snacks/
https://www.efsharibari.gov.il/eat-healthy/healthy-recipes/healthy-snacks/dates-cacao-balls/
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