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झिमरुक गाउँपालिकाले तयार गरेको स््थथानीय पाठ्यक्रम हाम्रो झिमरुकका विषयवस््ततु, क्षेत्र र क्रममा आधारित 

रहेर तयार गरिएको यो हाम्रो झिमरुक नामक पाठ्यपसु््तक प्रकाशन गरिएको छ। झिमरुक गाउँपालिकाको 

परिचय; झिमरुकको धार््ममिक, सांस््ककृति क, सामाजिक मूल््य, मान््यता र जीवनशैली; झिमरुकका वन््यजन््ततु, 

वनस््पति र जडीबटुी; झिमरुकमा सम््बद्ध आर््थथिक क्रियाकलापहरू; झिमरुकका समस््यया र विकृति; जलवाय ु

परिवर््तन र विपद्; जीवनोपयोगी सिप र झिमरुकको विकास तथा सम््भभावना जस््तता विषयहरू यस पाठ्यपसु््तकमा 

समेटिएका छन।् यसका साथै बोल््नने कला, व््ययावहारिक सिप तथा स््थथानीय खेल, विपद् तथा फोहोर व््यवस््थथापन, 

सामाजिक कार््य, सेवा प्रदायक संघ संस््थथाबारे लेखिएका सामग्रील यस पाठ्यपसु््तकमा स््थथान पाएका छन।्

प्राथमिक तहका बालबालिकाहरूलाई स््थथानीय भूगोलको परिचय, परम््परागत संस््ककार र संस््ककृति , स््थथानीय पेसा, 

व््यवसाय र सिपबारे ज्ञान दिने उद्देश््यल तयार गरिएको स््थथानीय पाठ्यक्रमको परिधिमा रहेर यो पाठ्यपसु््तक 

तयार गरिएको छ। पाठ्यपसु््तक प्रकाशनका दृष्टिले यो हाम्रो गाउँपालिकाको पहिलो प्रयास हो। स््थथानीय 

पाठ्यक्रम निर््ममाणका क्रममा पाठ्यक्रम निर््ममाण कार््यदलल सबै वडामा पगेुर सबै जातजाति र समदुायका जानकार 

व््यक्तिहरूसँग राय सझुाव लिएको थियो। उक्त पाठ्यक्रमका आधारमा विज्ञ समूहले झिमरुक गाउँपालिकाले 

तोकेको मापदण््ड पूरा गरी विषयविज्ञ र सरोकारवालाहरूसँग सल््ललाह, सझुाव संकलन गरी पाठ्यपसु््तक लेखनको 

कार््य सम््पन्न गरेको छ।

पहिलो प्रयास भएकाले यसमा केही कमी कमजोरी भएका हनु सक््छन।् पाठ्यपसु््तक विद्यार्थीको हातमा पगेुपछि 

शिक्षक तथा विद्यार्थीहरूबाट समेत प्राप्त हनेु तथ््यपरक, रचनात््मक सल््ललाह र सझुावलाई ग्रहण गरी तिनलाई 

आगामी दिनमा परिमार््जन तथा पाठ्यपसु््तक लेखनमा समावेश गरिने छ।

प्रस््ततुत लेखनका लागि प्राविधिक संयोजन गर्ने विषयविज्ञ तथा लेखकहरू शशी पन््थथी, दीपा खनाल, मनोजविक्रम 

सिह तथा भाषागत शदु्धीकरणमा काम गर््ननुहनेु विनाेद अधिकारी र पार््वता पन््थथीप्रति हार््ददिक आभार व््यक्त 

गर््दछौौँ। साथै कम््प्ययुटर सेटिङ तथा डिजाइनिङका लागि एनी टाइम प्रेस काठमाडाैंप्रति आभारी छौौँ। झिमरुक 

गाउँपालिकाको स््थथानीय पाठ्यक्रम शैक्षिक सत्र २०८1 वैशाखदेखि कार््ययान््वयनमा ल््ययाइएको हो। शैक्षिक सत्र 

२०८२ देखि हामील हाम्रो झिमरुकको कक्षा १ देखि ५ सम््मको पाठ्यपसु््तक प्रकाशन गरेका छौौँ।
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प्रस््ततुत पाठ्यपसु््तक झिमरुक गाउँपालिकाले तयार पारेको स््थथानीय पाठ्यक्रम हाम्रो झिमरुकको विषयवस््ततु, क्षेत्र र 

क्रममा आधारित छ। हाम्रो झिमरुक स््थथानीय पाठ्यक्रमका आधारमा यस पसु््तकमा समेटिएका विषयवस््ततुहरूअन््तर््गत 

पहिलो एकाइमा झिमरुकको परिचय, दोस्रो एकाइमा झिमरुकको धार््ममिक, सांस््ककृति क, सामाजिक मूल््य, मान््यता र 

जीवनशैली, तेस्रो एकाइमा झिमरुकका वन््यजन््ततु, वनस््पति र जडीबटुी, चौथो एकाइमा झिमरुकमा सम््बद्ध आर््थथिक 

क्रियाकलापहरू, पाँचौौँ एकाइमा झिमरुकका समस््यया र विकृति, छैठौौँ एकाइमा जलवाय ुपरिवर््तन र विपद्, सातौौँ 

एकाइमा जीवनोपयोगी सिप, र आठौौँ एकाइमा झिमरुकको विकास र सम््भभावनासँग सम््बन््धधित विषयवस््ततुहरूलाई 

समेटिएको छ। यसरी तयार पारिएको पाठ्यपसु््तकमा जम््ममा आठ वटा एकाइहरू र चौध वटा पाठहरू रहेका छन।्

यस पाठ्यपसु््तक लेखनको क्रममा आवश््यक सूचना सङ्कलनमा सहयोग गर््ननु हनेु झिमरुक गाउँपालिकाका अध््यक्ष श्री 

पितवहादरु महतरा क्षेत्री, उपाध््यक्ष श्री प्रमोद पोख्रेल, प्रमखु प्रशासकीय अधिकृत श्री विकास के.सी., वडा १ देखि ८ 

सम््मका वडा अध््यक्ष ज््ययूहरू क्रमशः श्री ध् रुवराज खनाल, श्री कृष््ण प्रसाद पोख्रेल, श्री मिनबहादरु खत्री, श्री सिताराम 

पोख्रेल, श्री दधिराम पोख्रेल, श्री धनबहादरु पनु, श्री कृष््णबहादरु जि.सी, श्री तलुसबहादरु बस््ननेत, सूचना अधिकारी श्री 

हरि प्रसाद पोख्रेल, कृषि अधिकृत श्री टेकबहादरु वि.क, कृषि अधिकृत श्री तसृना जि.सी, रोजगार संयोजक श्री सदुर््शक 

जि.सी, लेखा अधिकृत श्री पिताम््बर मरासिनी, लेखापाल श्री अरविन््द महत, सब इन््जजिनियर श्री अर््जजुन बिक्रम जि.सी, 

उद्यम विकास सहजकर््तता श्री सिता वि.क, पोषण स््वयंसेवक श्री सम््झना के.सी, झिमरुक गाउँपालिकामा अवस््थथित 

विद्यालयका सम््पपूर््ण प्रधानाध््ययापकज््ययूहरू, पूर््व प्र. अ. श्री राजेन्दद्र विक्रम सिहलगायत प्रत््यक्ष तथा अप्रत््यक्ष रूपले 

हामीलाई सहयोग गर््ननु हनेु सम््पपूर््ण महानभुावहरूलाई विशेष धन््यवाद दिन चाहान््छौौँ। पाठ लेखनका क्रममा विशेष 

सहयोग तथा योगदान गर््ननु हनेु पाठ्यक्रम विकास कार््यदल संयोजक श्री मोहन वि. सी. शिक्षा अधिकृत, सदस््यहरू श्री 

बालाराम पोख्रेल मा. वि. द्वितीय, बालशिक्षा मा. वि. मच््छछी, श्री पषु््प राना प्राविधिक सहायक (शिक्षा), हेमराज शर््ममा 

नि. मा. वि. ततृीय, सत््य मा. वि. तषुारा, श्री शेरचन्दद्र के.सी प्रा. वि. ततृीय, प्रभात मा. वि. आहालखोला, श्री सूर््य 

जि. एम. प्रा. वि. ततृीय, अमरसिह मा. वि. सौतामारे, श्री कमल जि. सी. प्रा. वि. ततृीय, ज्ञानज््ययोति आ. वि. गब््ददी, 

तषुारालगायत लक्ष्मी मा. वि. बाङ्गेमरोटका प्रधानाध््ययापक श्री कर््णबहादरु जि. सी. प्रति आभारी छौौँ।

जनुसकैु पाठ्यक्रम तथा त््यसका आधारमा तयार गरिने पाठ्यपसु््तक समयको आवश््यकतासँगै निरन््तर परिवर््तन 

भइरहन््छन।् यो हाम्रो झिमरुक लेखनको पहिलो प्रयास भएकाले पाठ्यपसु््तकमा राख्नुपर्ने कतिपय विषयवस््ततु, फोटा 

तथा सन््दर््भहरू नराखिएको हुँदा केही छुटेको तथा केही अपूर््ण पनि हनुसक््छन।् त््यसैले यस पसु््तकको प्रकाशनपछि 

सम््बन््धधित सबैले यसमा सधुार गर््ननुपर्ने तथा अनिवार््य समेट््ननुपर्ने पक्षका बारेका विभिन्न माध््यमबाट रचनात््मक 

सझुावहरू दिनहुनेुछ भन्ने विश्वास तथा भरोसा राखेका छौौँ। हाम्रो झिमरुक हामी सबैको स््थथानीय पाठ्यक्रममा आधारित 

पाठ्यपसु््तक हो त््यसैले यसको प्रभावकारिता बढाउनका लागि हामी झिमरुकवासीहरू लागि परौौँ भनी अनरुोध गर््न 

चाहान््छौौँ। धन््यवाद!

२०८१ चैत्र

लेखक तथा सम््पपादक

हाम्रो भनाइ
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kf7–!

विषयवस््ततु विषयवस््ततु ::
•	 आफू बसेको ठाउँको नाम ठेगाना
•	 आफ््ननो वरपरका वन, नदी तथा समदुायका बाटाघाटाहरूको नाम

विशिष्ट उद्देश््ययःविशिष्ट उद्देश््ययः
•	 आफ््ननो वडाको नाम सिमाना बताउन।
•	 वडाभित्रका प्रमखु नदीनालाका नाम बताउन।
•	 वडाभित्रका वन तथा बाटाघाटाका नाम बताउन। 

विस््ततृतीकरणःविस््ततृतीकरणः
•	 आफ््ननो वडाको नाम र सिमाना
•	 आफ््ननो वडाभित्रका प्रमखु बाटाघाटा, नदीनाला र वन

सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलाप:सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलाप:
•	 नक््ससा प्रदर््शन तथा वर््णन गर्ने (बाटाघाटासमेत)।
•	 स््थलगत अवलोकन गराउने।
•	 आफू बसेको वडाको नाम र सिमानाका सूची तयार गरी प्रदर््शन र 

छलफल गराउने।
सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया):सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया):

•	 तपाईंको वडाको नाम भन्नुहोस।्
•	 तपाईंको वडाको सिमाना बताउनहुोस।्
•	 तपाईंको वडाका बाटाघाटा र वनको नाम बताउनहुोस।्

भौगोलिक अवस््थथिति
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पाठ सम््बद्ध विषयवस््ततुमा आधारित छलफल र अन््तरक्रिया:पाठ सम््बद्ध विषयवस््ततुमा आधारित छलफल र अन््तरक्रिया: 
•	 तपाईं कति नम््बर वडामा बस््ननुहनु््छ?
•	 तपाईं बस््नने वडामा रहेको वनको नाम के हो?
•	 तपाईंको वडामा रहेका नदीको नाम के हो?
•	 तपाईंको वडामा रहेका बाटाहरूको नाम बताउनहुोस।्

भौगोलिक अवस््थथितिभौगोलिक अवस््थथिति

  १. नक््ससा हेरौौँ, छलफल गरौौँ : १. नक््ससा हेरौौँ, छलफल गरौौँ : 

प्रश्नहरूूःप्रश्नहरूूः

क.	 माथिको चित्र कुन गाउँपालिकाको हो?

उत्तरः .........................................................................................

ख.	त पाईं बस््नने वडा नम््बर कति हो?

उत्तरः .........................................................................................
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ग.	त पाईंको वडाको सिमानामा कुन कुन ठाउँ रहेको छ?

उत्तरः .........................................................................................

  २. गीत गाउँ र सोधिएका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस ्: २. गीत गाउँ र सोधिएका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस ्: 

पहाड, तराइ, हिमालल शान््तति फिजाउँछ 

नेपालीले झिमरुकलाई निकै रुचाउँछ।

लेक हेर््ददा लालीगरुाँस मसु््ककु राउँछ

बेेँसी हेर््ददा झिमरुक फाँट मनै लोभ््ययाउँछ।

						     पहाडका कन््दरामा झरनाको ध््वनि

						तल      हेर््ददा बेेँसीतिर बसौौँ बसौौँ लाग््ननी ।

						     स््वर््गजस््ततो झिमरुकमा बस््नने सन््तति

						     नदीनाला खोल््ससा डाँडा हरियाली कति।

जङ्गलमा जडीबटुी कोइली गीत गाउने

घना बस््तती हराभरा मनै रमाउने। 

प्रश्नहरूूःप्रश्नहरूूः

सोधिएका प्रश्नहरू जवाफ

हिमालल के फिजाउँछ? ..........................................

झिमरुक फाँट हेर््ददा के लोभ््ययाउँछ? ..........................................

झिमरुकको लेकमा के मसु््ककु राउँछ? ..........................................

पहाडका कन््दरामा के को ध््वनि आउँछ? ..........................................
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 ३. पालैपालो नक््ससा हेर््ननुहोस ्र ठिक उत्तरमा चिनो लगाउनहुोस:्  ३. पालैपालो नक््ससा हेर््ननुहोस ्र ठिक उत्तरमा चिनो लगाउनहुोस:् 

हाम्रो झिमरुक गाउँपालिका वि. सं. २०७३ सालमा गाउँपालिकाको रूपमा स््थथापित 
भएको हो। यसको नाम झिमरुक नदीको नामबाट रहेको छ। हाम्रो गाउँपालिका 
नवीन नगरका रूपमा विकसित हनेु क्रममा रहेको छ। यो गाउँपालिकाको कार््ययालय 
वडा नं ४ को भ््ययागतेुमा रहेको छ। यस गाउँपालिकामा जम््ममा ८ वटा वडाहरू रहेका 
छन।् 

(आज कक्षाकोठामा झिमरुक गाउँपालिकाको बारेमा नक््ससाबाट आफ््ननो वडाको बाटो, 
नदी र वनको बारेमा छलफल गरिनेछ।) 

गरुुआमागरुुआमा

अब हाम्रो गाउँपालिकाको नक््ससा 
हेरौौं ! पालैपालो नक््ससामा देखिएका 
सिमाना, नदीनाला, वन र बाटाघाटा 

बारेमा छलफल गरौौं !

वडा नं १ वडा नं २ वडा नं ३
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वडा नं ४ वडा नं ५ वडा नं ६

वडा नं ७ वडा नं ८ झिमरुक गाउँपालिका

विद्यार्थीहरूले सबै वडा देखाइसकेपछि आफू बस््नने वडा पहिचान गर््न लगाउने।

गरुुआमा	ः	राम यो चित्रमा वडा नं १ र यसका सिमाना, बाटाघाटा, नदी, खोलानाला, 
खोल््ससा र वन देखाउन सक््ननुहनु््छ? 
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राम	 ः	सक््छछु गरुुआमा ! हाम्रो झिमरुक गाउँपालिका रेखाभित्रको भाग हो। 
नक््ससामा प्रत््ययेक वडाको नम््बर पनि लेखेको रहेछ। यो नक््ससामा वन, 
खोलानाला, विद्यालय, धार््ममिक क्षेत्र, स््ववास््थ््य चौकी र बाटोघाटोको छुट्टाछुट्टै 
चिह्न दिइएको छ।

गरुुआमा	ः	राम तपाईंले आफ््ननो वडाको नदी, वन र खोलालाई बताउन सक््ननुहनु््छ ?

राम	 ः	मेरो घर वडा नं १ मा पर््छ। हाम्रो वडामा लव््ददेफेदी-विड््डााँडा मोटरबाटो, 
लव््ददेफेदी-गतिना-दवुाचौर-वादिकोट मोटरबाटो, मच््छछी-बाङ्गेफेदी-सौतामारे 
गलु््ममी (मदन भण््डडारी राजमार््ग)लगायतका वाटाहरू पनि रहेका छन।् 
हाम्रो वडा भएर बग््नने खोलाहरू लब््ददे खोला, गर््तङ्ग खोलाहरू हनु।् मेरो 
वडामा पर्ने सामदुायिक वनहरू सौतामारे र हरिया पोखरी सामदुायिक 
वनहरू हनु।्

गरुुआमा	ः	ल सबैले पालैपालो यो नक््ससामा आ-आफ््ननो वडा, सिमाना, खोलानाला, वन 
र बाटो देखाउनहुोस।्
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कस कसले भेटाउनभुयो ?

विद्यार्थीहरू	ः	यहाँ सबै भेटियो गरुुआमा !

गरुुआमा	ः	अब सबैले यो नक््ससाबाट सिमाना, वन, बाटोघाटो पत्ता लगाई देखाउनहुोस।् 
अब प्रत््ययेकले आ-आफ््ननो वन, बाटोघाटो र सिमानाको नाम भन्नुहोस।्

  ४. तल दिइएको तालिकामा आ-आफ््ननो विवरण भर््ननुहोस ्: ४. तल दिइएको तालिकामा आ-आफ््ननो विवरण भर््ननुहोस ्: 

आफ््ननो नामः ................................................................

आफू बस््नने वडा नं. ................................................................

आफ््ननो वडाको सिमाना पर्ने 

क्षेत्र

पूर््वमाः ..................................................

पश्चिममाः ..................................................

उत्तरमाः ..................................................

दक्षिणमाः ..................................................

हवस ्गरुुआमा !
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आफ््ननो वडामा रहेका 

वनहरूको नाम:

१. ............................................................

२. ............................................................

३. ............................................................

आफ््ननो वडामा रहेका 

बाटोघाटोहरूको नाम:

१. ............................................................

२. ............................................................

३. ............................................................

  अ. ठिक उत्तरमा अ. ठिक उत्तरमा ))√√(( रेजा लगाउनहुोस ् रेजा लगाउनहुोस ्::

क.	 झिमरुक गाउँपालिकामा कति वटा वडा रहेका छन ्?

क. ५ वटा				    आ. ९ वटा

इ. ८ वटा				    ई. ७ वटा

ख. वडा नं १ मा कुन सडक पर््छ ?

अ. मदन मण््डडारी राजमार््ग		  आ. किटघाट तषुारा सडक

इ. चिसावाङ्ग, नेटा सडक		  ई. आरूपाटा ओखरकोट सडक

ग.	 कुन नदीको नामबाट झिमरुक गाउँपालिकाको नाम रहेको छ ?

अ. गर््ततुङ खोला				    आ. झिमरुक नदी

इ. राप्ती नदी				    ई. आहाल खोला

  आ. मिल््नने शब््द छानी खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्: आ. मिल््नने शब््द छानी खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्: 

मच््छछी, वडा नं ४, झिमरुक, भ््ययागतेु

क)	 हाम्रो गाउँपालिकाको नाम ............................. हो। 
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ख)	 हाम्रो ५ नं वडाको वडा कार््ययालय .................. मा रहेको छ।

ग)	ब ाङ्गेफेदी .................. मा पर््छ।

घ)	 झिमरुक गाउँपालिकाको कार््ययालय ................... मा रहेको छ।

  इ. दिइएका प्रश्नहरूको उत्तर लेख्नहोस ्: इ. दिइएका प्रश्नहरूको उत्तर लेख्नहोस ्: 

क)	त पाईं बस््नने वडामा रहेका कुनै तीनवटा खोला तथा खोल््ससाहरूको नाम 
बताउनहुोस।्

उत्तर: .........................................................................................

ख)	त पाईं कति नं वडामा बस््ननुहनु््छ ? 

उत्तर: .........................................................................................

ग)	त पाईंको वडाका सिमानाहरू लेख्नुहोस।्

उत्तर: .........................................................................................

घ)	त पाईंको वडामा पर्ने बाटाघाटाहरूको नाम लेख्नुहोस।्

उत्तर: .........................................................................................

ङ)	त पाईंको वडामा पर्ने वनहरूको नाम लेख्नुहोस।्

उत्तर: .........................................................................................

  ५. सन्नुहोस ्र उत्तर भन्नुहोस:् ५. सन्नुहोस ्र उत्तर भन्नुहोस:् 

पहाडको सनु््दर गाउँमा एउटा ठूल ो वन थियो। वनको बिचबाट बग््नने शान््त नदी 

थियो। नदीको किनारबाट एक साँघरुो बाटो गाउँसम््म पगु््थ्ययो। बासिन््ददाहरू आफ््ननो 

दैनिक कामका लागि यही बाटो प्रयोग गर्थे। तर समयसँगै मानिसहरूले वनको रूख 

कटान गर््न थाले र नदी प्रदूषित हनु थाल््ययो। अचानक एक दिन ठूल ाे पानी पर्यो। त््ययो 

बाटोमा ठूल ाे पहिरो खस््ययो। बाटो भत््ककियो। नदीमा पानी भरियो। पहिरोका कारण 
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गाउँलेहरू सङ्कटमा पर््न थाले। गाउँलेहरूले बझु््न थाले कि उनीहरूको लापरबाहीले यो 

सबै कुरा भएको हो। त््यसपछि उनीहरूले वन संरक्षण र नदी सफाइ अभियान चलाए।

यस कथाले प्रकृतिलाई माया गरौौं, नत्र हाम्रो भविष््यमा प्राकृतिक संकट पर््न सक््छ भन्ने 
सन््ददेश दिन खोजेको छ।

प्रश्नहरूप्रश्नहरू

1)		 सनु््दर गाउँको बिचमा के रहेको थियो ?

उत्तरः .........................................................................................

2)		 नदीको किनारमा के थियो ?

उत्तरः .........................................................................................
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3)		 पहिरो जानकुो कारण के हो ?

उत्तरः .........................................................................................

4)		 माथि दिइएको कथाको उपयकु्त शीर््षक दिनहुोस।्

उत्तरः .........................................................................................

  ६. आफ््ननो वडामा भएका खोलानाला (खोल््ससा), वन र बाटोघाटोमध््यये कुनै ६. आफ््ननो वडामा भएका खोलानाला (खोल््ससा), वन र बाटोघाटोमध््यये कुनै 
दईुवटाको नाम लेख्नुहोस।् दईुवटाको नाम लेख्नुहोस।् 

क्र.सं. खोला तथा खोल््ससाहरू सडक तथा मोटरबाटाहरू वनहरू

१ ............................ ............................... ............................

२ ............................ ............................... ............................

  ७. परियोजना कार््ययः विद्यार्थीहरूलाई आफ््ननो टोल वा वडा कार््ययालय भ्रमण ७. परियोजना कार््ययः विद्यार्थीहरूलाई आफ््ननो टोल वा वडा कार््ययालय भ्रमण 
गराई उक्त टोल वा वडा कार््ययालयमा देखेका मखु््य चारवटा विषय वस््ततुहरूको गराई उक्त टोल वा वडा कार््ययालयमा देखेका मखु््य चारवटा विषय वस््ततुहरूको 
सूची बनाउँदै प्रस््ततुत गर््न लगाउनहुोस।्सूची बनाउँदै प्रस््ततुत गर््न लगाउनहुोस।्
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kf7–@

विषयवस््ततुविषयवस््ततु::
•	 आफ््ननो वडाभित्रका ऐतिहासिक स््थलहरू कुवा, धारा, चौतारा र 

पोखरीहरूको चिनारी।
विशिष्ट उद्देश््ययःविशिष्ट उद्देश््ययः

•	 आफ््ननो वडाभित्रका ऐतिहासिक स््थलहरूको नाम बताउन।
•	 आफ््ननो वडाभित्रका कुवा, धारा, चौतारा र पोखरीहरूको उपयोग 

बताउन।
विस््ततृतीकरणःविस््ततृतीकरणः 

•	 आफ््ननो वडाभित्रका सांस््ककृति क तथा ऐतिहासिक स््थलको नाम।
•	 आफ््ननो वडाभित्रका कुवा, धारा, चौतारा र पोखरीहरूको चिनारी।

सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलापःसिकाइ सहजीकरण क्रियाकलापः
•	 विद्यार्थीहरूलाई आफ््नना वडाभित्रका सांस््ककृति क तथा ऐतिहासिक 

स््थलहरूको स््थलगत अवलोकन भ्रमण गराउने।
•	 विद्यार्थीहरूलाई आफ््नना वडाभित्रका सांस््ककृति क तथा ऐतिहासिक 

स््थलहरूको सूची तयार गर््न लगाउने।
•	 आफ््ननो वडाभित्रका कुवा, धारा, चौतारा र पोखरीहरूको स््थलगत 

अवलोकन गराई तिनीहरूको उपयोग तथा वर््तमान अवस््थथाबारे टिपोट 
गरी कक्षामा प्रस््ततुत गर््न लगाउने। 

सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया):सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया):
•	 तपाईंको वडाभित्रका कुनै दईु ऐतिहासिक स््थलका नामहरू भन्नुहोस।्
•	 कुवा के कामका लागि उपयोग गरिन््छ?
•	 चौताराको उपयोग र महत्तत्व भन्नुहोस।्

हाम्रा ऐतिहासिक स््थलहरू
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पाठ सम््बद्ध विषयवस््ततुमा आधारित छलफल र अन््तरक्रिया: पाठ सम््बद्ध विषयवस््ततुमा आधारित छलफल र अन््तरक्रिया: 
•	 तपाईंको वडामा भएका ऐतिहासिक स््थलहरूको नाम भन्नुहोस।्
•	 तपाईंको वडामा भएका मठमन््ददिरहरूको नाम भन्नुहोस।्
•	 तपाईंहरूले पधेँरो, धारो, कुवा देख्नुभएको छ?
•	 तपाईंहरूले चौतारा देख्नुभएको छ ? चौताराको किन चाहिन््छ?

  १. हेरौौँ र छलफल गरौौँ: १. हेरौौँ र छलफल गरौौँ: 

प्रश्नहरूप्रश्नहरू

क.	  माथि दिइएका चित्रहरू पहिचान गर््ननुहोस।्

उत्तरः .........................................................................................
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ख.	  धारो र पधेँरोमा मानिसहरूले के गरिरहेका छन?्

उत्तरः .........................................................................................

ग.	  विद्यालयको नजिकै के रहेको छ?

उत्तरः .........................................................................................

घ.	  पोखरीको बिचमा के रहेको छ?

उत्तरः .........................................................................................

 २. गीत गाउँ र सोधिएका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस:् २. गीत गाउँ र सोधिएका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस:्

पहाड हरियाली सँगै छन ्यी साथी। 

धारो र चौतारोले लान््छन ्माया साटी॥

धारो र पधेँरोले पानी दिने। 
त््यही पानी बगी खेती हनेु॥

मन््ददिरमा पूजा धर््मको खेल। 
झल््ककाउन ुपर््छ हाम्रो मेल॥

पोखरीको जल शान््तति र ध््ययान।

झल््ककिन््छ आकाश सनु््दर ज्ञान॥

प्रश्नहरूप्रश्नहरू

सोधिएका प्रश्नहरू जवाफ

धारो र चौतारोले के साट््छन?् .................................

पानील के दिन््छ? .................................

धर््मको खेल कहाँ हनु््छ? .................................
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हामील के झल््ककाउनपुर््छ? .................................

पोखरीको जल जस््ततै के गर््ननुपर््छ? .................................

  ३. पाठ पढौौँ, बझुौौं र सोधिएका प्रश्नको उत्तर दिऊँ: ३. पाठ पढौौँ, बझुौौं र सोधिएका प्रश्नको उत्तर दिऊँ: 

मेरो नाम गीता थापा हो। म झिमरुक गाउँपालिका वडा नम््बर २ को थापाचौरमा 
बस््छछु। हाम्रो पालिका २०७३ सालमा गाउँपालिकाको रूपमा घोषणा भएको हो। हामी 
विभिन्न समयमा हाम्रो पालिकाभित्र रहेका धार््ममिक तथा ऐतिहासिक स््थलहरू घमुफिर 
गर्छछौँ। यस गाउँपालिकाका आठवटा वडाहरूमा विविध प्राकृतिक, धार््ममिक, ऐतिहासिक 
तथा पर््यटकीय स््थलहरू रहेका छन।् यी विभिन्न ऐतिहासिक तथा पर््यटकीय स््थलहरू 
गाउँपालिकाका गरिमा हनु।् गडीकोट आलमदेवी मन््ददिर झिमरुक गाउँपालिकाको एक 
धार््ममिक, ऐतिहासिक तथा पर््यटकीय स््थल हो।

प्रसिद्ध धार््ममिक तथा पर््यटकीय स््थल गडीकोट आलमदेवी मन््ददिरप्रसिद्ध धार््ममिक तथा पर््यटकीय स््थल गडीकोट आलमदेवी मन््ददिर
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हाम्रो झिमरुक गाउँपालिका वडा नं २ मा पनि धेरै ऐतिहासिक स््थलहरू रहेका छन।् 
यस वडामा श्रीकृष््ण मन््ददिर काशीपोखरा, सपुादेउराली मन््ददिर देउराली र चिप््ललेटी, 
हिल दह, रातापोखरा चौरलगायतका ऐतिहासिक स््थलहरू छन।् हाम्रो वडामा धेरै 
पधेँराहरू रहेका छन।् यस वडामा चौतारा र पोखरीहरू पनि रहेका छन।्

धारो पधेँरो

पोखरी चौतारो
हाम्रो वडाभित्र रहेका मानिसहरूले पधेँरो, धारा र पोखरीको धेरै उपयोग गरेका छन।् 
यहाँका मानिसहरूले पधेँरी र धारा शदु्ध पानी पिउनको लागि उपयोग गर््छन।् वस््ततुभाउ 
र जङ्गलका पशपंुक्षीहरूले पोखरीको पानी खाने गर््छन।् यहाँका चौताराहरूमा यात्रु  तथा 
बटुवाहरू भारी बिसाउन, गफ गर््न, टोल सधुार समितिका मानिसहरू समूहको बैठक 
तथा भेला गर््न र सामदुायिक गतिविधि गर््नको लागि प्रयोग हनु््छ।
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  अ. ठिक उत्तरमा अ. ठिक उत्तरमा ))√√(( रेजा लगाउनहुोस ् रेजा लगाउनहुोस ्::  

क.	 पर््यटकीय स््थथानहरू गाउँपालिकाका के हनु?्

अ. इज््जत				    आ. माया
इ. सम््पत्ति				    ई. मन््ददिर

ख.	 श्रीकृष््ण मन््ददिर कति नं वडामा पर््छ?

	 अ. ५					     आ. ४

	 इ. २					     ई. ३

ग.	 चौतारो किन महत्तत्वपूर््ण छ?

	 अ. नराम्रा क्रियाकलाप गर््न		  आ. आराम र छलफल गर््न

	 इ. द:ुख दिन				    ई. सामदुायिक सहयोग गर््न

घ.	ध ाराको पानी कसलाई लागि आवश््यक छ?

	 अ. गाईवस््ततुका लागि			   आ. मानिसका लागि

	 इ. जनावरका लागि			   ई. चराहरूका लागि

  आ. तल दिइएका शब््दहरूमध््यये मिल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्: आ. तल दिइएका शब््दहरूमध््यये मिल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्: 

झिमरुक गाउँपालिका, वि.सं. २०७३, शदु्ध पानी, पोखरी, सामदुायिक

क)	 मानिसहरूले ......................... पिउनका लागि धारोको उपयोग हनु््छ। 

ख)	  ......................... को पानी गाईवस््ततु तथा पशपंुक्षीहरूलाई पिउनको 
लागि प्रयोग गरिन््छ।

ग)	 चौताराको प्रयोग ............................... क्रियाकलाप तथा गतिविधिका 
लागि उपयोग हनु््छ।

घ)	 ............................... मा आठवटा वडाहरू रहेका छन।्

ङ)	 झिमरुक गाउँपालिका ...................... सालमा स््थथापना भएको हो।
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  इ. तल दिइएका प्रश्नको उत्तर लेख्नुहोस ्: इ. तल दिइएका प्रश्नको उत्तर लेख्नुहोस ्: 

क)	 तपाईंको वडाभित्रका कुनै दईु ऐतिहासिक स््थलका नामहरू भन्नुहोस।्

उत्तरः .........................................................................................

ख)	 पधेँरोको प्रयोग कुन कामको लागि गरिन््छ?

उत्तरः .........................................................................................

ग)	 चौतारीको प्रयोग र महत्तत्व लेख्नुहोस।्

उत्तरः .........................................................................................

घ)	ध ारो र पधेँरोबिच फरक छुट्याउनहुोस।्

उत्तरः .........................................................................................

 ४. तल दिइएको कथा पढेर सोधिएका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस।् ४. तल दिइएको कथा पढेर सोधिएका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस।्

धेरै वर््ष पहिला पहाडमा एउटा गाउँ थियो। गाउँमा रहेका चौतारो, धारो, पधेँरो र पोखरी 
गाउँलेहरूका जीवनको अभिन्न अंश थिए। चौतारोमा थकित यात्रु हरू विश्राम गर्थे। धारोमा 
सबैले शीतल पानी पिउँथे। पधेँरीले सकु््खखा मौसममा चिसो पानी दिन््थ्ययो। पोखरीले वर््षषाको 
पानी सङ्कलन गर्थ्यो। समयको आधनुिकतासगैँ यी संरचनाहरूको संरक्षणमा लापरबाही 
भयो। चौतारो खाली हनु थाल््ययो, धाराहरू सकु््न थाले। पधेँरो माटोले परुियो। पोखरी 
प्रदूषित भयो। गाउँलेहरूले यी सम््पदाहरू संरक्षण नगरेको महससु गरे। त््यसपछि 
गाउँलेहरू मिलर यी सम््पदाहरू पनुःनिर््ममाण गरे। गाउँलेहरूले परुाना सम््पदाहरूको 
संरक्षण गर््न सम््पदाहरू हाम्रो जीवनको आधार हनु ्भन्ने अभियान चलाए।

प्रश्नहरूप्रश्नहरू

क.	 पहाडी गाउँका मानिसहरूको अभिन्न अंश के थियो?

उत्तरः ...........................................................................................

ख.	 यात्रु हरू चौतारोमा के गर्थे?

उत्तरः ...........................................................................................
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ग.	समयसँगै आधनुिकताको नाममा के भयो?

उत्तरः ...........................................................................................

घ.	हाम्रो जीवनको आधार के हो?

उत्तरः ...........................................................................................

  ५. दिइएको चित्रमा रङ भर््ननुहोस ्र शिक्षकलाई देखाउनहुोस।्५. दिइएको चित्रमा रङ भर््ननुहोस ्र शिक्षकलाई देखाउनहुोस।्
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kf7–#

विषयवस््ततुविषयवस््ततु::
•	 मेरो समदुायका भाषा लिङ्ग।

विशिष्ट उद्देश््ययःविशिष्ट उद्देश््ययः
•	 आफ््नना समदुायहरूमा बोलिने भाषाहरूको सूची तयार गर््न।
•	 आफ््ननो समदुायको भाषागत जनसङ््ख्यया बताउन।
•	 आफ््ननो समदुायको लिङ्गगत जनसङ््ख्यया बताउन।

विस््ततृतीकरणः विस््ततृतीकरणः 
•	 मेरो समदुायको भाषा र लिङ्गगत बनोट।
•	 मेरो समदुायका भाषाभाषीहरूको जनसङ््ख्यया।
•	 मेरो समदुायका महिला, परुुष तथा तेस्रो लिङ्गी (लैङ्गिक अल््पसंङ््ख््यक) 

हरूको जनसङ््ख्यया।
सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलापःसिकाइ सहजीकरण क्रियाकलापः

•	 शिक्षकले विद्यार्थीहरूलाई तपाईंहरूको समदुायमा बोलिने भाषाहरू कुन 
कुन छन ्भनी प्रश्न गर्दै विषयवस््ततुतर््फ  प्रवेश गर्ने।

•	 आफू बसेको स््थथानमा बोलिने भाषाभाषीहरू के के छन ् विभिन्न प्रकारका 
भाषाहरूको सूची देखाई आफ््ननो समदुायहरूको भाषाको पहिचान गर््न लगाउने।

•	 गाउँपालिकाका विभिन्न वडा तथा समदुायहरूका लिङ्गगत जनसङ््ख्ययाको 
चार््ट प्रदर््शन गर््न लगाई आफ््ननो वडा तथा समदुायको लिङ्गगत विवरण 
टिपोट गर््न लगाउने।

सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया)सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया)::
•	 तपाईंको समदुायमा बोलिने भाषा र ती भाषागत जनसङ््ख्ययाको सूची 

बनाउनहुोस।् 
•	 तपाईंको समदुायको लिङ्गगत जनसङ््ख्यया लेख्नुहोस।्

झिमरुकको जनसाङ्‍ख्यिकी 
बनोट 
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पाठ सम््बद्ध विषयवस््ततुमा आधारित छलफल तथा अन््तरक्रिया:पाठ सम््बद्ध विषयवस््ततुमा आधारित छलफल तथा अन््तरक्रिया:
क)	त पाईंको घरमा कतिजना सदस््यहरू हनुहुनु््छ?
ख)	त पाईंको घरमा कुन भाषा बोल््ननुहनु््छ?
ग)	त पाईंको साथीभाइहरू विद्यालयमा कुन कुन भाषा बोल््ननुहनु््छ?
घ)	त पाईंको समदुायमा कुन कुन भाषाहरू बोलिन््छ?
ङ)	त पाईंको परिवारका सदस््यहरूमध््यये कतिजना महिला परुुष हनुहुनु््छ?
च)	त पाईंको समदुायमा महिला र परुुषको जनसाङ्‍ख््ययिक विभाजन कस््ततो 

रहेको छ?

  १: चित्र हेरौौँ र छलफल गरौौँ: १: चित्र हेरौौँ र छलफल गरौौँ: 

प्रश्नहरूूःप्रश्नहरूूः

क.	  माथिको चित्रमा हेरेर के देख्नुभयो? लेख्नुहोस।्

उत्तरः .........................................................................................

ख.	  माथिको चित्र कुन कुन समदुायहरूसँग सम््बन््धधित छन?्

उत्तरः .........................................................................................

ग.	  कस््ततो पहिरनका आधारमा लिङ्गगत पहिचान गर््न सकिन््छ?

उत्तरः .........................................................................................
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घ.	  तपाईंको समदुायमा कुन कुन भाषा बोलिन््छ?

उत्तरः ..............................................................................

  २. पढौौँ, बझुौौं : २. पढौौँ, बझुौौं : 

मगर जातजातिको पहिरन नेवार जातजातिको पहिरन

भाइबहिनीहरू, माथिका चित्रहरू हेर््ननुहोस।्

माथि प्रस््ततुत गरिएका चित्रहरूमा के के देख्नुभयो?माथि प्रस््ततुत गरिएका चित्रहरूमा के के देख्नुभयो?

........................................................................................................

........................................................................................................

चित्रमा देखिएजस््ततै पोसाकले विभिन्न जातजातिका मानिसहरूको वेषभषुालाई जनाउँछ। 
चाडपर््व विशेषअनसुार हरेक जातजातिल आफ््ननो संस््ककृति अनसुारको वेषभषुा लगाउने 
गर््दछन।् केही जातजातिहरू, जस््ततैैः मगर, नेवार आदिका आफ््ननै भाषा भए तापनि 
समदुायमा नेपाली भाषा बोल््नने गरिन््छ। सबै जातजातिको आ-आफ््ननो मौलिक भाषा, 
संस््ककृति  र सभ््यता रहेको छ। यी जातजातिका मानिसहरूले आफ््ननो समदुायमा 
आपसमा आफ््ननै भाषामा बोलचाल गर्ने गरेको पनि पाइन््छ। सरकारी कामकाजको 
लागि नेपाली भाषा नै प्रयोग हनु््छ। यहाँ रहेका बाहनु क्षेत्रीहरू नेपाली भाषा बोल््नने 
गर््दछन।् पठनपाठनको लागि विद्यालयमा नेपाली भाषा प्रचलनमा रहेको छ। राष्ट्रिय 
जनगणना २०७८ अनसुार नेपालमा १२४ वटा भाषाभाषीहरू रहेका छन।् १२४ 
भाषाभाषीहरूमध््यये झिमरुक गाउँपालिकामा नेपाली, मगरधतु, नेवारी, हिन््ददी तथा अन््य 
भाषा बोल््नने मानिसहरूको बसोबास रहेको छ।
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झिमरुक गाउँपालिकामा रहेका प्रमखु भाषाभाषीहरूझिमरुक गाउँपालिकामा रहेका प्रमखु भाषाभाषीहरू

भाषाभाषी प्रतिशत

नेपाली ९९.७

मगर धतु ०.१

नेवारी ०.१

हिन््ददी ०.०४

अन््य ०.१

स्रोत: राष्ट्रिय जनगणना २०७८, राष्ट्रिय तथ््ययाङ्क कार््ययालय, थापाथली काठमाडौौं

मगर भाषाः मगर भाषा एक तिब््बती बर्मेली भाषा हो। यो भाषा मखु््य रूपमा नेपालका 
मगर समदुायले बोल््छन।् मगर जातजातिहरूले बोल््नने भाषालाई मगर धतु भाषा 
भनिन््छ। मगर भाषा हाम्रो गाउँपालिकामा पनि बोल््नने गरिन््छ। हाम्रो झिमरुकमा मगर 
भाषा बोल््नने जनसङ््ख्यया ०.१ रहेको छ।

नेवारी भाषाः नेवार नेपालको धेरैजसो क्षेत्रमा बसोबास गर्ने प्रसिद्ध जाति हो। उनीहरूको मखु््य 
थलो काठमाडौौं हो। तर नेवार जाति नेपालभर छरिएर बसेको पाइन््छ। नवेारी भाषालाई 

नेवा: भाषा पनि भनिन््छ। हाम्रो झिमरुकमा नवेारी भाषा बोल््नने मानिसहरूको जनसङ््ख्यया 
०.१ प्रतिशत रहेको छ। साथै झिमरुक गाउँपालिकामा हिन््ददी भाषा पनि बोलिन््छ।

लिङ्गको आधारमा परुुष र महिलाले लगाउने पहिरनहरू
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झिमरुक गाउँपालिकामा २६,१३० जनसङ््ख्ययाको बसोबास रहेको छ। परुुष ११,६३१ 
जना र महिला १४,४९९ जना रहेका छन।् यस गाउँपालिकामा आठवटा वडाहरू 
रहेका छन।् प्रत््ययेक वडामा महिला र परुुषको जनसङ््ख्यया फरक फरक रहेको छ।

वडा नं महिला परुुष वडा नं महिला परुुष

१ १७५६ १४५९ ५ १६०२ १४७३

२ १५४९ १२१६ ६ २१०५ १५९५

३ १७०५ १३५० ७ २६१४ १९४४

४ १५९८ १२८४ ८ १५७० १३९०

स्रोत: राष्ट्रिय जनगणना २०७८, राष्ट्रिय तथ््ययाङ्क कार््ययालय, थापाथली काठमाडौौं

हाम्रो गाउँपालिकामा रहेका जातजातिहरू एक आपसमा मिलर आफ््ननो भाषा र 
परम््परालाई जोगाउँदै आएका छन।् समाजमा रहेका मानिसहरूले एक आपसमा 
सहयोग गर्दै आइरहेका छन।् 

  अ. ठिक उत्तरमा रेजाअ. ठिक उत्तरमा रेजा))√√(( लगाउनहुोस ् लगाउनहुोस ्::  

क.	 मगरभाषा कुन भाषा परिवारको भाषा हो?

	 अ. तिब््बती बर्मेली			   आ. भारोपेली
	 इ. प््ययूठानी				    ई.माथिका सबै

ख.	 नेवार भाषालाई के पनि भनिन््छ?

	 अ. नेपाली				    आ. पोखरेली

	 इ. नेवाः					     ई. थारु

ग.	 झिमरुक गाउँपालिकामा उल््ललेख नभएको भाषा कति छ?

	 अ. ०.१ प्रतिशत				   आ. ०.८ प्रतिशत

	 इ. ०.६ प्रतिशत				   ई. ०.५ प्रतिशत
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घ.	 झिमरुक गाउँपालिकामा नेपाली भाषाभाषी कति प्रतिशत रहेकाछन?्

	 अ. ७८.१ प्रतिशत			   आ. ९९.७ प्रतिशत

	 इ. ८३.५ प्रतिशत			   ई. ५०.५ प्रतिशत

  आ. मिल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्: आ. मिल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्: 

१२४, काठमाडाैं, २६१३०, नेवा, नेपाली, चार

क)	 झिमरुक गाउँपालिकामा बसोबास गर्ने सबैभन््ददा धेरै जनसङ््ख्यया ............... 
भाषीहरूको रहेको छ। 

ख)	 नेवारी भाषालाई ............... भाषा पनि भनिन््छ।

ग)	 झिमरुक गाउँपालिकामा ............... जनसङ््ख्यया रहेको छ।

घ)	 नेवारहरूको मखु््य थलो ............... हो।

ङ)	 नेपालमा ............... वटा भाषाहरू बोलिन््छन।्

च)	 झिमरुक गाउँपालिकामा ............... वटा भाषाहरू बोलिन््छ।

  इ. तलका प्रश्नको उत्तर लेख्नुहोस ्:इ. तलका प्रश्नको उत्तर लेख्नुहोस ्:

क)	त पाईंको समदुायमा बोलिने भाषाहरूको सूची बनाउनहुोस।्

उत्तरः .........................................................................................

ख)	त पाईंको आफ््ननो समदुायमा भएका लिङ्गहरूको सूची बनाउनहुोस।्

उत्तरः .........................................................................................

ग)	 नेवारी भाषालाई अर्को भाषामा के भनिन््छ?

उत्तरः .........................................................................................

घ)	 नेपालमा कतिवटा भाषाभाषीहरू बोलिन््छन?्

उत्तरः .........................................................................................

ङ)	 हाम्रो झिमरुकमा मगर भाषा बोल््नने मानिसहरूको जनसङ््ख्यया कति प्रतिशत 
रहेको छ?

उत्तरः .........................................................................................



हाम्रो झिमरुक (कक्षा-३ |  27

 ३. पढौौँ र बझुौौं :  ३. पढौौँ र बझुौौं : 

स््थथानीय भाषा र वेषभषुा हाम्रो सांस््ककृति क पहिचानको आधार हो। स््थथानीय भाषाले हाम्रो 
इतिहास, परम््परा र जीवनशैलीलाई व््यक्त गर््न मद्दत परु््‍ययाउँछ। समाजमा एकता र 
सामूहिकता स््थथापना गर््न योगदान परु््‍ययाउँछ। यसले हाम्रो भावना तथा विचारहरूलाई 
सशक्त र स््पष्ट रूपमा सम्प्रेषण गर््न मद्दत गर््दछ। हाम्रो भाषाले सांस््ककृति क विविधता र 
मौलिकता झल््ककाउँछ। राष्ट्रिय पहिचानलाई बलियो बनाउँछ। स््थथानीय भाषा र वेषभषुा 
दवैुको संरक्षण र प्रवर्दद्धन गर््ननु हामी सबैको दायित््व हो।

प्रश्नहरूूःप्रश्नहरूूः

अ. सांस््ककृति क पहिचानको आधार के हो?

उत्तरः .........................................................................................

आ. स््थथानीय भाषाले के गर््न मद्दत परु््‍ययाउँछ?

उत्तरः .........................................................................................

इ. हाम्रो भाषाले के झल््ककाउँछ?

उत्तरः .........................................................................................

  ४. तल दिइएको तालिकामा आफ््ननो घर तथा समदुायमा बसोबास गर्ने कुनै ४. तल दिइएको तालिकामा आफ््ननो घर तथा समदुायमा बसोबास गर्ने कुनै 
तीनवटा जातजाति र उनीहरूले बोलिने भाषा लेख्नुहोस ्:तीनवटा जातजाति र उनीहरूले बोलिने भाषा लेख्नुहोस ्:

क्र.सं. जाति बोलिने भाषा

१ .................................. ..................................

२ .................................. ..................................

३ .................................. ..................................
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kf7–$

विषयवस््ततुविषयवस््ततु::
•	 वडाको संरचना र कार््य (पञ्जीकरण र अन््य)।
•	 स््ववास््थ््य व््यवस््थथापन समिति र स््ववास््थ््य चौकीले प्रदान गर्ने सेवाहरू।

विशिष्ट उद्देश््ययःविशिष्ट उद्देश््ययः
•	 वडाको संरचना बताउन।
•	 वडाले प्रदान गर्ने सेवा तथा पञ्जीकरण बताउन।
•	 स््ववास््थ््य व््यवस््थथापन समिति तथा स््ववास््थ््य चौकीले प्रदान गर्ने सेवा बताउन। 

विस््ततृतीकरणः विस््ततृतीकरणः 
•	 वडाको संरचना र कार््य
•	 वडा कार््ययालयले प्रदान गर्ने सेवा
•	 पञ्जीकरण स््ववास््थ््य व््यवस््थथापन समिति तथा स््ववास््थ््य चौकीले प्रदान गर्ने 

सेवा
सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलाप:सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलाप:

•	 वडाको संरचना लेखिएको चार््ट प्रदर््शन गर्दै छलफल गराउने।
•	 वडाको स््थलगत भ्रमण गराई यसले प्रदान गर्ने सेवा र पञ्जीकरणका बारेमा 

पञ्जीकाधिकारीसगँ प्रत््यक्ष छलफल गराउन ेर टिपोट गर््न लगाउने।
•	 स््ववास््थ््य चौकी र त््यहाँ रहेको समितिल प्रदान गर्ने सेवाका बारेमा 

लेखिएको चार््ट प्रद्रर््शन गराई स््ववास््थ््य चौकीले प्रदान गर्ने सेवाका बारेमा 
स््पष्ट पार्ने।

सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया):सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया):
•	 वडाको संरचना बताउनहुोस।्
•	 वडाले प्रदान गर्ने कुनै चार वटा सेवाहरू भन्नुहोस।्
•	 स््ववास््थ््य चौकीले प्रदान गर्ने सेवाहरू लेख्नुहोस।्

झिमरुकको प्रशासनिक सांगठनिक 
संरचना र सेवा प्रदायक संस््थथा
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पाठ सम््बद्ध विषयवस््ततुमा आधारित छलफल र अन््तरक्रिया:पाठ सम््बद्ध विषयवस््ततुमा आधारित छलफल र अन््तरक्रिया: 
•	 वडाको संरचना कस््ततो हनु््छ?
•	 वडामा कति जना सदस््य हनु््छन?्
•	 हामील वडाबाट कस््तता सेवा पाउन सक््छौौँ?
•	 पञ्जीकरण भनेको के हो?
•	 पञ्जीकरण किन गरिन््छ?
•	 स््ववास््थ््य चौकीबाट के कस््तता सेवाहरू प्राप्त गर््न सकिन््छ? 

  १. चित्र हेरौौँ र बझुौौं: १. चित्र हेरौौँ र बझुौौं: 

प्रश्नहरूप्रश्नहरू

क)	 माथि देखाइएका चित्रहरू कुन कुन कार््ययालयको हो?

उत्तरः .........................................................................................

ख)	 उल््ललेखित कार््ययालयका कामहरू के कस््तता हनु सक््छन?्

उत्तरः .........................................................................................

  २. तल दिइएको पाठ पढ््ननुहोस र सोधिएका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस:् २. तल दिइएको पाठ पढ््ननुहोस र सोधिएका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस:् 

नेपालको संविधान २०७२अनसुार गाउँपालिकाको प्रशासनिक सेवाअन््तर््गत वडा 
कार््ययालय पनि पर््दछ। झिमरुक गाउँपालिकामा ८ वटा वडा कार््ययालयहरू वडा 
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स््तरमा रहेका छन ् भने पालिकाको प्रशासनिक कार््ययालय भ््ययागतेुमा रहेको छ। 
नागरिकहरूलाई प्रदान गरिने सेवाहरू वडा कार््ययालयबाट प्रदान गरिन््छ। निर््ववाचित वडा 
अध््यक्ष तथा सदस््यहरूले वडा कार््ययालयमार््फत  जनतालाई सेवामा दिन््छन।् वडाका 
नागरिकहरूलाई आवश््यक पर्ने काममा सिफारिस दिने, समन््वय गर्ने तथा सहजीकरण 
गर्नेलगायतका धेरै कार््यहरू वडा कार््ययालयबाट हनेु गर््दछन।् वडा कार््ययालय सबैभन््ददा 
सानो प्रशासनिक एकाइ हो।

प्रत््ययेक वडामा एउटा वडा अध््यक्ष र चार जना जना सदस््यहरू रहन््छन।् तीमध््यये दईु 
जना खलुा सदस््य, एक जना महिला र एक जना दलित महिला सदस््य रहन््छन।् वडा 
संरचनामा चार जना सदस््य र एक अध््यक्ष गरी जम््ममा पाँच जनाको समिति बनेको 
हनु््छ। 

वडा कार््ययालयले कार््ययालयको तर््फब ाट प्रदान गर्ने सेवाहरू वडा कार््ययालयको परिसरमा 
राखिएको नागरिक वडापत्रमा उल््ललेख गरिएको हनु््छ। वडा कार््ययालयले प्रदान गर्ने 
सेवाहरू निम््ननानसुार रहेका छन।्
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1)	 पञ्जीकरणसम््बन््धधी कार््यहरूूः

	 जन््मदर््तता,

	 मतृ््ययु दर््तता,

	 विवाह दर््तता,

	 बसाइँसराइ दर््तता,

	 सम््बन््धविच््छछेद,

२)	 नागरिकताको सिफारिससम््बन््धधी कार््य,

३)	 घरजग््गगा करको संकलन,

४)	 व््यक्तिगत विवरण प्रमाणित,

५)	 नाता प्रमाणितसम््बन््धधी कार््य,

६)	 नामसारी सिफारिस,

७)	 आर््थथिक अवस््थथा कमजोर, विपन्नता वा सम््पन्नता सिफारिस,

नोटः स््थथानीय सरकार सञ्चालन ऐन २०७४ अनसुार माथि उल््ललेखित सेवालगायत ३८ 
किसिमका विविध सेवाहरू वडा कार््ययालय मार््फत  नागरिकहरूलाई प्रदान गरिन््छ। 

पञ्जीकरणपञ्जीकरण
पञ्जीकरण भन्नाल नागरिकको विवरण खलु््नने गरी पालिकाले 
अभिलेख राख्ने तथा व््यक्तिगत घटना दर््तता गर्ने गराउने कार््य 
हो। पञ्जीकरण कुनै पनि व््यक्ति, संघ संस््थथा वा वस््ततुलाई 
आधिकारिक रूपमा अभिलेखीकरण गर्ने प्रक्रियाहरू 
जस््ततै: जन््म दर््तता, मतृ््ययु दर््तता, विवाह दर््तता, बसाइँसराइ, 
सम््बन््धविच््छछेद आदि बझुिन््छ। कुनै पनि घटना दर््तता 
घटना घटेको मितिल ३५ दिनभित्र गर््ननुपर््छ। पञ्जीकरणल 
काननुी पहिचान, अधिकार र जिम््ममेवारीलाई स््पष्ट पार््न मद्दत गर््छ। पञ्जीकरणका 
माध््यमबाट सम््बन््धधित तथ््ययाङ्क र जानकारीको व््यवस््थथापन पनि हनु््छ।
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स््ववास््थ््य चौकी र स््ववास््थ््य व््यवस््थथापन समितिस््ववास््थ््य चौकी र स््ववास््थ््य व््यवस््थथापन समिति

स््ववास््थ््य चौकीले प्रदान गर्ने सेवाहरू निम््नलिखित छन।्स््ववास््थ््य चौकीले प्रदान गर्ने सेवाहरू निम््नलिखित छन।्

•	•	 खोपसम््बन््धधी सेवाहरूूःखोपसम््बन््धधी सेवाहरूूः खोपको व््यवस््थथापन तथा खोप लगाउन।ु 

•	•	 प्राथमिक स््ववास््थ््य सेवाःप्राथमिक स््ववास््थ््य सेवाः सामान््य चेकजाँच, उपचार र परामर््श सेवाहरू 
प्रदान गर््ननु।

•	•	 गर््भवती तथा प्रसूति सेवा:गर््भवती तथा प्रसूति सेवा: गर््भभावस््थथामा परामर््श, चेकजाँच र गर््भवतीको 
समयमा आवश््यक सेवा प्रदान गर््ननु।

•	•	 रोग रोकथाम र नियन्तत्रण:रोग रोकथाम र नियन्तत्रण: संक्रामक रोगहरूको रोकथाम, स््ववास््थ््य शिक्षा र 
स््ववास््थ््यसम््बन््धधी जनचेतना फैलाउन।ु

•	•	 पोषण र स््ववास््थ््य शिक्षा:पोषण र स््ववास््थ््य शिक्षा: स््वस््थ आहार र जीवनशैलीका बारेमा जनतालाई 
जानकारी दिन।ु
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•	•	 मनोवैज्ञानिक स््ववास््थ््य परामर््श:मनोवैज्ञानिक स््ववास््थ््य परामर््श: मानसिक स््ववास््थ््य समस््यया र परामर््श 
सेवाहरू।

•	•	 औषधी वितरण:औषधी वितरण: आवश््यक औषधीहरूको उपलब््धता र वितरण।

•	•	 आपतकालीन स््ववास््थ््य सेवा:आपतकालीन स््ववास््थ््य सेवा: आकस््ममिक अवस््थथामा उपचार र सहायता 
प्रदान गर््ननु, समदुायमा स््ववास््थ््य स््ववास््थ््यसम््बन््धधी कार््यक्रम र कार््यशाला 
सञ्चालन गर््ननु।

  अ. ठिक उत्तरमा रेजा (अ. ठिक उत्तरमा रेजा (√√) लगाउनहुोस।्) लगाउनहुोस।्

क.	 झिमरुक गाउँपालिकाको कार््ययालय कुन ठाउँमा रहेको छ?
अ. सौतामारे फेदी			   आ. भ््ययागतेु
इ. ओखरकोट				    ई. माथिका सबै

ख.	व डा कार््ययालयले प्रदान गर्ने सेवाहरू कतिवटा छन?्
	 अ. ४० वटा				    आ ३० वटा
	 इ. ३८ वटा				    ई. १५ वटा
ग.	 पञ्जीकरणल के काम गर््छ?
	 अ. जन््म दर््तता				    आ. बसाइँसराइ दर््तता
	 इ. विवाह दर््तता				    ई. माथिका सबै
घ.	व डा समितिमा अध््यक्ष र सदस््यहरू गरी जम््ममा कति जना रहन््छन?्
	 अ. ३					     आ. ५
	 इ. ७					     ई. ९

  आ. मिल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्: आ. मिल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्: 

घटना दर््तता, उपचार र परामर््श, ८ वटा, पाँच जना, ३८ वटा

1)	 झिमरुक गाउँपालिकामा ...................... वडा रहेका छन।् 

2)	व डा कार््ययालयमा ...................... जना सदस््य रहन््छन।्

3)	 स््ववास््थ््य चौकीले ......................सम््बन््धधी काम गर््छ।
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4)	 पञ्जीकरणल ......................सम््बन््धधी काम गर््छ।

5)	व डा कार््ययालयले ...................... वटा सेवा प्रदान गर््छ। 

  इ. ठिक भए (इ. ठिक भए () बेठिक भए () बेठिक भए (××) चिह्न लगाउनहुोस ्: ) चिह्न लगाउनहुोस ्: 

क)	व डा कार््ययालयले प्रदान गर्ने सेवाहरू ३८ वटा छन।्

ख)	व डा समितिमा पाँच जना सदस््यहरू रहेका हनु््छन।्

ग)	व डा कार््ययालयले नागरिकलाई सेवा दिँदैन।

घ)	 पञ्जीकरण भनेको नागरिकको परिचय खलु््नने गरी अभिलेख  
घटना दर््तता गर्ने कार््ययालय हो।

  ई. तलका प्रश्नहरूको उत्तर लेख्नुहोस ्: ई. तलका प्रश्नहरूको उत्तर लेख्नुहोस ्: 

क)	व डाको संरचना बताउनहुोस।्

उत्तर: .........................................................................................
ख)	व डा कार््ययालयले प्रदान गर्ने कुनै चारवटा सेवाहरू भन्नुहोस।्

उत्तर:	 ......................................................................................

	 ..........................................................................................

	 ..........................................................................................

	 ..........................................................................................

ग)	 पञ्जीकरण भन्नाल के बझुिन््छ?

उत्तर: .........................................................................................

घ)	 स््ववास््थ््य चौकीले प्रदान गर्ने कुनै चार वटा सेवाहरू बताउनहुोस।्

उत्तर: .........................................................................................
	 ..........................................................................................

	 ..........................................................................................

	 ..........................................................................................
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  ३. शिक्षकको सहयोगमा दिइएको कविता गाउनहुोस ्र सोधिएका प्रश्नहरूको ३. शिक्षकको सहयोगमा दिइएको कविता गाउनहुोस ्र सोधिएका प्रश्नहरूको 
उत्तर दिनहुोस।् उत्तर दिनहुोस।् 

बिहान उठेर दिसा, पिसाब गरेर

हात मखु धनुलाई गर््ननुहनु्न अबेर।

आखँा, नाक, कानको फोहोर मैला धोएर

दाँत माझ दिनहुँ सफा सगु््घर भएर।

					    कापी किताब लिएर लेखौौंँ पढौौँ एकैछिन

					मि    ठो खाना खाएर जाउँ स््ककुल  हरेक दिन।

					    पाठशाला गएर धेरै कुरा सिक््ननेछौौँ

					    नेपालीको इज््जत सबैतिर फिज््ननेछौौँ।

सफासगु््घर हनु ुछ, लेख्ने पढ््नने गर््ननुछ

राम्रो सिप सिक््ननु छ, सधैैँ अघि सर््ननु छ।

देशको सान बढाउन ठूल ाे प्रयास गर्नेछौौँ

सधैैँ ज्ञानी बनेर देशको रक्षा गर्नेछौौँ। 

प्रश्नहरू				  प्रश्नहरू				 

1.	 हामील अबेर किन गर््ननुहनु्न?

उत्तर: ........................................................................................

2.	 हामील के लिएर एकैछिन पढ््न बस््ननुपर््छ?

उत्तर: ........................................................................................

3.	 सधैैँ अघि सर््न के गर््ननुपर््छ?

उत्तर: ........................................................................................
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सिकाइ उपलब््धधि मापन सिकाइ उपलब््धधि मापन 
हाम्रो झिमरुक कक्षा ३ (एकाइ एक)हाम्रो झिमरुक कक्षा ३ (एकाइ एक)

१.	 जोडा मिलाउनहुोस ्:								       १.	 जोडा मिलाउनहुोस ्:								      

ऐतिहासिक स््थल				    ३८ वटा

वडा कार््ययालयका सेवाहरू			   इख्नाथान, ओखरकोट

पधेँरो						      २६१३० जना

झिमरुकको जनसंख््यया			   पानीको स्रोत

खाना खाएको अघिपछि				   १२४

नेपालमा बोलिने भाषा				    हात धनुपुर््छ

२.	मि ल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्:				   २.	मि ल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्:				  

हात, ढुङ्गेबगैैंचा, झिमरुक, ३८, नेवा, १२४

क)	 शौचालय गएपछि ...................... धनुपुर््छ।

ख)	 हाम्रो गाउँपालिकाको नाम ............................. हो।

ग)	 नेवारी भाषालाई ...................... पनि भनिन््छ।

घ)	व डा कार््ययालयले ...................... वटा सेवाहरू दिन््छ।

ङ)	 नेपालमा बोलिने भाषाहरू ...................... वटा रहेका छन।् 

३.	ठि क भए (३.	ठि क भए () बेठिक भए () बेठिक भए (××) लगाउनहुोस ्:			  ) लगाउनहुोस ्:			 

क)	 झिमरुक गाउँपालिकाको कार््ययालय मच््छछी बजारमा रहेको छ।

ख)	 झिमरुक गाउँपालिकामा ऐतिहासिक स््थलहरू छन।्

ग)	 चौतारामा बटुवाले भारी बिसाउँछन।्
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घ)	ध ारा र पधेँरोको पानी फोहोर हनु््छ।

ङ)	 खाना खान ुअघिपछि सफा पानील हात धनुपुर््छ।

४.	तल का प्रश्नहरूको छोटो उत्तर लेख्नुहोस:्		 ४.	तल का प्रश्नहरूको छोटो उत्तर लेख्नुहोस:्		

क) झिमरुक गाउँपालिकामा कति वटा वडाहरू रहेका छन?्

उत्तर: ..................................................

ख) तपाईंको वडामा पर्ने सिमानाहरू बताउनहुोस।्

उत्तर: ..................................................

ग) नेपालमा कतिवटा भाषाभाषीहरू बोलिन््छन?्

उत्तर: ..................................................

घ) तपाईंको समदुायमा बोलिने भाषाहरूको सूची बनाउनहुोस।्

उत्तर: ..................................................

५.	त पाईंको वडामा रहेका कुनै दईु दईुवटा खोला, वन, र बाटोहरू लेख्नुहोस।्५.	त पाईंको वडामा रहेका कुनै दईु दईुवटा खोला, वन, र बाटोहरू लेख्नुहोस।्

क्र.सं. खोलाहरू वनहरू बाटोहरू

१ .......................... ........................... ...........................

२ .......................... ........................... ...........................

६.	 स््ववास््थ््य चौकीले प्रदान गर्ने कुनै तीनवटा सेवाहरू लेख्नुहोस।्	६.	 स््ववास््थ््य चौकीले प्रदान गर्ने कुनै तीनवटा सेवाहरू लेख्नुहोस।्	

उत्तर: .........................................................................................

	 ...........................................................................................

	 ...........................................................................................
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७.	व डा कार््ययालयले प्रदान गर्ने कुनै चारवटा सेवाहरू लेख्नुहोस।्७.	व डा कार््ययालयले प्रदान गर्ने कुनै चारवटा सेवाहरू लेख्नुहोस।्

उत्तर: .........................................................................................

	 ...........................................................................................

	 ...........................................................................................

समाप्त।
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झिमरुकको धार््ममिक, 
सांस्कृ तिक, सामाजिक 

मूल्यमान्यता र जीवनशैली

@
PsfO
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kf7–!

विषयवस््ततु :विषयवस््ततु :

•	 हाम्रा धर््महरू, जातजाति र चाडपर््व ।
विशिष्ट उद्देश््य :विशिष्ट उद्देश््य :

•	 आफ््नना समदुायका धर््म, जाति र चाडपर््वको नाम बताउन।

•	 समदुायमा मानिने धर््म र विभिन्न धार््ममिक स््थलको परिचय दिन।

विस््ततृतीकरण :विस््ततृतीकरण :

•	 आफ््नना समदुायका धर््म, जातजाति र चाडपर््वको पहिचान

•	 स््थथानीय सांस््ककृति क र धार््ममिक स््थलको परिचय

•	 आफ््नना समदुायमा मानिने चाडपर््वहरूको जानकारी

सहजीकरण क्रियाकलाप :सहजीकरण क्रियाकलाप :

•	 आफ््ननो समदुायको धर््म, जातजाति र चाडपर््वको समूहगत छलफल 

गराई तालिका भर््न लगाउने।

•	 समदुायमा मानिने धर््मको सूची प्रदर््शन तथा समदुायमा अवस््थथित धार््ममिक 

स््थलको अवलोकन गराउने।

सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया) :सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया) :

•	 तपाईंको समदुायमा कुन कुन धर््म मान्ने गर््छन?् 

•	 तपाईंका समदुायले कुन-कुन चाडपर््व मनाउँछन?्

•	 तपाईंको समदुायमा बसाेबास गर्ने कुनै तीन वटा जातिका नाम भन्नुहोस।् 

संस्कार, संस्कृ ति,  
चाडपर््व र सनातन धर््म
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पाठसम््बद्ध विषयवस््ततुमा आधारित छलफल र अन््तरक्रिया :पाठसम््बद्ध विषयवस््ततुमा आधारित छलफल र अन््तरक्रिया :
क)	त पाईंको समदुायले कुन कुन धर््म मान्नुभएको छ? भन्नुहोस।्
ख)	त पाईंको समदुायले कुन कुन चाडपर््व मान्नुहनु््छ? 
ग)	त पाईंको समदुायका कुन कुन जातजति बसोबास गर््छन?्
घ)	त पाईंका छिमेकीहरूले कुन धर््म मान्नुहनु््छ?

  १. तल दिइएका चित्रहरू हेरेर बझुौौं: १. तल दिइएका चित्रहरू हेरेर बझुौौं: 

प्रश्नहरूप्रश्नहरू

1)	 माथि प्रस््ततुत गरिएका चित्रमा कसले गरेका छन?्

उत्तर: .........................................................................................

2)	  देखाइएका चित्रहरू कुन कुन धर््मसँग सम््बन््धधित छन?्

उत्तर: .........................................................................................

3)	  तपाईंहरूले आफ््ननो चाडपर््व कसरी मनाउनहुनु््छ?

उत्तर: .........................................................................................
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  २. कविता पढौौँ:२. कविता पढौौँ:

अनेक धर््म, जात धेरै, भिन्न रूप
चाडपर््वल जोड््दछ, हर््षको स््वरूप।
हामी एउटै माटो, एउटै आकाश
मायाले मिल भाइचारा विकास।

बाहनु, क्षेत्री, नेवार, मगर, कामी 
सबैको भाषा मिठो मान््छौौँ हामी।
दशैैं तिहार, ल््हहोसार र माघी
मिलर मनाऊँ एक भई सँगी।

होलीको रङ्ग, तीजको गीत 
तिहारको भैलो, मन हनु््छ जीत। 
चाडपर््व आउँदा, खशुी छाउँछ 

मेलामा जाँदा, मनै रमाउँछ।

बढुापाकाले दिन््छन ्आशीर््ववाद
साना नानी रमाउँछन ्सँगै हात।
भेदभाव हटाऔ,ं सबै मिलौौं
झिमरुक हाम्रो, शिर उँचो गरौौं।

प्रश्नहरूप्रश्नहरू

क)	 चाडपर््वल के जोड््छ?

उत्तर: .........................................................................................

ख)	 हामील कसको भाषा मिठो मान््छौौँ?

उत्तर: .........................................................................................

ग)	ब ढुापाकाले के दिन््छन?्

उत्तर: .........................................................................................
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  ३. पाठ पढौौँ, सोधिएका प्रश्नको उत्तर दिऊँ : ३. पाठ पढौौँ, सोधिएका प्रश्नको उत्तर दिऊँ : 

हाम्रो झिमरुक धार््ममिक तथा सांस््ककृति क विविधतामा एकता भएको गाउँपालिका हो। 
यस पालिकामा बसोबास गर्ने मानिसहरूले विभिन्न धर््म तथा चाडपर््व मान्ने गर््छन।् 
हरेक धर््ममावलम््बबीको आफ््ननै मौलिक भाषा, संस््ककृति  र चाडपर््व छन।् नेपाल सरकारको 
२०७८ को जनगणनाअनसुार जनसंख््ययाको आधारमा झिमरुक गाउँपालिकामा हिन््ददु 
धर््मको बाहलु््यता रहेको छ। 

गडिकोट सराय नाच दशैैँ टीका जमरा

हिन््ददुहरूको धर््म ग्रन््थ गीता हो। हिन््ददु धर््म मान्ने मानिसले विभिन्न चाडपर््व तथा 
संस््ककृति को अनसुरण गर््छन।् हिन््ददुल दशैैँ, तिहार, छठ, तिजलगायतका चाडपर््व 
मनाउने गर््छन।् हाम्रो गाउँपालिकामा हिन््ददु धर््म मान्ने मानिसहरू २७,८७७ जना 
अर््थथात ९९.८१ प्रतिशत रहेका छन।्

हाम्रो पालिकामा इस््ललाम धर््म मान्ने मानिसहरू पनि बस््दछन।् इस््ललाम धर््मको मूल 
ग्रन््थलाई कुरान भनिन््छ।

झिमरुक गाउँपालिकामा क्रिश्चियन धर््म मान्ने मानिसहरू पनि बस््दछन।् क्रिश्चियन 
धर््मको मूल ग्रन््थलाई बाइबल भनिन््छ।

झिमरुक गाउँपालिकामा बौद्ध धर््म मान्ने धर््ममावलम््बबीहरू पनि बस््दछन।् यस धर््मका 
प्रवर््तक भगवान गौतमबदु्ध हनुहुनु््छ। बौद्ध धर््मको मूल ग्रन््थलाई त्रिपिटक भनिन््छ। 
झिमरुक गाउँपालिकामा अन््य धर््म मान्ने धर््ममावलम््बबीहरू पनि बस््दछन।्
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हरेक जातजातिको आफ््ननै मौलिक भाषा, संस््ककृति  र सभ््यता रहेको छ। जातजाति 
भन्नाल आफ््ननो मातभृाषा र परम््परागत रीतिरिवाज, छुट्टै सांस््ककृति क पहिचान, छुट्टै 
सामाजिक संरचना र लिखित वा अलिखित इतिहास भएको जाति वा समदुायलाई 
बझुिन््छ। राष्ट्रिय जनगणना २०७८अनसुार १४२ जातजाति पहिचान भएका छन।् 
यस झिमरुक गाउँपालिकामा १० वटा जातजातिहरूको बसोबास रहेको छ। क्षेत्री, 
विश्वकर््ममा, मगर, ब्राम््हण, दशनामी, मिजार, परियार, नेवार, कुमाल, घर्ती भजेुललगायत 
विभिन्न जातजातिका मानिसहरू बसोबास गर््छन।्

झिमरुक गाउँपालिकामा रहेका प्रमखु जातजातिहरू:

जातजाति प्रतिशत

क्षेत्री ४५.९

विश्वकर््ममा १४.९

मगर ११.७

बाहनु (ब्राह्मण) ११.२

दशनामी ४.७

मिजार ४.४

परियार ३.७

नेवार १.७

कुमाल ०.८

घर्ती भजेुल ०.५

स्रोत: राष्ट्रिय जनगणना २०७८, राष्ट्रिय तथ््ययाङ्क कार््ययालय, थापाथली काठमाडौौं

झिमरुक गाउँपालिकामा बसोबास गर्ने मानिसहरूले दशैैँ, तिहार, तिज, ऋषिपञ्चमी, 
जनैपूणिमा, कृष््ण जन््ममाष्टमी, नागपञ्चमी, साउने सङ्क्रान््तति, कुशे औशँी, माघे सङ्क्रान््तति, 
होली पूर््णणिमा, चैते दशैैँ, श्रीपञ्चमी, इद, बदु्धजयन््तती, क्रिस््मसलगायतका चाडपर््वहरू 
मनाउने गर््छन।्
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  अ. ठिक उत्तरमा रेजा (अ. ठिक उत्तरमा रेजा (√√) लगाउनहुोस।्) लगाउनहुोस।्

क)	 झिमरुक गाउँपालिकामा कुन धर््मको बाहलु््यता रहेको छ?

अ. हिन््ददु				   आ. क्रिश्चियन

इ. बौद्ध				    ई. इस््ललाम

ख)	 होलीमा के खेलिन््छ?

अ. माटो				   आ. रङ

इ. पिठो				    ई. ढुङ्गा

ग)	तल  दिइएका ग्रन््थहरूमध््यये कुन धार््ममिक ग्रन््थ हो?

अ. गीता				    आ. कुरान

इ. त्रिपिटक	  		  ई. माथिका सबै

घ.	 राष्ट्रिय जनगणना २०७८ अनसुार नेपालमा बसोबास गर्ने कति जातजाति 
पहिचान भएका छन?्

अ. १४२				   आ. १३२ 

इ. १३६				   ई. १२२ 

  आ. मिल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्: आ. मिल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्: 

गीता, दशैैँ, क्रिस््मस, हिन््ददु, १०

क)	वि . सं २०७८ सालको जनगणनाको तथ््ययाङ्कअनसुार झिमरुक गाउँपालिकामा 
.......... वटा जातजातिहरू बसोबास गरिरहेका छन।्

ख)	क्रिश् चियन धर््म मान्ने मानिसहरूले ........... चाडपर््व मनाउँछन।्

ग)	 झिमरुक गाउँपालिकामा ९९.८१ प्रतिशत जनसङ््ख्यया .......... को रहेको 
छ।

घ)	हि न््ददु धर््ममावलम््बबीहरूको महान चाड ........... हो।

ङ)	हि न््ददुहरूको धर््म ग्रन््थ ........... हो।
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  इ. तलका प्रश्नको उत्तर लेख्नुहोस ्: इ. तलका प्रश्नको उत्तर लेख्नुहोस ्: 

क) तपाईंको समदुायमा कुन कुन धर््म मान्ने मानिसहरू बसोबास गर््छन?्

उत्तर: .........................................................................................

ख) तपाईंको समदुायमा कुन कुन चाडपर््व मनाउँछन?्

उत्तर: .........................................................................................

ग) तपाईंको समदुायमा बसाेबास गर्ने कुनै तीनवटा जातजातिको सूची बनाउनहुोस।् 

उत्तर: .........................................................................................

घ) इस््ललाम धर््म मान्ने मानिसहरूले कुन पर््व मनाउँछन?्

उत्तर: .........................................................................................

ङ) जातजाति भन्नाल के बझुिन््छ? लेख्नुहोस।्

उत्तर: .........................................................................................

  ४. तल दिइएको चित्रमा रङ भर््ननुहोस।्४. तल दिइएको चित्रमा रङ भर््ननुहोस।्

  ५. तल दिइएको अनचु््छछेद पढ््ननुहोस ्र सोधिएका प्रश्नहरूको उत्तर दिनहुोस।्५. तल दिइएको अनचु््छछेद पढ््ननुहोस ्र सोधिएका प्रश्नहरूको उत्तर दिनहुोस।्

जातजाति र भाषाभाषी हाम्रो समाजको विविधता झल््ककाउने महत््वपूर््ण पक्षहरू हनु।् 
नेपाल जस््ततो बहजुातीय र बहभुाषिक देशमा विभिन्न जातजातिल आ-आफ््ननो पहिचान, 
संस््ककृति , परम््परा र भाषा बोकेका छन।् यी विविधता समाजको सनु््दरता भए पनि 
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कहिलकाही ँ विभाजनको कारण पनि बन्न सक््छन।् सबै जातजाति र भाषाभाषीबीच 
सहिष््णणुता, समानता र मेलमिलाप आवश््यक छ। विविधतालाई सम््ममान गर्दै एकताको 
भावना राख्ने हो भने समाज सशक्त र विकसित बन्न सक््छ। जातजाति तथा भाषा हाम्रो 
पहिचान हो। समानता र सद्‌भावल नै समाजको वास््तविक सौन््दर््य झल््ककाउँछ।

प्रश्नहरूप्रश्नहरू

1)	 समाजको विविधता झल््ककाउने महत्तत्वपूर््ण पक्षहरू के के हनु?्

उत्तर: .........................................................................................

2)	 एकताको भावना राख्ने हो भने समाज कस््ततो बन्न सक््छ?

उत्तर: .........................................................................................

3)	  कुन पक्षल समाजको वास््तविक सौन््दर््य झल््ककाउँछ।

उत्तर: .........................................................................................

 ६. झिमरुक गाउँपालिकामा बसोबास गर्ने जातजातिहरूको टिपोट गरी तल  ६. झिमरुक गाउँपालिकामा बसोबास गर्ने जातजातिहरूको टिपोट गरी तल 
दिइएको बाकसमा जातजाति र जनसंख््यया प्रतिशतमा लेख्नुहोस ्: दिइएको बाकसमा जातजाति र जनसंख््यया प्रतिशतमा लेख्नुहोस ्: 

क्र.सं जातजातिहरू प्रतिशत

१ ........................................ ................................

२ ........................................ ................................

३ ........................................ ................................

४ ........................................ ................................

५ ........................................ ................................
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विषयवस््ततु विषयवस््ततु ::
•	 आदर, माया, सत््ककार, असल बानी व््यवहार। 

विशिष्ट उद्देश््य :विशिष्ट उद्देश््य :

•	 असल व््यवहारको प्रदर््शन गर््न।

•	 गरुु तथा मान््यजनलाई अभिवादन गर््न।

•	 साथीहरूसँग मिलर बस््नने बानीको विकास गर््न। 

विस््ततृतीकरण :विस््ततृतीकरण :

•	 नाता सम््बन््धअनसुार मान््यजन तथा गरुुलाई आदर, सत््ककार

•	 सानालाई माया गर््न

•	 असल बानी (बिहान सबेरै उठ््नने, साथीहरूसँग मेलमिलाप) विकास

सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलाप :सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलाप :

•	 शिक्षकले विद्यार्थीहरूलाई कक्षामा समूह विभाजन गरी आदर, सत््ककार, माया 

र असल व््यवहारको प्रदर््शन गर्ने खालका खेल तथा अभिनयको माध््यमबाट 

अभ््ययास गराउने।

•	 गरुु तथा मान््यजनलाई अभिवादन गर््न लगाउने।

सम््भभावित प्रश्नहरू :सम््भभावित प्रश्नहरू :

•	 तपाईं आफ््नना गरुुलाई कसरी आदर, सत््ककार गर््ननुहनु््छ? 

•	 आफूभ न््ददा सानालाई तपाईंले के गर््ननुहनु््छ?

मूल्य, मान्यता र अनुशासन
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पाठ सम््बद्ध विषयवस््ततुमा आधारित छलफल र अन््तरक्रियाःपाठ सम््बद्ध विषयवस््ततुमा आधारित छलफल र अन््तरक्रियाः
क)	त पाईं आफूभ न््ददा ठूल ालाई कसरी आदर गर््ननुहनु््छ?
ख)	त पाईंले आदर सत््ककारको अभिनय गर््ननुहोस?्
ग)	 मान््यजनहरूलाई कसरी अभिवादन गर््ननुहनु््छ?

  १. तलका चित्रहरू हेरौौँ र बझुौौं: १. तलका चित्रहरू हेरौौँ र बझुौौं: 

प्रश्नहरूप्रश्नहरू

क.	 आदर भनेको के हो?

उत्तर: .........................................................................................

ख.	 सम््ममान कसरी गरिन््छ?

उत्तर: .........................................................................................

ग.	 माथिको चित्रमा कसले के गरेका छन?् बताउनहुोस।्

उत्तर: .........................................................................................
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  २. तलको कविता पढौौँ : २. तलको कविता पढौौँ : 

अनशुासनको बाटो हिडौौँ,
साँच््चचै राम्रो जीवन बनाऔ।ँ
गाउँ, सहर जहाँ सकैु बसौौँ
संस््ककार संस््ककृति  सँगै राखौौँ॥

मान््यजनले सिकाएका कुरा
कहिल््ययै नबिर्ससौँ, मनले बझुौौं।
इज््जत नाम कमाउनलाई
सत््ककार र सम््ममान सधैैँ गरौौँ॥

दियो जस््ततै उज््ययालो ल््ययाउँ
माया प्रेमको फूल  फुलाउँ।
सत््यको बाटो कहिल््ययै नछोडौौँ
ससंुस््ककृत  सभ््य समाज जिऔ॥ँ

प्रश्नहरूूःप्रश्नहरूूः

सोधिएका प्रश्नहरू जवाफ

हामीहरू कुन बाटो हिड््ननुपर््छ? ........................................

कसले सिकाएको कुरा कहिल््ययै बिर््सन ुहुँदैन? ........................................

इज््जत नाम कमाउनलाई के गर््ननुपर््छ? ........................................

ससंुस््ककृत  समाज बनाउन के गर््ननुपर््छ? ........................................
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 ३. छलफल गरौौँ :  ३. छलफल गरौौँ : 

 

छलफल गरौौँ :छलफल गरौौँ :

1.	त पाईंको घरमा कतिजना हनुहुनु््छ?
2.	त पाईंको घरमा को को बस््ननुहनु््छ?
3.	 अरूले माया गर््ददा तपाईंलाई कस््ततो लाग््छ?
4.	त पाईंले आफूभ न््ददा सानालाई के गर््ननुहनु््छ?
5.	त पाईंले आफूभ न््ददा ठूल ालाई के गर््ननुहनु््छ?

जानी राखौौँ !जानी राखौौँ !

आदर, सत््ककार र माया हाम्रो आदर, सत््ककार र माया हाम्रो 
सभ््यताको पहिचान हो। सभ््यताको पहिचान हो। 
आदर, सत््ककार प्रस््ततुत गर्दै आदर, सत््ककार प्रस््ततुत गर्दै 
आफ््ननो सभ््यता देखाऊँ।आफ््ननो सभ््यता देखाऊँ।
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शब््द भण््डडार

आदर	 :	मान, कदर

सम््ममान	 :	इज््जत, आदर

अभिवादन	:	ढोग, नमस््ककार

मान््यजन	 :	आफूल  मान्नुपर्ने मानिस

पढौौँ, बझुौौं :पढौौँ, बझुौौं :

हामी साथीहरू र मान््यजनलाई भेट््ददा 
अभिवादन गर्छछौँ।

आफूभ न््ददा ठूल ालाई हामी आदर र सम््ममान 
गर्छछौँ। सानालाई हामी माया गर्छछौँ।

घरमा हजरुबबुा, हजरुआमा, बबुा, आमा, 
काका, काकी, दाइ, दिदी हाम्रा मान््यजन 
हनुहुनु््छ।

विद्यालयमा गरुु, गरुुआमा तथा दाइ दिदीहरू 
हाम्रा मान््यजन हनुहुनु््छ। उहाँहरूलाई हामी 
नमस््ककार गर्छछौँ।

प्रश्नहरूप्रश्नहरू

क.	मान््यजनलाई भेट््ददा के गर्छछौँ?

ख.	आफूभ न््ददा ठूल ालाई के गर््ननुपर््छ?

ग.	 हाम्रा मान््यजनहरू को को हनुहुनु््छ?
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  ४. पाठ पढौौँ: ४. पाठ पढौौँ: 

आदर सत््ककारआदर सत््ककार
आदर सत््ककार भनेको अरूलाई सम््ममान र मायाका 
साथ व््यवहार गर््ननु हो। हामीले अरूको भावना र 
विचारलाई महत्तत्व दिँदा उनीहरूको आदर गरिएको 
हनु््छ। जस््ततैैः शिक्षकलाई "गरुु" "गरुुआमा" भनेर 
सम््बबोधन गर््ननु या आफूभ न््ददा ठूल ा मानिसहरूसँग 
नम्रता र शिष्टताका साथ कुरा गर््ननु आदर गरिएको 
हो।

सत््ककार भनेको अरूलाई खशुी बनाउनका लागि गरिने राम्रो व््यवहार हो। जस््ततै: 
साथीलाई जन््मदिनको बधाई दिन,ु घरमा पाहनुा आउँदा उनीहरूलाई तातो वा चिसो 
पानी, मिठो चिया र राम्रो खाना दिन।ु यस््ततो व््यवहारले अरूलाई खशुी र सम््ममानित 
महससु गराउँछ। 

आफ््नना मान््यजन र गरुुहरूप्रति सम््ममान, प्रेम र ध््ययानका 
साथ व््यवहार गर्ने क्रियाकलापलाई आदर सत््ककार 
भनिन््छ। आदर सत््ककारले व््यक्तिगत, परिवारिक 
र सामाजिक सम््बन््धलाई समुधरु बनाउँछ। आदर 
सत््ककारले परिवारमा मेलमिलाप, समदुायमा एकता 
तथा सद्‌भावको विकासमा महत्तत्वपूर््ण भूमिका खेल््छ।

हामीहरूमा असल बानी हनु ुआवश््यक छ। बेलकुा 
छिटो सतु्ने, बिहान छिटो उठ््नने असल बानी हो। 
बिहान उठेर हातमखु धनु,ु मान््यजनलाई अभिवादन 
गर््ननु, आफ््नना दैनिक क्रियाकलापहरू गर््ननु, साथीहरूसँग मिलर खेल खेल््ननु, झगडा नगर््ननु, 
बबुाआमालाई घरायसी काममा सघाउन ु हाम्रा असल बानी हनु।् आदर सत््ककारले 
व््यक्तिगत, परिवारिक र सामाजिक सम््बन््धलाई ससंुस््ककृत  तथा सभ््य बनाउँछ।
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  ५. शिक्षकको सहयोगमा अभिवादन खेल खेल््ननुहोस ्: ५. शिक्षकको सहयोगमा अभिवादन खेल खेल््ननुहोस ्: 

  अ. ठिक उत्तरमा रेजा (अ. ठिक उत्तरमा रेजा (√√) लगाउनहुोस।्) लगाउनहुोस।्

क)	 आफूभ न््ददा सानालाई के गर््ननुपर््छ?

अ. सम््ममान			   आ. माया

इ. घणृा				    ई. नमस््ककार

ख)	 आफूभ न््ददा ठूल ालाई के गर््ननुपर््छ?

अ. इर््ष्यया				   आ. माया

इ. आदर				   ई. घणृा

ग) साथीसँग मिलर बस््ननु कस््ततो बानी हो?

अ. असल बानी			   आ. झटुो बोल््ननु

इ. खराब बानी 			  ई. रिसाउनु

घ)	 आदर सत््ककारले व््यक्तिगत, पारिवारिक र सामाजिक सम््बन््धलाई कस््ततो 
बनाउँछ? 

अ. खराब				   आ. सम््बन््ध बिगार््छ 

इ. दःुख कष्टमा पार््छ		  ई. सभ््य 

शिक्षकले आफ््ननो निगरानीमा शिक्षकले आफ््ननो निगरानीमा 
कक्षाकोठामा भएका कक्षाकोठामा भएका 
विद्यार्थीहरूलाई गोलो घेरामा विद्यार्थीहरूलाई गोलो घेरामा 
उभिन लगाएर पालैपालो उभिन लगाएर पालैपालो 
नमस््ककार गर्दै आफ््ननो परिचय नमस््ककार गर्दै आफ््ननो परिचय 
बताउँदै अभिवादन खेल खेल््न बताउँदै अभिवादन खेल खेल््न 
लगाउनहुोस।्लगाउनहुोस।्
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  आ. मिल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्: आ. मिल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्: 

मिलर, सत््ककार, अभिवादन, माया, आदर

क) आफूभ न््ददा ठूल ालाई ...................... गर््ननुपर््छ।

ख) आफूभ न््ददा सानालाई ...................... गर््ननुपर््छ।

ग) साथीसँग ...................... बस््ननुपर््छ।

घ) मान््यजनलाई ...................... गर््ननुपर््छ।

  इ. तल दिइएका प्रश्नहरूको उत्तर लेख्नुहोस ्: इ. तल दिइएका प्रश्नहरूको उत्तर लेख्नुहोस ्: 

क) तपाईंले आफ््नना गरुुहरूलाई कसरी सत््ककार गर््ननुहनु््छ? लेख्नुहोस।्
उत्तरः ..............................................................
ख) तपाईं आफूभ न््ददा सानालाई के गर््ननुहनु््छ? लेख्नुहोस।्
उत्तरः ..............................................................
ग) असल बानीहरू के के हनु?् कुनै तीन असल बानीहरू लेख्नुहोस।्
उत्तरः ..............................................................
घ) आदर सत््ककार भन्नाल के बझुिन््छ? लेख्नुहोस।्
उत्तरः ..............................................................
ङ) असल बानी किन आवश््यक छ? लेख्नुहोस।्
उत्तरः .............................................................

  ई. तपाईंले आफ््ननो घरमा पाहनुा आउँदा कसरी आदर सत््ककार गर््ननुहनु््छ? ई. तपाईंले आफ््ननो घरमा पाहनुा आउँदा कसरी आदर सत््ककार गर््ननुहनु््छ? 
आफ््ननो अभिभावकलाई सोधेर एक अनचु््छछेद लेखेर शिक्षकलाई देखाउनहुोस।्आफ््ननो अभिभावकलाई सोधेर एक अनचु््छछेद लेखेर शिक्षकलाई देखाउनहुोस।्

........................................................................................................

........................................................................................................

........................................................................................................

........................................................................................................

........................................................................................................
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kf7–#

विषयवस््ततु :विषयवस््ततु :
•	 नियमित सरसफाइ
•	 स््थथानीय खेल (गट्टा खेल)

विशिष्ट उद्देश््य :विशिष्ट उद्देश््य :
•	 नियमित सरसफाइ गर््न र गट्टा खेल खेल््न।
•	 गट्टा खेल प्रदर््शन गर््न।

विस््ततृतीकरण :विस््ततृतीकरण :
•	 नियमित सरसफाइ
•	 स््थथानीय खेलहरू

सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलाप :सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलाप :
•	 शिक्षकले विद्यार्थीहरूलाई सरसफाइमा तस््ववीर भिडियो प्रदर््शन गराई 

शारीरिक सरसफाइको ज्ञान प्रदान गर्ने
•	 अवलोकन गर्ने 
•	 गट्टा खेल अभ््ययास गराउने। 

सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया) :सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया) :
•	 शारीरिक सरसफाइ गरे नगरेको अवलोकन गर्ने?
•	 गट्टा खेल खेल््न लगाई नियमपूर््वक खेले/नखेलेको अवलोकन गर्ने।

पाठ सम््बद्ध विषयवस््ततुमा आधारित छलफल र अन््तरक्रियाःपाठ सम््बद्ध विषयवस््ततुमा आधारित छलफल र अन््तरक्रियाः
क) खाना खाइसकेपछि अघि वा पछि के गर््ननुहनु््छ?
ख) शौचालय गइसकेपछि के गर््ननुपर््छ?
ग) खानालाई सरुक्षित कसरी गर््न सकिन््छ?
घ) कुनै हात धनेु तरिका तपाईंलाई थाहा छ?
ङ) शौचालय गएपछि हात नधोए के हनु््छ? 

जीवनशैली
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  1. चित्र हेरौौँ र बझुौौं: 1. चित्र हेरौौँ र बझुौौं: 

प्रश्नहरूूःप्रश्नहरूूः
क)	चि त्रमा के देख्नुभयो?

उत्तरः ........................................................................................

ख)	 खेल््ददै गरेको खेलको नाम के हो?

उत्तरः ........................................................................................

ग)	त पाईंले दिनमा कति पटक दाँत माझ््ननुहनु््छ?

उत्तरः ........................................................................................

  २. पाठ पढौौँ: २. पाठ पढौौँ: 
नानीबाबहुरू ! आज हामीहरूले नियमित शारीरिक सरसफाइको 

बारेमा छलफल गरौौँ। हामी खेल््ददा, हिड््ददा, डलु््ददा, पढ््ददा, 

कुनै बेला हाम्रो हातमा फोहोर जम््न सक््छ। हाम्रो हातमा 

धेरै रोग सार्ने किटाणहुरू हनु सक््छन।् हामीलाई कुनै पनि 

रोग नलागोस ् भनेर खाना खानभुन््ददा अघि र पछि राम्रोसँग 

साबनुपानील हात धनुपुर््छ। खाना खानअुघि र खाएपछि हात 

नधोएमा थरीथरी रोग लाग््छ।
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शारीरिक सरसफाइ भनेको 

हाम्रो शरीरलाई सफा र 

स््वस््थ राख्नका लागि गरिने 

क्रियाकलापहरू हो। नियमित 

रूपमा नहुाउने, दाँत माझ््नने, 

हात धनेु, कपडा धनेुजस््तता 

क्रियाकलापहरू शारीरिक 

सरसफाइमा पर््छन।् हरेक दिन 

नहुाउँदा धूलो, पसिना र अन््य 

फोहोर हट््छ। दाँतलाई सफा राख्नको लागि दिनमा दईुपटक दाँत माझ््ननुपर््छ। 

सरसफाइले दाँत र मखुको स््ववास््थ््यलाई राम्रो राख््छ। शारीरिक सरसफाइमा ध््ययान 

दिने मानिसहरू स््वस््थ हनेु गर््छन।् शारीरिक सरसफाइले हामीलाई भविष््यमा स््वस््थ 

र निरोगी राख्न महत्तत्वपूर््ण भूमिका खेल््छ।

 खेलको अभ््ययास गरौौँ:  खेलको अभ््ययास गरौौँ: 

क. शिक्षकको निर्देशनबमोजिम स््थथानीय गट्टा खेल खेल््ननुहोस।्
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ग्रामीण ऺेत्रमा प्रचलऱत छ। गट्टा खेऱ सामान्यतया दईु टोऱी लिच 
खेलऱन्छ। यो खेऱ खेल्नको ऱालग विशेष रुपमा गोऱाकार ढुङ्गाहरु 
चावहन्छ। गट्टा खेऱ घरलित्र तथा िावहर खेल्न सवकन्छ। गट्टा खेऱ 
केटाकेटीदेखख िढुािढुीसम्म खेल्न सक्छन।् गट्टा खेऱ खेल्नका ऱालग 
शारीररक श्रम कम िए पलन पगु्छ। 

गट्टा खेऱको लनयम सामान्यतया सरऱ हनु्छ जसऱे गदाा सिै उमेर समूहका 
खेऱाडीहरूऱे सखजऱैसॉग खेल्न सक्छन।् खेऱका क्रममा मनोरञ्जन र 
रमाइऱोका साथै शारीररक सवक्रयता पलन रहने हनु्छ। गट्टा खेऱऱे 
साथीहरूको िीचमा सामवुहक िािना िृविमा पलन योगदान परु् याउॉछ।  
  

  
 
 
 
 
 
 

खखेेऱऱककोो  अअभ्भ्ययाासस  गगररौँौँ::   

क.  खशऺकको लनदेशनिमोखजम स्थानीय गट्टा खेऱ खेल्नहुोस।् 

 

 

राम तिमी कतिले 
गट्टा खेल 

खेलेको छौ? म 
ि बुबासँग घरमा 

खेल्ने गछुु! 

ओिो! तसिा 
तिमीलाई खेल 

खेल्न आउँदो रिेछ 
िै? लौन मलाई पतन 

तसकाइदेउ न 
मलाई पतन खेल्न 

मन छ! 
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  अ. तलका प्रश्नको उत्तर लेख्नुहोस ्: अ. तलका प्रश्नको उत्तर लेख्नुहोस ्: 

क) हामील खाना खानअुघि र खाएपछि हात नधोए के हनु््छ?

उत्तरः ..............................................................

ख) हामी शौचालयबाट आएपछि के गर््ननुपर््छ?

उत्तरः ..............................................................

ग) शारीरिक सरसफाइ भनेको के हो?	

उत्तरः ..............................................................

  अा. ठिक उत्तरमा रेजा (अा. ठिक उत्तरमा रेजा (√√) लगाउनहुोस।्) लगाउनहुोस।्

क.	 गट्टा खेलमा कतिवटा टोली हनु््छन ्?

अ. चार					     आ. दईु 

इ. तीन					     ई. पाँच

ख.	 खाना खानअुघि र खाएपछि केले हात धनुपुर््छ?

अ. साबनु पानील 			   आ. खरानील

इ. माटोले				    ई. फोहोर पानील

ग.	 गट्टा खेल खेल््ददा के चाहिन््छ?

अ. काठ					    आ. ढुङ्गा

इ. माटो					     ई. पानी

घ.	 गट्टा खेलल साथीहरूबीचमा कुन कुरा वदृ्धि गर््न योगदान परु््‍ययाउँछ।

अ. सामूहिक भावना वदृ्धि		  आ. समाजमा झगडा

इ. मेलमिलाप नहनु	ु		   ई. केही हुँदैन
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  इ. मिल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस।्इ. मिल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस।्

हात, साबनु पानील, ढुङ्गा, दईु, शारीरिक सरसफाइ 

क)	 खाना खानअुघि ...................... धनुपुर््छ। 

ख)	 गट्टा खेल ...................... समूहमा खेलिन््छ।

ग)	 शौचालय गएपछि ...................... हात धनुपुर््छ।

घ)	 शरीरलाई सफा गर््ननु ...................... हो।

 ई. अभिभावक तथा परिवारका सदस््यहरूलाई सोधेर हामी र हाम्रो समदुायमा  ई. अभिभावक तथा परिवारका सदस््यहरूलाई सोधेर हामी र हाम्रो समदुायमा 
खेल््नने खेलहरूको नाम लेख्नुहोस ्: खेल््नने खेलहरूको नाम लेख्नुहोस ्: 

क्र.सं खेलहरूको नाम क्र.सं खेलहरूको नाम

१
............................ ४ ................................

२
............................ ५ ................................

३
............................ ६ ................................

 

  उ. अभ््ययास कार््ययः शिक्षकको निगरानीमा विद्यार्थी भाइबहिनीहरूलाई हातगोडा उ. अभ््ययास कार््ययः शिक्षकको निगरानीमा विद्यार्थी भाइबहिनीहरूलाई हातगोडा 
धनु लगाउने र व््यक्तिगत सरसफाइ गरे नगरेको अवलोकन गर्ने।धनु लगाउने र व््यक्तिगत सरसफाइ गरे नगरेको अवलोकन गर्ने।  
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सिकाइ उपलब््धधि मापन  सिकाइ उपलब््धधि मापन  
कक््षााः हाम्रो झिमरुक कक्षा ३ (एकाइ दईु)कक््षााः हाम्रो झिमरुक कक्षा ३ (एकाइ दईु)

१.	 जोडा मिलाउनहुोस ्:								       १.	 जोडा मिलाउनहुोस ्:								      

होली						      ढुङ्गा

गट्टा खेल					     रङ

आफूभ न््ददा सानालाई				    आदर

आफूभ न््ददा ठूल ालाई				    माया

२.	मि ल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्:					    २.	मि ल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्:					   

दईु, हिन््ददु, मिलर, १० वटा

क)	 झिमरुक गाउँपालिकामा ...................... धर््मको बाहलु््यता रहेको छ।

ख)	 गट्टा खेल ...................... समूहमा खेलिन््छ।

ग)	 साथीसँग ...................... बस््ननुपर््छ।

घ)	 जनगणना २०७८अनसुार झिमरुक गाउँपालिकामा ................... वटा 

जातजातिहरू बसोबास गर्ने पहिचान भएको छ।
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३.	ठि क भए (३.	ठि क भए () बेठिक भए () बेठिक भए (××) चिह्न लगाउनहुोस ्:			  ) चिह्न लगाउनहुोस ्:			 

क)	 राष्ट्रिय जनगणना २०७८अनसुार नेपालमा १४२ जातजाति  
बसोबास गर््छन।्

ख)	 खाना खानअुघि र पछि अनिवार््य हात धनुपुर््छ।

ग)	 झिमरुक गाउँपालिकामा बौद्ध धर््म मान्ने मानिसहरू सबैभन््ददा  
धेरै छन।्

घ)	 गट्टा खेल खेल््ददा काठ पनि चाहिन््छ।

ङ)	 आफूभ न््ददा सानालाई आदर सत््ककार गर््ननुपर््छ।

४. तलका प्रश्नहरूको छोटो उत्तर लेख्नुहोस:्	४. तलका प्रश्नहरूको छोटो उत्तर लेख्नुहोस:्	

क) तपाईंको समदुायमा बसोबास गर्ने कुनै तीनवटा जातजातिको समूह 
बताउनहुोस।्

उत्तरः .........................................................................................

ख)	 आदर सत््ककार भन्नाल के बझुिन््छ?

उत्तरः .........................................................................................

ग)	 शौचालयबाट आएपछि के गर््ननुपर््छ?

उत्तरः .........................................................................................

घ)	 गट्टा खेल खेल््ददा कतिवटा समूह चाहिन््छ?

उत्तरः .........................................................................................

समाप्त।
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झिमरुकका वन्यजन्तु, 
वनस्पति र जडीबुटी

#
PsfO
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kf7–!

विषयवस््ततु विषयवस््ततु ::

•	 जङ्गली सागपात तथा तरकारी :

जलकुो, सिमसाग, निहरुो, डौौंठे, कुरिलो, अर््मल, लाकुरे साग, बेथे, गोब्रे, 
तामा, सिस््ननो, जङ्गली च््ययाउ, कोइरालो, काभ्रो तथा वरपर पाइने अन््य 
तरकारी र बोटहरू।

विशिष्ट उद्देश््य :विशिष्ट उद्देश््य :
•	 स््थथानीय तथा जङ्गली सागपात तथा तरकारीहरू चिन्न।
•	 जङ्गली सागपात तथा तरकारीको उपयोगिता बताउन।
•	 जङ्गली सागपात पाइने स््थथान बताउन।

विस््ततृतीकरण :विस््ततृतीकरण : 
•	 जङ्गली सागपात तथा तरकारीः

जलकुो, सिमसाग, निहरुो, डौौंठे, कुरिलो, अर््मल, लाकुरे साग, बेथे, गोब्रे 
तामा, सिस््ननो, जङ्गली च््ययाउ, कोइरालो, काभ्रो तथा वरपर पाइने अन््य 
तरकारी तथा बोटहरूको चिनारी, उपयोग र पाइने स््थथान

सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलाप :सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलाप :
•	 शिक्षकले विद्यार्थीहरूलाई विद्यालय रहेको वरपरका जङ्गली तथा 

खोलानालामा लगेर त््यहाँ पाइने जङ्गली अन््य सागपात तथा तरकारीहरूको 
चिनारी गराई टिपोट गर््न लगाउने।

•	 तिनीहरूको उपयोगका बारेमा स््पष्ट पारिदिने र यस््तता तरकारी तथा 
सागपातहरू पाइने स््थथानहरू समेत बताउँदै टिपोट गर््न लगाउने।

सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया) :सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया) :
•	 कुनै पाँचवटा जङ्गली सागपात तथा तरकारीको सूची बनाउनहुोस।्

चिनारी उपयोगिता र संरक्षण 
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•	 तपाईंले कुन कुन जङ्गली सागपात तथा तरकारी खानभुएको छ? 
लेख्नुहोस।्

•	 निहरुो, सिमसाग, च््ययाउ, कुरिलो र अर््मल कहाँ कहाँ पाइन््छ?

पाठ सम््बद्ध विषयवस््ततुमा आधारित छलफल र अन््तरक्रियाःपाठ सम््बद्ध विषयवस््ततुमा आधारित छलफल र अन््तरक्रियाः
क)	नि हरुोको चित्र देखाई यो सागको नाम के हो? भनेर सोध््नने।
ख)	त पाईंले कुन कुन जङ्गली सागपात तथा तरकारी देख्नुभएको छ?
ग)	 जङ्गली सागहरू कहाँ कहाँ पाइन््छ? भनेर सोध््नने।
घ)	त पाईंले कुन कुन साग खानभुएको छ? भनेर सोध््नने।

  १. चित्र हेरौौँ, चिनौौँ र बझुौौं : १. चित्र हेरौौँ, चिनौौँ र बझुौौं : 

जलकुो साग निहरुोको साग

सिम साग तामा
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प्रश्नहरूूःप्रश्नहरूूः

क)	त पाईंको घर वरपर माथि चित्रमा देखाइएका तरकारीहरू देख्नुभएको छ?

उत्तरः .........................................................................................

ख)	त पाईंले माथि चित्रमा देखाइएका तरकारीहरू खानभुएको छ?

उत्तरः .........................................................................................

ग)	 माथि देखाइएका तरकारी तपाईंहरू कस कसको घरमा लगाइन््छ?

उत्तरः .........................................................................................

घ)	त पाईंले कुन कुन जङ्गली सागपात खानभुएको छ?

उत्तरः .........................................................................................

ङ)	 हाम्रो शरीरलाई सागपात तथा तरकारी किन आवश््यक छ?

उत्तरः .........................................................................................

  २. पाठ पढौौँ: २. पाठ पढौौँ: 

तपाईंहरूले आफ््ननो घरभन््ददा बाहिर जलकुो, सिमसाग, निहरुो, डौौंठे, कुरिलो, अर््मल, 
लाकुरेसाग, बेथे, गोब्रे, तामा, सिस््ननो, जङ्गली च््ययाउ, कोइरालाे, काभ्रोजस््तता तरकारीहरू 
देख्नुभएको छ? हामील यस किसिमका तरकारीहरू तरकारी र अचारको रूपमा पनि 
प्रयोग गर्छछौँ। यस किसिमका तरकारीहरू हाम्रो गाउँ ठाउँमा फरक फरक समयमा 
पाइने गर््छ।

जलकुो सिम भएको ठाउँमा पलाउने पिडँाल ुप्रजातिको गोलाकार पात र मसिनो नरम 
काण््ड भएको तरकारी हो। यसलाई तरकारीका साथै मस््ययौरा (बोरी) बनाउन पनि 
प्रयोग गरिन््छ।

उनिउजस््ततै देखिने निहरुोका पात नरम तथा मसिना हनु््छन।् यसका पातहरूमा 
पोषक तत््व पनि रहेको हनु््छ। यसमा भिटामिन ए, सि, के र आइरन समावेश हनु््छ। 
निहरुो झिमरुकका अग््लला ओसिला काल््नना तथा खोल््ससाखोल््ससीहरूमा पाइन््छ। यसलाई 
तरकारी तथा अचारको रूपमा प्रयोग गरिन््छ।
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डौौंठे हाम्रो झिमरुकका विभिन्न क्षेत्रहरूमा 
पाइन््छ। विशेषगरी पहाडी क्षेत्रका 
किसानहरूले प्राकृतिक रूपमा डौौंठेको 
संरक्षण गर्दै आएका छन।् डौौंठे खोलाको 
किनार तथा चिसो ठाउँमा पाइन््छ। डौौंठेको 
प्रयोग तरकारी तथा अचार बनाउन प्रयोग 

गरिन््छ। डौौंठेको उपयोगिताहरू निम््ननानसुार रहेका छनः्

•	 मधमेुह नियन्तत्रण: डौौंठेमा हनेु घटकहरूले रगतमा चिनीको स््तर घटाउन 
मद्दत गर््छ।

•	 पाचन प्रक्रिया सधुार: यसमा फाइबर उच््च हनु््छ। डौौंठेले पाचन प्रक्रियामा 
सधुार ल््ययाउँछ।

•	 प्रतिरक्षा प्रणाली: यसको भिटामिन सि र एन््टटिअक््ससिडेन््ट गणुहरूले शरीरको 
प्रतिरक्षा प्रणाली बलियो बनाउन मद्दत गर््दछ।

•	 पोषण: डौौंठेमा भिटामिन ए, सि र फाइबर प्रशस््त हनु््छ। जसले स््ववास््थ््यको 
लागि फाइदा परु््‍ययाउँछ।

कुरिलो विशेषगरी पहाडी क्षेत्रका विभिन्न 
ठाउँहरूमा पाइने गर््छ जहाँ प्रशस््त 
चिस््ययान हनु््छ। कुरिलो जङ्गलमा 
उब््जन््छ र यसकाे खेती पनि गरिन््छ। 
कुरिलोका ताजा काण््डहरू सलाद, 
तरकारी र सूपमा प्रयोग गरिन््छ। 
कुरिलोमा भिटामिन ए, सि, इ, के र 
फोलिकएसिड प्रचरु मात्रामा पाइन््छ। यसमा फाइबर पनि हनु््छ। कुरिलोले पाचन 
प्रणालीमा मद्दत गर््न, प्रतिरक्षा प्रणाली सधुार गर््न र शरीरको विषाक्तता हटाउन सहयोग 
परु््‍ययाउँछ। कुरिलोका फूल हरू र पातहरू सजावटका लागि पनि प्रयोग गरिन््छन।्
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अर््मल हाम्रो झिमरुकको विभिन्न क्षेत्रहरूमा, विशेषगरी नदीनालाको किनारमा र ताजा 
माटोमा पाइन््छ। यो हल््कका चिसो र सखु््खखा ठाउँमा पाइन््छ। यसलाई तरकारीको 
रूपमा प्रयोग गरिन््छ।

बेथेको साग झिमरुक क्षेत्रको खेतबारीको 
बिचमा पाइन््छ। यो चाँडै बढ््नने हरियो साग 
हो। बेथेले ताजा र मसालेदार स््ववाद दिन््छ। 
बेथेको साग तरकारीको रूपमा प्रयोग 
गरिन््छ। यसमा भिटामिन ए, सि र के का 
साथै खनिजहरू जस््ततै: आइरन र क््ययाल््ससियम 
पाइन््छ। यसको औषधीय गणुहरूले पाचन प्रक्रियामा सधुार गर््न तथा दखुाइ कम गर््न 
मद्दत गर््दछ। बेथेको सागलाई ताजा खाँदा अधिकतम पोषण र स््ववाद मिल््छ।

गोब्रे साग झिमरुक क्षेत्रको बगैैंचा तथा ओसिला स््थथानहरूमा पाइन््छ। यो एक 
सगुन््धधित साग हो। यसको पात र फूल  दवैु खान योग््य हनु््छन।् गोब्रे सागलाई 
तरकारीको रूपमा प्रयोग गरिन््छ। यसका पातहरूमा भिटामिन सि र खनिजहरू उच््च 
मात्रामा पाइन््छ।

तामाको तरकारी पहाडी क्षेत्र तथा तराई क्षेत्रहरूमा पाइन््छ। तामा विशेषत: चाडपर््व 
तथा अन््य भोजभतरहरूमा प्रयोग हनेु गर््छ। तामा वर््षषाको समयमा पाइन््छ। तामाको 
अचार बनाएर लामो समयसम््म राख्ने गरिन््छ। यसको प्रयोगले स््ववास््थ््यलाई फाइदा 
परु््‍ययाउँछ। तामामा खनिज पाइन््छ। तामा हाम्रो घर वरपर हनेु बाँसको कलिलो मनुा 
हो। वर््षषा यामको कलिलो मनुा ठूल ाे हुँदा बाँस हनेु गर््दछ। हाम्रो झिमरुकका विभिन्न 
स््थथानहरूमा तामा पाउन सकिन््छ।

सिस््ननो झिमरुकका जनुसकैु स््थथानमा पाइन््छ। 
यो अत््यन््त स््ववास््थ््यवर्दद्धक तथा पोषक तत््वहरूले 
भरपरु हनु््छ। सिस््ननो भिटामिन र खनिजको स्रोत 
भएको हुँदा यसलाई रोग प्रतिरोधात््मक क्षमता 
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वदृ्धि गर््न पनि प्रयोग गरिन््छ। सिस््ननोको प्रयोगले मधमेुह रोगलाई निको पार््न सहयोग 
गर््दछ। फूल को सिस््ननोलाई पाकेपछि सठुो बनाएर ढिडोका रूपमा पनि प्रयोग गर््न 
सकिन््छ। साथै गाइवस््ततुलाई कँुडोका रूपमा खवुाउन पनि प्रयोग गरिन््छ।

जङ्गली च््ययाउ झिमरुकका वन क्षेत्रमा पाइन््छ। 
जङ्गली च््ययाउलाई पोषणको स्रोत, औषधीय 
गणुका लागि उपयोगी मानिन््छ। जङ्गली 
च््ययाउले प्रतिरक्षा प्रणाली सदुृढ बनाउन, 
पाचन प्रणालीमा मद्दत गर््न र भिटामिनहरूको 
उपलब््धता बढाउन सहयोग परु््‍ययाउँछ। यस 

क्षेत्रमा पाइने जङ्गली च््ययाउहरू सल््लली, गोब्रे, छाते, झरी, बगाले, फुटुकी, काल टाउके, 
गोरु आखेँ, चमर््‍ययाउ, भइँु च््ययाउ आदि हनु।्

कोइरालाे झिमरुकको जङ्गली तथा 
बटु्यान क्षेत्रहरूमा पाइन््छ। कोइरालोमा 
औषधीय गणु हनु््छ। कोइरालोको 
उपयोग पाचन प्रणाली सधुार गर््न तथा 
अचार बनाएर खान प्रयोग गरिन््छ।

  अ. ठिक उत्तरमा रेजा (अ. ठिक उत्तरमा रेजा (√√) लगाउनहुोस।्) लगाउनहुोस।्

क.	 जलकुो कहाँ उब््जजिन््छ?
अ. ढुङ्गामा				    आ. सिम क्षेत्रमा
इ. इँट्टामा					    ई. माटोमा

ख.	त ामा कुन समयमा पाइन््छ?
अ. गर्मी समय				    आ. जाडोको समय
इ. वर््षषाको समय				   ई. हावाहरुीको समय

ग.	 जङ्गली च््ययाउ कुन समयमा पाइन््छ?
अ. गर्मी समय				    आ. जाडोको समय
इ. वर््षषाको समय				   ई. हावाहरुीको समय
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घ.	तल  दिइएकामध््यये कुन च््ययाउ जङ्गली च््ययाउअन््तर््गत कुन पर्दैन?
अ. सल््लली					    आ. गोब्रे
इ. कन््य					     ई. छाते

  आ. जोडा मिलाउनहुोस ्: आ. जोडा मिलाउनहुोस ्: 

जङ्गली च््ययाउ

डौौंठे

तामा

कुरिलो
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 इ. तल दिइएका जङ्गली सागपात तथा तरकारीहरूको नाम लेख्नुहोस ्:  इ. तल दिइएका जङ्गली सागपात तथा तरकारीहरूको नाम लेख्नुहोस ्: 

.................... ..................... ...................... ......................

  ई. तलका प्रश्नको उत्तर लेख्नुहोस ्: ई. तलका प्रश्नको उत्तर लेख्नुहोस ्: 

क)	 कुनै पाँच वटा जङ्गली सागपात र तरकारीको सूची बनाउनहुोस।्

उत्तरः ........................................................................................

ख)	त पाईंले कुन कुन सागपात खानभुएको छ? लेख्नुहोस।्

उत्तरः ........................................................................................

ग)	नि हरुो, सिमसाग, च््ययाउ, कुरिलो र अर््मल कहाँ कहाँ पाइन््छन?् लेख्नुहोस।्

उत्तरः ........................................................................................

घ)	 कोइरालोको फूलब ाट के बनाउन सकिन््छ?

उत्तरः ........................................................................................

ङ)	 कुरिलोको तरकारीमा कुन कुन भिटामिन पाइन््छ?

उत्तरः ........................................................................................ 

  ३. तलको अनचु््छछेद पढौौँ, जानौौँ, उत्तर दिऊँ: ३. तलको अनचु््छछेद पढौौँ, जानौौँ, उत्तर दिऊँ: 

सागपातको महत्तत्वसागपातको महत्तत्व
सागपात शरीरको लागि अत््यन््त लाभदायक हनु््छ। सागपातमा भिटामिन, खनिज 
र फाइबर प्रचरु मात्रामा पाइन््छ। सागपातल हाम्रो पाचनप्रणालीलाई सधुार गर््न 
र शरीरको प्रतिरक्षा प्रणाली बढाउन सहयोग गर््छ। सागपातल पेटको समस््यया र 
विषाक्तता हटाउन मद्दत परु््‍ययाउँछ। यसले शरीरलाई निरोगी बनाउनकुा साथै ऊर््जजा 
प्रदान गर््छ। त््यसैले सागपातको नियमित सेवन गर््ननुपर््छ।
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प्रश्नहरूूःप्रश्नहरूूः

क)	 सागपातमा के को मात्रा पाइन््छ?

उत्तरः .........................................................................................

ख)	 सागपातल हाम्रो पाचन प्रणालीलाई के गर््छ?

उत्तरः .........................................................................................

ग)	 सागपातको नियमित सेवनले स््ववास््थ््यलाई के बनाउँछ?

उत्तरः .........................................................................................

  4. तपाईंको घर तथा समदुाय वरपरको जङ्गलमा कुन कुन तरकारी तथा 4. तपाईंको घर तथा समदुाय वरपरको जङ्गलमा कुन कुन तरकारी तथा 
सागपात पाइन््छ? टिपोट गरी शिक्षकको सहयोगमा तलको बाकसमा जङ्गली सागपात पाइन््छ? टिपोट गरी शिक्षकको सहयोगमा तलको बाकसमा जङ्गली 
सागपात तथा तरकारीका नामहरू लेख्नुहोस ्: सागपात तथा तरकारीका नामहरू लेख्नुहोस ्: 

क्र.सं तरकारी तथा सागपात क्र.सं तरकारी तथा सागपात

१ .............................. ४ .............................. 

२ .............................. ५ .............................. 

३ .............................. ६ .............................. 
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सिकाइ उपलब््धधि मापन  सिकाइ उपलब््धधि मापन  
कक््षााः हाम्रो झिमरुक कक्षा ३ (एकाइ तीन)कक््षााः हाम्रो झिमरुक कक्षा ३ (एकाइ तीन)

१.	 जोडा मिलाउनहुोस ्:१.	 जोडा मिलाउनहुोस ्:

जलकुो साग					     खोलाको किनारमा

डौौंठे						      जलमा पाइन््छ

जङ्गली च््ययाउ					वर््षषा    को समयमा

तामा						      जङ्गलमा

२.	मि ल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्: २.	मि ल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्: 

 लाभदायक, खोलाको किनार, अचार, सजावटका

1)	नि हरुो, सिमसाग, च््ययाउ र अर््मल ............... मा पाइन््छ। 

2)	 सागपात शरीरको लागि अत््यन््त .................... हनु््छ।

3)	 कुरिलोका पात र फूल  ..................... लागि पनि प्रयोग गरिन््छ।

4)	त ामालाई ..................... बनाएर पनि खान सकिन््छ।

३.	ठि क भए (३.	ठि क भए () बेठिक भए () बेठिक भए (××) चिह्न लगाउनहुोस ्:			  ) चिह्न लगाउनहुोस ्:			 

क)	 झिमरुक गाउँपालिकाको जङ्गलमा निहरुो पाइन््छ।

ख)	त ामा हिउँदको समयमा पाइन््छ। 

ग)	 कोइरालोको साग हाम्रो झिमरुकको जङ्गलमा पाइन््छ।
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घ)	सि स््ननोको सागले मधमेुहजस््ततो रोगलाई निको पार््न सहयोग गर््छ।

ङ)	ब थेको सागलाई ताजा खाँदा अधिकतम पोषण र स््ववाद दिन््छ। 

४.	तल का प्रश्नहरूको छोटो उत्तर लेख्नुहोस:्४.	तल का प्रश्नहरूको छोटो उत्तर लेख्नुहोस:्

क)	 कुनै तीनवटा जङ्गली सागपातको नाम बताउनहुोस।्

उत्तरः .........................................................................................

ख)	त ामा कुन समयमा पाइन््छ?

उत्तरः .........................................................................................

ग)	डौ ौंठे र जङ्गली च््ययाउ कहाँ कहाँ पाइन््छ?

उत्तरः .........................................................................................

५.	त पाईं बस््नने घर तथा टोल वरपर कुन कुन तरकारीहरू पाइन््छ? कुनै सात ५.	त पाईं बस््नने घर तथा टोल वरपर कुन कुन तरकारीहरू पाइन््छ? कुनै सात 
वटा तरकारीको सूची तयार गर््ननुहोस।्	वटा तरकारीको सूची तयार गर््ननुहोस।्	

तरकारीहरू

................................ ................................

................................ ................................

................................ ................................

................................ ................................

समाप्त।
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आर््थथिक 
क्रियाकलाप

$
PsfO
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kf7–!

विषयवस््ततु विषयवस््ततु ::

•	 छिमेकका परम््परागत सिप र कला, काठका भाँडा (ठेकी, पाथी, माना, 
हर्पे, गाब)ु

विशिष्ट उद्देश््य :विशिष्ट उद्देश््य :
•	 आफ््नना छिमेकका परम््परागत सिप र कलाहरूको सूची बनाउन।
•	 आफ््ननो घरमा भएका विभिन्न काठका भाँडाहरूको नाम लेख्न र उपयोग 

बताउन।
विस््ततृतीकरण :विस््ततृतीकरण :

•	 आफ््नना छिमेकका परम््परागत सिप र कलाहरूको सामान््य परिचय
•	 काठका भाँडा, ठेकी, पाथी, मानो, हर्पे र गाबकुो चिनारी
•	 काठका भाँडा, ठेकी, पाथी, मानो, हर्पे र गाबकुो उपयोग

सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलाप :सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलाप :
•	 शिक्षकले विद्यार्थीहरूलाई आफ््ननो छिमेकका अग्रजहरूसँग भेटवार््तता गरी 

परम््परागत सिप र कलाका बारेमा टिपोट गरी कक्षामा साथी र 
शिक्षकसँग छलफल गर्ने।

•	 विभिन्न परम््परागत ज्ञान, सिप, कला प्रविधिहरू, जस््ततै: काठका भाँडाकुडा 
(ठेकी, माना, पाथी, गाब,ु हर्पे) आदिको चित्र तथा वास््तविक वस््ततु 
प्रदर््शन गराई छलफलका माध््यमबाट स््पष्ट पार्ने।

सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया) :सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया) :
•	 परम््परागत सिप र कला भनेको के हो?
•	 आफना छिमेकका कुनै पाँचवटा परम््परागत कलाको सूची बनाउनहुोस।् 
•	 काठका भाँडाहरूको उपयोग भन्नुहोस ्र लेख्नुहोस।् 

झिमरुकका परम्परागत सिप, पेसा, 
कला, व्यवसाय, सूचना र प्रविधि
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पाठ सम््बद्ध विषयवस््ततुमा आधारित छलफल र अन््तरक्रियाःपाठ सम््बद्ध विषयवस््ततुमा आधारित छलफल र अन््तरक्रियाः
क)	 ठेकीको चित्र देखाई यो के हो? यसको काम के हो भन्नुहोस।्
ख)	 गाबकुो चित्र देखाई यो के हो? यसको काम के हो भन्नुहोस।्
ग)	 पाथीको चित्र देखाई यो के हो? यसको काम के हो भन्नुहोस।्
घ)	 मानोको चित्र देखाई यो के हो? यसको काम के हो भन्नुहोस।्
ङ)	 हर्पेको चित्र देखाई यो के हो? यसको काम के हो भन्नुहोस।्
च)	त पाईंहरूले ठेकी, गाब,ु मानो, पाथी र हर्पेजस््तता कुनै सामान चलाउन ु

भएको छ? 
छ)	त पाईंहरूको आफ््ननो घरमा कुन कुन काठको सामान छ? भन्ने प्रश्न 

गर््ननुहोस।्

  १. चित्र हेरौौँ, पढौौँ, छलफल गरौौँ : १. चित्र हेरौौँ, पढौौँ, छलफल गरौौँ : 

प्रश्नहरूूःप्रश्नहरूूः
क)	चित्रमा देखाइएको भाँडाहरूलाई के 

भनिन््छ?
ख)	यसको प्रयोग के हो?
ग)	काठको ठेकी तपाईंको घरमा छ?
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 २. परम््परागत सिपहरूबारे बझुौौं, पाठ पढौौँ, जानौौँ : २. परम््परागत सिपहरूबारे बझुौौं, पाठ पढौौँ, जानौौँ :  

मेरो नाम रक्षा महतरा हो। म कक्षा ३ मा पढ््छछु। मेरो घर झिमरुक ८, टिमरुचौरमा 
पर््छ। मेरो बबुाले दशैैँको बिदाको समयमा गलु््ममी मदानेदेखि माना, पाथी, ठेकी, 
हर्पे, गाबलुगायत काठका परम््परागत सामानहरू बनाउने परम््परागत सिप भएका 
व््यक्तिहरूको समूहलाई बोलाउनभुएको रहेछ। बिदाको समयको सदपुयोग गर्दै हामी 
साथीभाइहरूले काठका सामानहरू बनाएको हेर्ने मौका मिल््ययो। ठेकी, पाथी, मानो, 
हर्पे, गाबलुगायतका काठका भाँडाहरू मानिसहरूले आफ््ननो परम््परागत सिप तथा कला 
प्रयोग गरेर बनाएका हनु््छन।्

ठेकी दही जमाउन तथा मही मथ््नने काम गर््न प्रयोग गरिन््छ। 
ठेकी काठबाट निर््ममित हनु््छ र गोलाकार आकारमा बनाइन््छ। 
यसको भित्रको संरचनाले दहीलाई राम्रोसँग जमाउन र संरक्षण 
गर््न सहयोग परु््‍ययाउँछ। 

पाथी अन्न नाप््नको लागि प्रयोग 
गरिने वस््ततु हो। यसको माध््यमबाट 
अन्न चामल, दाल र अन््य अनाजहरू 

नाप््नने तथा भर्ने काममा प्रयोग गरिन््छ। पाथी काठ, सिल््टटी 
तथा तामाबाट बनाइएको हनु््छ

हर्पे घ््ययु राख्नको लागि प्रयोग हनु््छ। 
हर्पे झ््ववाट्ट हेर््ददा ठेकीजस््ततो देखिन््छ तर आकारमा अलि सानो 
हनेु गर््छ। काठबाट बनाइएको हर्पेमा घ््ययु राख््ददा घ््ययु लामो 
समयसम््म सरुक्षित रहन््छ भने बाहिरको तातो र चिसो मौसमले 
खासै असर गर्दैन।

मानो एक परम््परागत भाँडो हो जसलाई विशेष गरी काठबाट 
बनाइन््छ। मानो गोलाकार र थोरै गहिरो आकारको हनु््छ। 
मानोलाई साल वा गिठीको काठबाट बनाइन््छ। यसलाई 
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भान््ससामा खाना बनाउँदा चामललगायतका अन्नहरूको मापनका लागि प्रयोग गरिन््छ। 
मानो परम््परागत सिपको प्रयोग गरी तामाजन््य धातकुो प्रयोग गरेर पनि बनाइन््छ।

गाब ुगाई, भैैँसीको दूध दहुनेु परम््परागत भाँडो हो। गाब ु
पनि काठबाट बनाइन््छ। यो भाँडो गोलाकार र गहिरो 
आकारको हनु््छ। अचेल काठको गाबलुाई प््ललास््टटिक तथा 
स््टटिलको बाल््टटिनले विस््थथापित गरेको छ।

यसपालीको दशैैँ बिदामा परम््परागत सिप, पेसा र कलाबारे 
जान्ने मौका मिलकोमा हामी अत््यन््त खसुी छौौँ।

  अ. ठिक उत्तरमा रेजा (अ. ठिक उत्तरमा रेजा (√√) लगाउनहुोस।्) लगाउनहुोस।्

क.	 मानोले कुन वस््ततुलाई नापिन््छ? 

अ. ढुङ्गा				    आ. अन्न

इ. इँट्टा				    ई. माटो

ख.	 ठेकी कुन कामका लागि प्रयोग गरिन््छ?

अ. दही जमाउन			  आ. घ््ययु राख्न

इ. तेल राख्न			   ई. पानी राख्न

ग.	 हर्पे के राख्नको लागि प्रयोग गरिन््छ?

अ. घ््ययु				    आ. दही

इ. मही				    ई. पानी

घ.	 पाथीमा अन्नलाई के गरिन््छ?

अ. खाने 			  आ. पढ््नने

इ. नाप््नने	 काम			   ई. हेर्ने



80 | हाम्रो झिमरुक (कक्षा-३) 

 आ. तल दिइएका चित्रहरूको पहिचान गरेर नाम लेख्नुहोस ्:  आ. तल दिइएका चित्रहरूको पहिचान गरेर नाम लेख्नुहोस ्: 

............................. ............................. .............................

  इ. तल दिइएका प्रश्नहरूको उत्तर दिनहुोस ्: इ. तल दिइएका प्रश्नहरूको उत्तर दिनहुोस ्: 

क)	 परम््परागत सिप र कला भनेको के हो? लेख्नुहोस।्

उत्तरः ..............................................................

ख)	त पाईंले थाहा पाउनभुएका कुनै पाँचवटा परम््परागत सिप र कलाको सूची 
बनाउनहुोस।्

उत्तरः ..............................................................

ग)	 काठका भाँडाहरू र तिनको उपयोग लेख्नुहोस।्

उत्तरः ...........................................................

घ)	 ठेकी कुन कामका लागि प्रयोग गरिन््छ? लेख्नुहोस।्

उत्तरः ..............................................................

ङ)	 घ््ययु राख्नको लागि प्रयोग गरिने काठको भाँडोलाई के भनिन््छ?

उत्तरः ..............................................................

  ई. तल दिइएको अनचु््छछेद पढ््ननुहोस ्र सोधिएको प्रश्नहरूको उत्तर दिनहुोस।् ई. तल दिइएको अनचु््छछेद पढ््ननुहोस ्र सोधिएको प्रश्नहरूको उत्तर दिनहुोस।् 

झिमरुक गाउँपालिका वडा नं. २ कमेरपानीमा सनुिल खड््कका नाम गरेको यवुक बस््दथ। 
उनी संस््ककृति  प्रेमी भएकाले आफ््ननो गाउँको सांस््ककृति क विकासका बारेमा चासो राख््दथ। 
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गाउँमा प््ललास््टटिकका भाँडाहरूको प्रयोग बढ््ददै गएको र परुाना परम््परागत तथा मौलिक 
भाँडाहरू लोप हुँदै गएको देखेर उनी चिन््ततित थिए। एक दिन उनले आफ््ननो घरमा 
परुानो काठको हर्पे र ठेकी देखेर ठेकीको संरक्षणसम््बन््धधी कुरा सम््झझिए। सनुिलल 
आफ््ननो गाउँमा परम््परागत सामानहरूलाई जोगाउन त््यस््तता सामानहरूको संरक्षण गर्ने 
निर््णय गरे। उनले गाउँका वदृ्ध तथा शिक्षित व््यक्तिहरूसँग परम््परागत सामानहरूको 
संरक्षणबारे सल््ललाह गरेर सामानहरूको संरक्षण अभियान चलाउने योजना बनाए। 
सनुिलको अभियानका कारण गाउँहरूले प््ललास््टटिकका सामानहरूको प्रयोग घटाउन 
आफ््ननो घरमा थन््क्ययाएर राखेका परम््परागत सामानहरू संकलन तथा सरसफाइ गरी 
प्रयोगमा ल््ययाउने निधो गर्दै प्रतिबद्धता जनाए।

प्रश्नहरूूःप्रश्नहरूूः

क)	 सनुिलल के देखेर ठेकीसँग सम््बन््धधित कुरा सम््झझियो?

उत्तरः .........................................................................................

ख)	 यस अनचु््छछेदबाट के शिक्षा पाइन््छ?

उत्तरः .........................................................................................

  उ. तपाईंको घरमा भएका तथा प्रयोग हनेु काठक सामानहरूको नाम र उ. तपाईंको घरमा भएका तथा प्रयोग हनेु काठक सामानहरूको नाम र 
त््यसको काम टिपोट गरी लेख्नुहोस ्: त््यसको काम टिपोट गरी लेख्नुहोस ्: 

क्र.सं तपाईंको घरमा भएका काठका 
सामानहरू

काम तथा प्रयोग

१ ...................................... ...............................

२ ...................................... ...............................

३ ...................................... ...............................

४ ...................................... ...............................

५ ...................................... ...............................
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विषयवस््ततु विषयवस््ततु ::
•	 मेरो समदुायका आम््ददानीका स्रोतहरू कृषि (अन्नबाली र तरकारी)।

विशिष्ट उद्देश््य :विशिष्ट उद्देश््य :

•	 आफ््ननो समदुायका आम््ददानीका स्रोतहरू बताउन।

•	 अन्नबाली र तरकारीमा फरक छुट्याउन।

विस््ततृतीकरण :विस््ततृतीकरण :

•	 आफ््ननो समदुायका आम््ददानीका स्रोतहरूको चिनारी

•	 कृषिअन््तर््गत अन्नबाली र तरकारी

सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलाप :सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलाप :

•	 विद्यार्थीहरूलाई आयआर््जनका स्रोतका रूपमा अन्नबाली र तरकारीको 

चित्रसहितको सूची प्रदर््शन गराई छलफल गराउने।

•	 अन्नबाली र तरकारी छुट्याउन लगाउने। आफ््ननो घरमा भएका र 

आफूल  खाने वस््ततुहरूमध््यये कुन कुन अन्नबाली र कुन कुन तरकारी 

हनु ्छुट्याउन लगाई टिपोट गर््न लगाउने। 

 सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया) :सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया) :

•	 कुनै चार चारवटा अन्नबालीको नाम लेख्नुहोस।्

•	 कुनै चार चारवटा तरकारीको नाम लेख्नुहोस।्

•	 तपाईंको समदुायका कुनै चारवटा आम््ददानीका स्रोतहरू लेख्नुहोस।्

पेसा व्यवसायको आधुनिकीकरण
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पाठ सम््बद्ध विषयवस््ततुमा आधारित छलफल र अन््तरक्रिया :पाठ सम््बद्ध विषयवस््ततुमा आधारित छलफल र अन््तरक्रिया :
क)	 तपाईंहरूले तरकारी देख्नुभएको छ?
ख) तपाईंको घरमा कुन कुन बालीको खेती गरिन््छ?
ग) अन्नबाली भनेको के हो?
घ) तरकारी खेती भनेको के हो?

अन्नबालीअन्नबाली
 

रमेश: तिमीलाई थाहा छ? हाम्रो 
घर तथा छिमेकका आम््ददानीका 
स्रोतहरू के के हनु सक््छन?्

सीता: हाम्रो घर तथा छिमेकका 
आम््ददानीका स्रोतहरू कृषि, सिकर्मी, 
डकर्मी, शिक्षक, ड्राइभर, व््ययापार, 
डाक््टर, हस््तकला आदि हनु।्
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आज हामीहरूले अन्नबाली र तरकारीको बारेमा कुरा गर्ने।

  १. चित्र हेरौौँ, अन्न र तरकारी चिनौौँ : १. चित्र हेरौौँ, अन्न र तरकारी चिनौौँ : 

  पढौौँ, बझुौौं, जानी राखौौँ :पढौौँ, बझुौौं, जानी राखौौँ :

अन्नबाली भन्नाल मकै, गहुँ, धान, भटमास, जौ, कोदो, फापर आदि पर््छन।्

तरकारी भन्नाल आल,ु प््ययाज, बोडी, सिमी, काउली, बन््ददा आदि पर््छन।्

अन्नबाली उत््पपादन गर््न लामो समय लाग््छ भने तरकारी छोटो समयमा पनि 
उत््पपादन हनु््छ।
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सीता	 ः	 रमेश! तिमीलाई थाहा छ अन्नबाली के हो? 

रमेश : अन्नबाली भनेको खाद्य उत््पपादनका लागि उब््जजाइने 
बाली हो। मखु््यतया धान, गहुँ, मकै, कोदो, जौ, फापर 
आदि अन्नबालीमा पर््छन।्

सीता	 ः	 सही भन््ययौ रमेश ! अन्नबाली हाम्रो जीवनका लागि कति महत्तत्वपूर््ण छ। 
तिमीलाई कस््ततो लाग््छ?

रमेश	 :	 अन्नले हाम्रो शरीरका लागि आवश््यक शक्ति प्रदान गर््छ। यसले हामीलाई 
पोषण दिन््छ। अन्न नै हाम्रो जीवनको आधार हो।

सीता	 ः	 अन्नबाली आर््थथिक दृष्टिकोणल पनि महत्तत्वपूर््ण छ हैन र? कृषि क्षेत्रले 
लाखौौं मानिसलाई रोजगारी दिन््छ।

रमेश	 :	 हो ! विशेष गरी ग्रामीण क्षेत्रका किसानहरू अन्नबाली उब््जजाएर मात्र होइन, 
त््यसको बिक्रीबाट पनि आम््ददानी गर््छन।्

सीता	 ः	 त््यसैले त दिगो कृषि र नवीनतम प्रविधिहरूको प्रयोग महत्तत्वपूर््ण छ हैन 
र?

रमेश	 :	 सही भन््ययौ ! व््ययावसायिक कृषि खेतील भविष््यमा राम्रो उत््पपादन दिन तथा 
वातावरण संरक्षणमा मद्दत गर्नेछ।

सीता	 ः	 यो कुरा बझु््न महत्तत्वपूर््ण छ। अन्नबालीको विकासले हाम्रो जीवनस््तर 
उकास््न तथा आर््थथिक वदृ्धि गर््न मद्दत गर््छ।

रमेश	 :	 सही भन््ययौ सीता ! हामी सबैले अन्नबालीको महत्तत्वलाई यसरी बझु््न र 
संरक्षण गर््न जरुरी छ।

सीता	 ः	 के तिमीलाई थाहा छ? तरकारी उत््पपादनले किसानलाई कस््ततो आम््ददानी 
दिन््छ?
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रमेश	 :	 किसानलाई तरकारी उत््पपादनले राम्रो आम््ददानी दिन््छ। खासगरी ताजा 
तरकारीको माग सधैैं एकनासको हनु््छ।

सीता	 ः	ब माैसमी तरकारीको खेती गर््ददा झनै राम्रो आम््ददानी गर््न सकिन््छ।

काउली सिमी टमाटर

रमेश	 :	 ठिक भन््ययौ ! टमाटर, आल,ु गाजर र प््ययाज जस््तता तरकारीहरू धेरै लोकप्रिय 
छन।् यसले किसानलाई धेरै फाइदा दिन््छ।

सीता	 ः	त रकारी तथा अन्नबाली नगदको रूपमा पनि महत्तत्वपूर््ण छ, हैन र? तरकारी 
तथा अन्न सहजै बिक्री गर््न सकिन््छ।

रमेश	 :	 सही कुरा ! तरकारीहरू छिटो उब््जजिन््छन ्र बजारमा छिटो लैजान सकिन््छ। 
किसानलाई तत््ककाल आम््ददानी दिन््छ। आम््ददानील घर व््यवहार चलाउन 
सजिलो हनु््छ।

सीता	 ः	 त््यसैले त दिगो तथा व््ययावसायिक तरकारी खेतीको महत्तत्व बझु््न आवश््यक 
छ, हैन र?

रमेश	 :	 हो सीता। स््वस््थ र ताजा तरकारीले हाम्रो पोषणमा ठूल ाे योगदान दिन््छ। 
त््यसैले पनि तरकारी खेती अत््यन््त महत्तत्वपूर््ण छ।

सीता	 ः	 अब हामी तरकारी र अन्नबालीको बीचको फरकबारे कुरा गरौौँ।

रमेश	 :	 हनु््छ सीता। तरकारी र अन्नबाली दवैु महत््वपूर््ण छन ् तर तिनीहरूको 
उत््पपादन र उपयोगमा केही फरक छ।

सीता	 ः	 अब फरकको बारेमा कुरा गरौौं न त !



हाम्रो झिमरुक (कक्षा-३ |  87

रमेश	 :	 तरकारी ताजा छँदै खानका लागि उपयोग हनेु विभिन्न वनस््पतिहरू, जस््ततै: 
गाजर, आल,ु प््ययाज र टमाटर, हनु ्।

सीता	 ः	 अनि अन्नबाली?

रमेश	 :	 अन्नबाली भनेको मखु््यतया खाद्य उत््पपादनका लागि उब््जजाइने बाली हो। 
जस््ततै: धान, गहुँ, कोदो, फापर, जौ, मकैलगायतका बालीहरू खाद्यान्नका 
प्रमखु स्रोतहरू हनु।्

मकै जौ धान

कोदो फापर गहुँ

सीता	 ः	त रकारी र अन्नबालीमा के फरक छ? यसको बारेमा पनि जानौौँ।

रमेश	 :	 तरकारीहरू सामान््यतया छोटो समयमा उब््जजिन््छन ्र चाँडै बजारमा जान््छन।् 
अन्नबालीहरू भने लामो समय लाग््नने र ठूल ाे क्षेत्रफलमा खेती गरिने बाली 
हनु।्

सीता	 ः	ध न््यवाद, रमेश! यो संवादले मलाई धेरै कुराहरू जानकारी गरायो।

‍
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  अ. जोडा मिलाउनहुोस ्: अ. जोडा मिलाउनहुोस ्: 

मकै

धान

कोदो

फापर
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 आ. तलका दिइएका चित्रहरूको नाम लेख्नुहोस:्  आ. तलका दिइएका चित्रहरूको नाम लेख्नुहोस:् 

............................ ............................. ..............................

  इ. तल दिइएका प्रश्नहरूको उत्तर लेख्नुहोस ्: इ. तल दिइएका प्रश्नहरूको उत्तर लेख्नुहोस ्: 

क)	त पाईंको घरमा कुन कुन अन्नबाली लगाउनभुएको छ? लेख्नुहोस।्
उत्तरः .........................................................................................
ख)	त पाईंको घरमा कुन कुन तरकारी खेती गर््ननुभएको छ? लेख्नुहोस।्
उत्तरः .........................................................................................
ग)	 कुनै चार चारवटा अन्नबाली र तरकारीका सूची बनाउनहुोस।्
उत्तरः .........................................................................................
घ)	त पाईंको समदुायका कुनै चार आम््ददानीका स्रोतहरू के के हनु?्
उत्तरः .........................................................................................
ङ)	 अन्नबाली र तरकारी खेतीमा के फरक छ? लेख्नुहोस।्
उत्तरः .........................................................................................

 ई. तपाईंले देखेका र घरमा भएका कुनै ५ अन्नबाली र तरकारीहरूको नाम  ई. तपाईंले देखेका र घरमा भएका कुनै ५ अन्नबाली र तरकारीहरूको नाम 
लेख्नुहोस।्लेख्नुहोस।्

क्र.सं अन्नबालीहरू क्र.सं तरकारीहरू

१ .................................... १ ....................................

२ .................................... २ ....................................
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३ .................................... ३ ....................................

४ .................................... ४ ....................................

५ ..................................... ५ ..................................

 अनचु््छछेद पढौौँ, बझुौौं। अनचु््छछेद पढौौँ, बझुौौं।

अन्नबाली र तरकारी दवैु कृषि उत््पपादन हनु।् अन्नबालीलाई खाद्यको मखु््य स्रोत 
मानिन््छ। तरकारीलाई मखु््य रूपमा भिटामिन र खनिजको स्रोतका रूपमा प्रयोग 
गरिन््छ। अन्नबालीको उदाहरण भनेको चामल, गहुँ, मकै आदि हनु।् तरकारीको 
उदाहरणमा आल,ु गाजर, भटमास आदि पर््दछन।् अन्नबाली प्रायः उचाइमा हनेु बोटबाट 
प्राप्त हनु््छ। तरकारी छिट्टै बिग्रन सक््नने वस््ततु हो। यसलाई छिट्टै नै बिक्री गर््ननुपर््छ। 
अन्न लामो समयसम््म राख्न सकिन््छ। अन्नबालीको रोटी, भात तथा अन््य खानाका 
परिकारहरू बनाउन प्रयोग गरिन््छ। तरकारी तथा अन्न दवैु शरीरको पोषणको लागि 
महत्तत्वपूर््ण हनु््छ। अन्नबालीको उत््पपादन गर््न ठूल ाे क्षेत्रफल आवश््यक पर््छ। तर 
तरकारी घर, कौशी, गमला तथा साना बगैैंचामा पनि उत््पपादन गर््न सकिन््छ।

प्रश्नहरूूःप्रश्नहरूूः

क)	 अन्नबाली र तरकारीको उपयोग र वर्गीकरणमा के फरक छ?क)	 अन्नबाली र तरकारीको उपयोग र वर्गीकरणमा के फरक छ?

उत्तरः ..............................................................

ख)	त रकारी हाम्रो शरीरका लागि किन आवश््यक छ?ख)	त रकारी हाम्रो शरीरका लागि किन आवश््यक छ?

उत्तरः ..............................................................
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सिकाइ उपलब््धधि मापन सिकाइ उपलब््धधि मापन 
कक््षााः हाम्रो झिमरुक कक्षा ३ (एकाइ चार)कक््षााः हाम्रो झिमरुक कक्षा ३ (एकाइ चार)

१.	 जोडा मिलाउनहुोस ्:	१.	 जोडा मिलाउनहुोस ्:	

ठेकी					     अन्नलाई मापन गर्ने

पाथी					     मही पार्ने	

	

हर्पे					     दूध दहुनेु

गाब	ु				     घ््ययु राख्ने

२.	मि ल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्: 	२.	मि ल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्: 	

नाप््नने, आल ुप््ययाज टमाटर, खाद्य, आम््ददानी, दही 

क)	 मानोले अन्नलाई ...................... काम गर््छ।

ख)	 ठेकीमा ...................... जमाउने गरिन््छ।

ग)	त रकारी उत््पपादनले किसानलाई राम्रो ...................... दिन््छ।

घ)	 अन्नबाली ...................... उपयोग तथा आम््ददानीका लागि गरिन््छ।

ङ)	त रकारीअन््तर््गत ...................... पर््दछन।्
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३.	ठि क भए (३.	ठि क भए () बेठिक भए () बेठिक भए (××) चिह्न लगाउनहुोस ्:) चिह्न लगाउनहुोस ्:

क)	 पाथी अन्न नाप््नको लागि प्रयोग गरिने भाँडो हो।

ख)	 गाब ुदही राख्नका लागि काठबाट बनाइएको भाँडो हो।

ग)	 अन्नबालीअन््तर््गत धान, गहुँ, मकै, कोदो, फापर पर््छन।्

घ)	त रकारी हाम्रो जीवनको खाद्यान्नको प्रमखु स्रोत हो।

ङ)	 हर्पे दही जमाउनकुा साथै घ््ययु राख्न पनि प्रयोग गरिन््छ।

४.	तल का प्रश्नहरूको छोटो उत्तर लेख्नुहोस:्	४.	तल का प्रश्नहरूको छोटो उत्तर लेख्नुहोस:्	

क)	 अन्नबाली र तरकारीमा के फरक छ? बताउनहुोस।्

उत्तरः ..............................................................

ख)	 परम््परागत सिप भनेको के हो?

उत्तरः ..............................................................

ग)	 परम््परागत सिपको प्रयोग गरेर बनाइने कुनै सातवटा काठका सामग्रीहरूको 
सूची बनाउनहुोस।्

उत्तरः ..............................................................

५.	त पाईंको घरमा प्रयोग भएका काठका सामानहरू के के हनु?् सूची बनाएर ५.	त पाईंको घरमा प्रयोग भएका काठका सामानहरू के के हनु?् सूची बनाएर 
देखाउनहुोस।्देखाउनहुोस।्

						    

समाप्त।
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हाम्रा सामाजिक 
विकृत ि र 
निराकरण

%
PsfO
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kf7–!

विषयवस््ततु विषयवस््ततु ::
•	 दरु््व््यसनी, मद्यपान, धामीझाँक्री तथा निराकरणका उपायहरू

विशिष्ट उद्देश््य :विशिष्ट उद्देश््य :
•	 दरु््व््यसनीको सूची तयार पार््न।
•	 मद्यपानको परिचय र असर बताउन।
•	 अन््धविश्वासको रूपमा धामीझाक्रीका कारण बताउन।
•	 सामाजिक समस््ययाहरूका निराकरणका उपायहरू लेख्न। 

विस््ततृतीकरण :विस््ततृतीकरण :
•	 दरु््व््यसनी मध््यपानका कारण र असर
•	 अन््धविश्वासका रूपमा धामीझाँक्री
•	 सामाजिक समस््ययाको निराकरणका उपायहरू लेख्न

सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलाप :सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलाप :
•	 दरु््व््यसनीहरूको सूचीहरूको चार््ट प्रदर््शन गराई छलफलका माध््यमबाट 

दरु््व््यसनीहरूको बारेमा स््पष्ट पार्ने।
•	 मध््यपानको परिचय र यसका कारण तथा असरहरूसम््बन््धधी भिडियो 

प्रदर््शन गराई यसका कारण र असरबारे स््पष्ट पार्ने।
•	 दरु््व््यसनी, मध््यपान तथा धामीझाँक्रीको रोकथाम तथा निराकरणका 

उपायहरू लेखिएको चार््ट प्रदर््शन गराई छलफलका माध््यमबाट 
निराकरणका उपायहरू प्रष्ट पार्ने।

सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया) :सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया) :
•	 दरु््व््यसनी भनेको के हो?
•	 मद्यपानका तीन असरहरू बताउनहुोस।्
•	 सामाजिक विकृति निराकरणका तीनवटा उपाय भन्नुहोस।् 

विकृत ि र निराकरण
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पाठ सम््बद्ध विषयमा आधारित छलफल र अन््तरक्रिया :पाठ सम््बद्ध विषयमा आधारित छलफल र अन््तरक्रिया :
1)	 मद्यपान भन्नाल के बझुिन््छ?
2)	 मद्यपान गरेको समयमा मानिसले कस््ततो व््यवहार गर््छन?्
3)	त पाईंको परिवारमा कसैले मद्यपान गर््ननुभएको छ?
4)	 दरु््व््यसनी भनेको के हो? तपाईंहरूलाई थाहा छ?
5)	 दरु््व््यसनीका असरहरू के के हनु?्

  १. चित्र हेरौौँ, बझुौौं र छलफल गरौौँ : १. चित्र हेरौौँ, बझुौौं र छलफल गरौौँ : 

प्रश्नहरूूःप्रश्नहरूूः
1)		 माथिका चित्रहरू हेरेर के बझु््ननुभयो?
उत्तरः .........................................................................................
2)		 मद्यपान र दरु््व््यसनको असर बताउनहुोस।्
उत्तरः .........................................................................................

 २. पाठ पढौौँ: २. पाठ पढौौँ:  

समदुायमा देखिने समस््ययाहरू जसले हाम्रो समदुायमा रहेका व््यक्तिहरूको जीवन 
तथा समदुायको सम््बन््धमा नकारात््मक असर पार््दछ त््यसलाई नै सामाजिक समस््यया 
भनिन््छ। जनुसकैु व््यक्तिद्वारा गरिने स््ववास््थ््य र जीवनमा नकारात््मक असर पार्ने बानी, 
व््यवहार तथा लागू पदार््थको अत््यधिक सेवनलाई दरु््व््यसन भनिन््छ। दरु््व््यसनले व््यक्ति, 
परिवार, समाज र व््यक्तिको शारीरिक तथा मानसिकतामा गम््भभीर समस््यया निम््त्ययाउँछ। 



96 | हाम्रो झिमरुक (कक्षा-३) 

व््यक्तिले मदिरा, रक््ससी तथा मादक पदार््थको सेवन गर््ननुलाई मद्यपान भनिन््छ। यो एक 
प्रकारको दरु््व््यसन हो जसले मानिसको स््ववास््थ््य र व््यवहारमा नकारात््मक असर पार््छ।

मद्यपान गर््ननुका कारण:मद्यपान गर््ननुका कारण:

•	 सामाजिक तथा सांस््ककृति क गतिविधिहरू
•	 तनाव व््यवस््थथापन
•	 परिवारिक परम््परा
•	 साथी सँगीको प्रभाव
•	 पत्रपत्रिका, रेडियो तथा टेलिभिजनको प्रभाव

मद्यपानका असरहरू:मद्यपानका असरहरू:
•	 स््ववास््थ््यमा असर
•	 मानसिक स््ववास््थ््य
•	 व््यवहारमा परिवर््तन
•	 सामाजिक प्रभाव
•	 आर््थथिक असर

धामी झाँक्रीधामी झाँक्री
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टुनामनुा गर्ने मानिसलाई धामी झाँक्री वा लामा भनिन््छ। धामी झाँक्री अन््धविश्वासजन््य 
क्रियाकलाप हो। परम््परागत समयमा मानिसहरूले मानसिक र शारीरिक समस््यया 
समाधानका लागि टुनामनुा धामी झाँक्रीको उपयोग गरेको पाइन््छ। अन््धविश्वासमा 
विश्वास गर्ने व््यक्तिहरूले धामीझाँक्रीहरूलाई समदुायका आध््ययात््ममिक अगवुा, दःुख 
निवारक, भविष््यवक्ताको रूपमा लिने गरिन््छ। धामी झाँक्रीहरूले अरूलाई दोषारोपण 
गरेर तान्त्रिक क्रियाकलाप तथा तन्तत्रमन्तत्र प्रयोग गर्ने गर््छन।् धामी झाँक्री परम््परा 
वर््तमान समयको सामाजिक समस््यया हो।

निराकरणका उपायहरू:निराकरणका उपायहरू:

•	•	 शिक्षा र सचेतना:शिक्षा र सचेतना: समदुायमा सामाजिक समस््यया निराकरणका लागि 
जनचेतनामूलक शिक्षा दिनपुर््छ।

•	•	 समाजमा स््ववास््थ््य सेवा:समाजमा स््ववास््थ््य सेवा: स््ववास््थ््य सेवा प्रणालीको सदुृढीकरण गर््ननुपर््छ जसले 
मानिसहरूलाई उचित उपचार र परामर््शमा पहुँच दिन््छ।

•	•	 सडक नाटकःसडक नाटकः मानिसहरू भेला हनेु स््थथानहरूमा सामाजिक समस््ययाको 
असरहरूबारेमा नाटक प्रदर््शन गर्ने।

•	•	 सकारात््मक गतिविधिहरू:सकारात््मक गतिविधिहरू: खेलकुद, योग र ध््ययानजस््तता गतिविधिहरूलाई 
प्रोत््ससाहन गर््ननुल मानिसहरूको मानसिक स््ववास््थ््यमा सधुार गर््न मद्दत 
परु््‍ययाउँछ।
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  अ.	 जोडा मिलाउनहुोस:् अ.	 जोडा मिलाउनहुोस:् 

मद्यपान

धूम्रपान

धामीझाक्री

दरु््व््यसनी
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  आ. तल दिइएको बाकसमा भएका चित्रहरूको नाम लेख्नुहोस।्आ. तल दिइएको बाकसमा भएका चित्रहरूको नाम लेख्नुहोस।्

............................ ........................... .............................

 इ. तल दिइएका प्रश्नहरूको उत्तर लेख्नुहोस ्: इ. तल दिइएका प्रश्नहरूको उत्तर लेख्नुहोस ्:  

क) दरु््व््यसनी भनेको के हो? लेख्नुहोस।्

उत्तरः ...........................................................................................

ख) मद्यपानका तीन असरहरू लेख्नुहोस।्

उत्तरः ...........................................................................................

ग) सामाजिक विकृति निराकरणका तीनवटा उपायहरू लेख्नुहोस।्

उत्तरः ...........................................................................................
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  ३. तपाईंको समाजमा देखिएका कुनै तीनवटा सामाजिक समस््ययाहरू के के हनु?्३. तपाईंको समाजमा देखिएका कुनै तीनवटा सामाजिक समस््ययाहरू के के हनु?्  
टिपोट गरी निराकरणका उपायहरू लेख्नुहोस ्:टिपोट गरी निराकरणका उपायहरू लेख्नुहोस ्:

सामाजिक समस््ययाहरू निराकरणका उपायहरू

१. ...................................

२. ...................................

३. ...................................

..........................................

..........................................

..........................................



हाम्रो झिमरुक (कक्षा-३ |  101

सिकाइ उपलब््धधि मापन  सिकाइ उपलब््धधि मापन  
कक््षााः हाम्रो झिमरुक कक्षा ३ (एकाइ पाँच)कक््षााः हाम्रो झिमरुक कक्षा ३ (एकाइ पाँच)

१.	 जोडा मिलाउनहुोस ्:१.	 जोडा मिलाउनहुोस ्:

मद्यपान						     चरुोट

धूम्रपान						     रक््ससी, मदिरा

धामीझाँक्री					ल     ाग ुपदार््थ

दरु््व््यसनी 					     अन््धविश्र्वास

२.	मि ल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्:	२.	मि ल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्:	

परामर््श, परम््परित, शारीरिक, गम््भभीर

क)	 दरु््व््यसनले व््यक्तिको परिवार र समाजमा ................... असर गर््छ। 

ख)	 मद्यपानले ................................. रूपमा असर पार््छ। 

ग)	ध ामीझाँक्री उपचार ................................. उपचार हो। 

घ)	 मद्यपान नियन्तत्रणका लागि ............................... को आवश््यकता 
पर््छ।
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३.	ठि क भए (३.	ठि क भए () बेठिक भए () बेठिक भए (××) चिह्न लगाउनहुोस ्: ) चिह्न लगाउनहुोस ्: 

क) दरु््व््यसनले शारीरिक तथा मानसिक रूपमा असर गर््छ। 

ख) हामील मद्यपान गर््ननुपर््छ।

ग) धामी झाँक्री गाउँघरमा गरिने परम््परागत उपचार पद्धति हो।

घ) मद्यपानले समदुायमा कुनै पनि असर गर्दैन।

४.	तल का प्रश्नहरूको छोटो उत्तर लेख्नुहोस ्: ४.	तल का प्रश्नहरूको छोटो उत्तर लेख्नुहोस ्: 

क)	 दरु््व््यसनी भनेको के हो? लेख्नुहोस।्

उत्तरः .........................................................................................

ख)	 मद्यपान भनेको के हो? यसबाट बच््नने उपायहरू लेख्नुहोस।्

उत्तरः .........................................................................................

ग)	 सामाजिक विकृतिबाट बच््नने उपायहरू के के हनु?्

उत्तरः .........................................................................................

५.	त पाईंको समदुायमा देखिएका कुनै तीनवटा सामाजिक समस््ययाहरू के के हनु?्५.	त पाईंको समदुायमा देखिएका कुनै तीनवटा सामाजिक समस््ययाहरू के के हनु?्  
सूची तयार गरी निराकरणका उपायहरू लेख्नुहोस।्					   सूची तयार गरी निराकरणका उपायहरू लेख्नुहोस।्					  
				

समाप्त।
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जलवायु परिवर््तन र 
विपद्

^
PsfO
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kf7–!

विषयवस््ततु :विषयवस््ततु :
•	 वातावरण परिवर््तन, प्रदूषण र वषृ्टि तथा यसका प्रकारहरू

विशिष्ट उद्देश््य :विशिष्ट उद्देश््य :
•	 वातावरण परिवर््तनका कारक तत्तत्व बताउन।
•	 वातावरण प्रदूषणका कारणहरूको सूची तयार पार्ने।
•	 वषृ्टिका प्रकार बताउन।

विस््ततृतीकरण :विस््ततृतीकरण :
•	 वातावरण परिवर््तनका कारण तत्तत्व 
•	 वातावरण प्रदूषण 
•	 वषृ्टिका प्रकार

सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलाप :सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलाप :
•	 वातावरण परिवर््तनका कारक तत्तत्व समूहमा छलफल गराई खोज््न 

उत्प्रेरणा जगाउने 
•	 वातावरण प्रदूषण चित्र तथा भिडियो सामग्री प्रदर््शन गर्ने
•	 वषृ्टिका प्रकारहरूको चार््ट तयार गरी अवलोकन गर््न लगाउने 
•	 सम््बन््धधित भ्रमण गराई टिपोट गर््न लगाउने।

सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया) :सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया) :
•	 वातावरण परिवर््तनका कारक तत्तत्व के के हनु?्
•	 वातवरण प्रदूषणका कारणहरू बताउनहुोस ्।
•	 वषृ्टिका प्रकार बताउनहुोस।्
•	 तपाइँको टोलको वातारण कस््ततो छ? 

वातावरण प्रदूषण र विपद् 
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पाठ सम््बद्ध विषयमा आधारित छलफल र अन््तरक्रियाःपाठ सम््बद्ध विषयमा आधारित छलफल र अन््तरक्रियाः
क)	व ातावरण भनेको के हो?
ख)	व ातावरण परिवर््तनका कारणहरू के हनु?्
ग)	व ातावरण परिवर््तनले मानिसको जीवनमा कस््ततो असर गर््दछ?
घ)	व षृ्टि भनेको के हो? वषृ्टि किन हनु््छ?

  १. चित्र हेरौौँ र बझुौौं: १. चित्र हेरौौँ र बझुौौं: 

प्रश्नहरूूःप्रश्नहरूूः

1.	 माथिका चित्रमा के देख्नुभयो?

उत्तरः .........................................................................................

2.	त पाईंको घर तथा टोल वरपर धलुोका कारण हनेु वातावरण प्रदूषण 
देख्नुभएको छ?

उत्तरः .........................................................................................

3.	  वातावरण प्रदूषणल हाम्रो स््ववास््थ््यमा कस््ततो असर पर््छ?

उत्तरः .........................................................................................
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  २. पढौौँ, बझुौौं: २. पढौौँ, बझुौौं: 

वातावरण परिवर््तन हनु््छ
प्राकृतिक चक्र बिग्रन््छ।
प्रदूषण झनै बढ््ददै गयो
श्वास लिँदा बाधा भयो॥

वषृ्टि अचेल अनियमित छ
कहिल धेरै कहिल थोरै छ।
हिउँदमा चिसो गर्मीमा ताप
बढ््ददै गयो मनको राप॥

धलुो र ग््ययााँसले प्रदूषित आकाश 
हराए सपनाका सबै आश। 
वातावरण जोगाउँ हामी 
चेतना ल््ययाउँ सबैले मिली॥

प्रश्नहरूूःप्रश्नहरूूः

सोधिएका प्रश्नहरू जवाफ

प्रदूषणल के गर्दैछ?

अचेल वषृ्टि कस््ततो छ?

आकाश केले प्रदूषित भयो?

वातावरणको कसरी जोगाउनपुर््छ?

  ३. पाठ पढौौँ : ३. पाठ पढौौँ : 

हाम्रो वरपर रहेको हावा, पानी, माटो, वनस््पति तथा जीवजन््ततुको अवस््थथिति नै 
वातावरण हो। हामील वातावरणलाई सधैैं सफा र सरुक्षित राख्नुपर््छ। भविष््यका 
पसु््तताहरूले पनि सफा वातावरणको फाइदा लिन सक््छन।् वातावरण परिवर््तनका 
कारक तत्तत्वहरू मानव क्रियाकलाप र प्राकृतिक प्रक्रियाबाट उत््पन्न समस््ययाहरू हनु।् 
वातावरण प्रदूषणको असर माथि देखाइएका तस््ववीरहरूमा देख्न सकिन््छ।
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वातावरण प्रदूषणका कारक तत््वहरू:वातावरण प्रदूषणका कारक तत््वहरू:

मानवीय क्रियाकलापहरू:

•	 औद्योगिकीकरण: कारखानाहरूको धवुाँ र रासायनिक उत््सर््जन।

•	 कृषि अभ््ययास: रासायनिक मल र कीटनाशक औषधीको अत््यधिक प्रयोग

•	 डढेलो र वन विनाश: डढेलो र वन विनाशले वायमुण््डलमा कार््बन 
डाइअक््ससाइडको मात्रा बढाउँछ।

ऊर््जजाको प्रयोग:ऊर््जजाको प्रयोग: कोइला, पेट्रोल र ग््ययााँसको प्रयोगबाट हनेु प्रदूषण र हरितगहृ ग््ययासको 
उत््सर््जन।

जलवाय ुपरिवर््तन:जलवाय ुपरिवर््तन: पथृ््ववीको तापक्रम बढ््ननु र पथृ््ववीको तापक्रमका कारण मौसमको 
चक्रमा परिवर््तन।

फोहोर व््यवस््थथापन:फोहोर व््यवस््थथापन: फोहोर र प््ललास््टटिक सही व््यवस््थथापन नगरेका कारण वातावरणमा 
पर्ने नकारात््मक प्रभाव।

प्राकृतिक कारण:प्राकृतिक कारण: प्राकृतिक घटनाहरू जस््ततैैः भूकम््प तथा ज््ववालामखुी विस््फफोटले 
वातावरण आउने परिवर््तन।

वातावरण प्रदूषणका प्रकारहरूवातावरण प्रदूषणका प्रकारहरू::  

	 हावा प्रदूषण
	 पानी प्रदूषण
	 माटो प्रदूषण
	 ध््वनि प्रदूषण

प्रश्नहरूप्रश्नहरू

क)	व ातावरण परिवर््तनका कुनै तीन कारक तत्तत्वहरू के के हनु?् लेख्नुहोस।्

उत्तरः ..............................................................

ख)	व ातावरण प्रदूषणका कुनै तीनवटा कारणहरू बताउनहुोस।्

उत्तरः ..............................................................
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 ४. वातावरण प्रदूषणका कुनै ४ कारक तत्तत्वहरू के के हनु?् लेख्नुहोस ्: ४. वातावरण प्रदूषणका कुनै ४ कारक तत्तत्वहरू के के हनु?् लेख्नुहोस ्:

क्र.सं. कारक तत्तत्वहरू

१ ..........................................................

२ ..........................................................

३ ..........................................................

४ ..........................................................

 ५. वषृ्टि बारेमा पढौौँ, बझुौौं, छलफल गरौौँ :  ५. वषृ्टि बारेमा पढौौँ, बझुौौं, छलफल गरौौँ : 

वषृ्टि भनेको वर््षषाको रूपमा आकाशबाट पथृ््ववीमा पानी 
खस््नने प्रक्रिया हो। बादलमा पानीको बाफ धेरै जमेको 
अवस््थथामा उक्त पानी बरफ तथा वर््षषाको रूपमा 
पथृ््ववीमा झर्ने गर््छ। वषृ्टि प्राकृतिक जल चक्रको एक 
महत्तत्वपूर््ण प्रक्रिया हो। वषृ्टिले पथृ््ववीका जलस्रोतहरू, 
कृषि र पारिस््थथितिमा महत््वपूर््ण भूमिका खेल््दछ।

वषृ्टिका प्रकारहरूूः

अतिवषृ्टि: अति वर््षषा भनेको कुनै क्षेत्रमा सामान््यभन््ददा धेरै पानी पर्ने अवस््थथा हो, जसले 
बाढी र पहिरोजस््तता प्राकृतिक विपद््हरू निम््त्ययाउँछ।

अल््पवषृ्टि: अल््पवषृ्टि भनेको कुनै क्षेत्रको सामान््य औसतभन््ददा कम वर््षषा हनेु अवस््थथा 
हो, जसले खडेरी र जलस्रोतको अभावजस््तता समस््यया निम््त्ययाउँछ।

खण््डवषृ्टि: खण््डवषृ्टि भनेको कुनै क्षेत्रको सीमित भागमा मात्र भारी वर््षषा हनु ुहो, जबकि 
वरपरका स््थथानहरू सखु््खखा वा कम वर््षषा भएकाे हनु््छ।

अनावषृ््टििः सखु््खखा वर््षषा भनेको हावामा बाफिएर जमिनमा नपगु््नने हल््कका वर््षषा हो, जसले 
जमिनको सतहलाई भिजाउन सक््ददैन।
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वषृ्टिले वातावरणको सन््ततुलनमा महत्तत्वपूर््ण भूमिका खेल््दछ। यसले जलस्रोतहरू, 
वनस््पति र जीवजन््ततुहरूको जीवनमा प्रभाव पार््छ। अनियमित वषृ्टिको कारण मानिस 
तथा पशपंुक्षीको स््ववास््थ््यमा समस््यया, जलवाय ुपरिवर््तनमा असर र जैविक विविधता 
जस््तता गम््भभीर समस््ययाहरू सिर््जना गर््न सक््छ। वातावरणको सन््ततुलनका लागि प्राकृतिक 
स्रोतहरूको अधिकतम प्रयोग गर््ननु आवश््यक छ।

प्रश्नहरूप्रश्नहरू

क)	व षृ्टि भनेको के हो?
उत्तरः .........................................................................................
ख)	  वषृ्टिका प्रकारहरू बताउनहुोस।्
उत्तरः .........................................................................................
ग)	  अतिवषृ्टिका तीनवटा असरहरू लेख्नुहोस।्
उत्तरः .........................................................................................

  अ. ठिक उत्तरमा रेजा (अ. ठिक उत्तरमा रेजा (√√) लगाउनहुोस।्) लगाउनहुोस।्

क.	 प्रदूषण भनेको के हो?
अ. बाटोघाटो सरसफाइ	 			   आ. फोहोर व््यवस््थथापन
इ. वातावरणमा हानिकारक मिश्रण 		  ई. चौतारीको सरसफाइ

ख.	व षृ्टि भनेको के हो?
अ. पानी पर््ननु					     आ. घाम लाग््ननु
इ वर््षषादको रूपमा आकाशबाट झर््ननु		  ई. बादल लाग््ननु

ग.	तल  दिइएकामध््यये वातावरण प्रदूषणका प्रकारहरू कुन कुन हनु?्
अ. पानी प्रदूषण				    	 आ. ध््वनि प्रदूषण
इ. वाय ुप्रदूषण				     	 ई. माथिका सबै

घ.	प्रा कृतिक प्रदूषणको कारक के हो?
अ. भूकम््प तथा ज््ववालामखुी विष््फफोट		  आ. उद्योग
इ. फोहोर व््यवस््थथापन नगर््ननु			   ई. सडक, गाडी
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  ६. पढौौँ र बझुौौं : ६. पढौौँ र बझुौौं : 

हामी सबै प्राणी जमिनमा बस््छौौँ। हामी बस््नने जमिन सबै स््थथानमा एकै नासको हुँदैन। 
जमिन कतै अग््ललो हनु््छ कतै होचो हनु््छ। जमिनको अग््ललो भागलाई पहाड भनिन््छ। 
धेरै अग््लला पहाडका ठाउँहरूमा हिउँ जमेर बसेको हनु््छ। सधैैँ हिउँ जमिरहने पहाडलाई 
हिमाल भनिन््छ। पहाडमा रहेका जमिनहरू प्रायः भिरालो प्रकृतिका हनु््छन।् जमिन 
कतै समथर हनु््छ। कतै भिरालो हनु््छ। कतै जमिन होचो हनु््छ। कतै गहिरो हनु््छ। 
झिमरुक मध््य पहाडी क्षेत्रमा पर््छ यसमा हिमाल र तराई पर्दैन। कतै खोोँचहरू कतै 
समथर बेसी र कतै मझौला प्रकारका पहाडहरू छन।्

प्रश्नहरूूःप्रश्नहरूूः

क) तपाईंको घर वरपरको जमिन कस््ततो छ?

उत्तरः ..........................................................................................

ख) झिमरुक गाउँपालिकाको जमिन कस््ततो किसिमको छ? लेख्नुहोस।्

उत्तरः ...........................................................................................
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सिकाइ उपलब््धधि मापन  सिकाइ उपलब््धधि मापन  
कक््षााः हाम्रो झिमरुक कक्षा ३ (एकाइ छ)कक््षााः हाम्रो झिमरुक कक्षा ३ (एकाइ छ)

१.	 जोडा मिलाउनहुोस ्:१.	 जोडा मिलाउनहुोस ्:

हावा					     नदी, ताल

पानी					     रासायनिक ग््ययााँस

हिउँ					     गाडी, विमानको आवाज

ध््वनि					     जमेको पानी

२.	मि ल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्:२.	मि ल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्:

वषृ्टि, प्राकृतिक, प्रदूषण, वातावरण

क)	 हावा, पानी, माटो आदि समावेश हनु ु................... हो।

ख)	 हानिकारक पदार््थहरूको मिश्रण हनु ुनै वातावरण ................. हनु ुहो।

ग)	भू कम््प, ज््ववालामखुी विष््फफोट ................... कारक हनु।्

घ)	 ................... आकाशबाट पथृ््ववीमा पानी पर्ने प्रक्रिया हो। 
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३.	ठि क भए (३.	ठि क भए () बेठिक भए () बेठिक भए (××) चिह्न लगाउनहुोस ्:) चिह्न लगाउनहुोस ्:

क)	 हावा, पानी, माटो, जीवजन््ततुको अवस््थथिति नै वातावरण हो। 

ख)	 हानिकारक पदार््थहरूको मिश्रण हनु ुनै वातावरण प्रदूषण हो।

ग)	प्रा कृतिक वातावरण प्रदूषण भनेको भूकम््प तथा ज््ववालामखुीको  
कारण हनेु प्रदूषण हो।

घ)	प्रा कृतिक विपद् भनेको आकाशबाट पानीको रूपमा वर््षषा हनु ुहो।

४.	तल का प्रश्नहरूको छोटो उत्तर लेख्नुहोस:्	४.	तल का प्रश्नहरूको छोटो उत्तर लेख्नुहोस:्	

क) वातावरण भनेको के हो?

उत्तरः .........................................................................................

ख) वातावरण प्रदूषणका कुनै तीनवटा कारक तत्तत्वहरू बताउनहुोस।्

उत्तरः .........................................................................................

ग)	 वषृ्टिका प्रकारहरू के के हनु?

उत्तरः .........................................................................................

५.	व षृ्टि भनेको के हो? यसले पार्ने असरहरू के के हनु?् एक अनचु््छछेदमा ५.	व षृ्टि भनेको के हो? यसले पार्ने असरहरू के के हनु?् एक अनचु््छछेदमा 
लेख्नुहोस।्लेख्नुहोस।्

........................................................................................................

........................................................................................................

........................................................................................................

........................................................................................................

........................................................................................................

समाप्त।
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जीवनोपयोगी सिप
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kf7–!

विषयवस््ततु :विषयवस््ततु :
•	 सडक सरुक्षाका सिप

विशिष्ट उद्देश््य :विशिष्ट उद्देश््य :
•	 सडक सरुक्षाका सिपहरू (बाटो काट््ददा, सवारी साधन चढ््ददा, झर््ददा) 

ध््ययान दिनपुर्ने कुराहरू बताउन।
•	 पैदलयात्रा र बाटो काट््नने ठाउँ चिन्न र प्रयोग गर््न।

विस््ततृतीकरण :विस््ततृतीकरण :
•	 सडक सरुक्षाका सिपहरू( बाटो काट््ददा, सवारी साधन चढ््ददा, झर््ददा) 

ध््ययान दिनपुर्ने कुरा
•	 पैदल यात्रा र बाटो काट््नने ठाउँ 

सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलाप :सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलाप :
•	 सडक सरुक्षाका उपायहरू लेखिएको चार््ट प्रदर््शन तथा छलफल गर्ने
•	 सडक सरुक्षासम््बन््धधी विभिन्न तस््ववीर तथा भिडियो प्रदर््शन गर्ने
•	 छलफलका माध््यमबाट सडक सरुक्षा र पैदल यात्रा गर््ददा ध््ययान दिनपुर्ने 

कुराहरू सिकाउने।
सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया) :सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया) :

•	 सडक सरुक्षाभित्र पर्ने कुनै चारवटा सावधानीहरू लेख्नुहोस।्

पाठ सम््बद्ध विषयमा आधारित छलफल र अन््तरक्रिया :पाठ सम््बद्ध विषयमा आधारित छलफल र अन््तरक्रिया :
1)	 सडक सरुक्षा भनेको के हो?
2)	 सडक सरुक्षा किन आवश््यक छ?
3)	 सडक सरुक्षा कसरी अपनाउन सकिन््छ?
4)	 सडक सरुक्षा कसले अपनाउनपुर््छ?
5)	 सडक सरुक्षासम््बन््धधी सावधानी कसरी अपनाउन सकिन््छ? 

सडक सुरक्षाका सिप
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  १. चित्र हेरौौँ र बझुौौंंः१. चित्र हेरौौँ र बझुौौंंः

प्रश्नहरूूःप्रश्नहरूूः

1)	 माथिको चित्रमा के देख्नुभयो?
उत्तरः .........................................................................................
2)	  हाम्रो घर वरपरको सडकको अवस््थथा चित्रमा देखिएको जस््ततै छ?
उत्तरः .........................................................................................
3)	  सडक सरुक्षा कसरी अपनाउन सकिन््छ?

उत्तरः .........................................................................................

  २. कविता पढौौं, सडक सरुक्षा अपनाऔ ँ: २. कविता पढौौं, सडक सरुक्षा अपनाऔ ँ: 

सडकमा हिड््ददा होसियार बन
नियम पालना गर प्रत््ययेक क्षण।
रातो बत्तीमा रोकिन ुपर््छ
हरियो बल््ददा अघि बढ््ननु पर््छ।

जेब्राक्रसिङ सधैैं प्रयोग गर
अचानक दौडेर सडक नगर पार।
हेल््ममेट र बेल््ट लगाउन सिक
यात्रा बनाउ सरुक्षित र ठीक।
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मोबाइल चलाएर नहिड
ध््ययान दिएर बाटो चिन।
सडक सरुक्षा सबैको काम
नियम मानौौं, गरौौं सम््ममान।

सोधिएका प्रश्नहरू जवाफ

सडकमा हिड््ददा के गर््ननुपर््छ?

रातो बत्तीमा के गर््ननुपर््छ?

यात्रा कस््ततो हनुपुर््छ?

सडकमा हिड््ददा के चलाउन ुहुँदैन?

सडक सरुक्षा कस््कको काम हो?

३. पाठ पढौौँ र बझुौौंंः३. पाठ पढौौँ र बझुौौंंः

हाम्रो झिमरुकमा पनि बस््तती विकास हुँदैछ। सडक बिस््ततारको क्रम बढ््ददो छ त््यसैले 
सडक सावधानी तथा सरुक्षाबारे जान्न जरुरी छ। सडक सरुक्षा भनेको सडकमा 



हाम्रो झिमरुक (कक्षा-३ |  117

यातायातको प्रवाहलाई सरुक्षित बनाउनका लागि लागू गरिने उपाय तथा नियमहरू 
हनु।् सडक सरुक्षाको उद्देश््य सडक दरु््घटना कम गर््ननु, यात्रु  र चालकहरूको सरुक्षालाई 
सनुिश्चित गर््ननु, सडक प्रयोग गर््ददा सरुक्षित वातावरण सिर््जना गर््ननु हो। सडक सरुक्षामा 
समावेश हनु सडकमा राखिएका सङ्केत, ट्राफिक लाइट, जेब्रा क्रसिङ, सडकपेटी र 
यातायातको नियमहरूको पालना गर््ननु हो। सडक सरुक्षाका सङ्केतहरू हेरौौँ, जानौौँ, लागू 
गरौौँ।

बाटो काट््ददा: जेब्राक्रसिङबाट बाटो काट््ददा निम््न उपाय अपनाउनपुर््छ।

रातो बत्ती बोल््ददा उभिने

पहेेँलो बत्ती बोल््ददा उभिएर हेर्ने

हरियो बत्ती हिड््नने

सरुक्षित स््थथान: गाडीहरूको चाप कम भएको सरुक्षित स््थथानबाट मात्र बाटो काट््ननुपर््छ।

दृष्टि: सडकको दवैुतर््फ  राम्रोसँग गाडी आउँदै छ कि छैन भनेर सनुिश्चित गरेर बाटो 
काट््ननु पर््दछ।

ट्राफिक चिह्नको पालन: ट्राफिक बत्ती वा सङ्केतहरूको पालना गर््ननुपर््छ। सधैैँ हरियो 
बत्ती बोल््ददामात्र बाटो काट््ननुपर््छ।
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सडकपेटी तथा बाटोको किनारः हाम्रो झिमरुक जस््ततै ग्रामीण सडकहरूमा सडकपेटी 
नभएका स््थथानहरूमा बाटोमा हिड््ददा बाटोको किनारबाट सरुक्षित पैदलयात्रा 
गर््ननुपर््छ।

उकालो, ओरालो, भिरालो तथा गोरेटो बाटोः ग्रामीण भेगमा उकालो, ओरालो, भिरालो 
तथा गोरेटो बाटो हनेु गर््दछ। हाम्रो झिमरुकमा पनि यस््तता बाटाहरू प्रशस््ततै 
छन।् उकालो, ओरालो, भिरालो तथा गोरेटो सडकहरू पहाडी भेगका दरु््घटनाका 
स््थलहरू हनु।् यस््तता सडकहरूमा हिडडलु गर््ददा होसियार भएर सावधानी अपनाएर 
हिड््ननुपर््छ।

माथि उल््ललेखित कुराहरूमा सावधानी रहेर सडक सरुक्षा अपनाउँदा हामी सरुक्षित यात्रा 
गर््न सक््छौौँ।

 अ. सडक सरुक्षा अपनाउन कस््ततो अवस््थथामा कस््ततो व््यवहार प्रदर््शन गर्ने? अ. सडक सरुक्षा अपनाउन कस््ततो अवस््थथामा कस््ततो व््यवहार प्रदर््शन गर्ने?

सडकको अवस््थथा व््यवहार

रातो बत्ती बल््ददा ...............................

पहेेँलो बत्ती बल््ददा ...............................

हरियो बत्ती बल््ददा ...............................

गाडी चढ््ददा गाडी चढ््ददा ::
1.	 गाडी रोकिएको स््थथानमा मात्र चढ््ननुपर््छ।

2.	 गाडी चढ््ननुअघि यातायातको अवस््थथा चेक 
गर््ननुपर््छ।

3.	 गाडीको ढोका खलुा हुँदामात्र चढ््ननुहोस ् र 
निस््ककिनपुर््छ। सडकको किनारमा उभिएको 
बेला ध््ययान दिनपुर््छ र गाडीको नजिक जान ुहुँदैन।
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गाडीबाट झर््ददा:गाडीबाट झर््ददा:

1.	 गाडी पूर््ण रूपमा रोकेको सनुिश्चित गरेर मात्र झर््ननुपर््छ।
2. 	 गाडीबाट झर््ददा पहिल सडकमा हेरेर सरुक्षित अवस््थथा सनुिश्चित गरेर मात्र झर््ननुपर््छ।
3.	 सधैैं पैदल यात्री हिड््नने तथा सडकपेटी भएको छेउ तथा सडक अथवा 

मोटरबाटोको किनारतर््फ  झर््ननुपर््छ।

पैदल यात्रा भनेको पैदल हिड््ननु हो। यो एक स््वस््थ र सरुक्षित यातायातको माध््यम 
हो। यसले शारीरिक स््ववास््थ््य सधुार गर््ननुका साथै वातावरणको संरक्षणमा पनि सहयोग 
गर््छ। सडकमा हिड््ददा पैदलयात्री हिड््नको लागि छुट्याइएको बाटोमा मात्र हिड््ननुपर््छ 
पैदलयात्रा गर््ददा सरुक्षित बाटो पहिल््ययाउनपुर््छ। सफा वातावरण पनि हनुपुर््छ। सजिलो 
जतु्ता लगाउनपुर््छ। प्रत््ययेक ठाउँका आफ््ननै ट्राफिक नियम र संकेत हनु सक््छन।् तसर््थ 
स््थथानअनसुार जानकारी हनुपुर््छ।

  अ. ठिक उत्तरमा रेजा (अ. ठिक उत्तरमा रेजा (√√) लगाउनहुोस।्) लगाउनहुोस।्
क.	 हरियो बत्ती बोल््ददा के गर््ननुपर््छ?
	 अ. बाटो काट््ननुपर््छ			   आ. उभिएर हेर््ननुपर््छ
	 इ. हिड््ननुपर््छ				    ई. रोकिनपुर््छ
ख.	 हामील जेब्राक्रसबाट के गर््ननुपर््छ?
	 अ. बाटो काट््ननुपर््छ			   आ. उभिएर हेर््ननुपर््छ
	 इ. हिड््ननुपर््छ				    ई. रोकिनपुर््छ
ग.	 रातो बत्ती बोल््ददा के गर््ननुपर््छ?
	 अ. बाटो काट््ननुपर््छ			   आ. उभिएर हेर््ननुपर््छ
	 इ. हिड््ननुपर््छ				    ई. रोकिनपुर््छ
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घ.	 पहेेँलो बत्ती बोल््ददा के गर््ननुपर््छ?
	 अ. बाटो काट््ननुपर््छ			   आ. उभिएर हेर््ननुपर््छ
	 इ. हिड््ननुपर््छ				    ई. रोकिनपुर््छ

  आ. तल दिइएका प्रश्नहरूको उत्तर लेख्नुहोस ्: आ. तल दिइएका प्रश्नहरूको उत्तर लेख्नुहोस ्: 

क)	 सडक सरुक्षाभित्र पर्ने कुनै चारवटा सावधानीहरू लेख्नुहोस।्

उत्तरः .........................................................................................

ख)	 सडक सरुक्षा भनेको के हो ? लेख्नुहोस।्

उत्तरः .........................................................................................

ग)	ब ाटो काट््ददा के के गर््ननु हुँदैन? लेख्नुहोस।्

उत्तरः .........................................................................................

घ)	 पैदलयात्रा भनेको के हो?

उत्तरः .........................................................................................

 इ. तपाईंले बाटो काट््ददा के कस््तता नियमहरू पालना गर््ननुहनु््छ? टिपोट गरी  इ. तपाईंले बाटो काट््ददा के कस््तता नियमहरू पालना गर््ननुहनु््छ? टिपोट गरी 
तल दिइएको बाकसमा लेख्नुहोस ्: तल दिइएको बाकसमा लेख्नुहोस ्: 

क्र.सं. नियमहरू

१ ..........................................................

२ ..........................................................

३ ..........................................................

४ ..........................................................

५ ..........................................................

६ ..........................................................

७ ..........................................................
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सिकाइ उपलब््धधि मापन सिकाइ उपलब््धधि मापन 
कक््षााः हाम्रो झिमरुक कक्षा ३ (एकाइ सात)कक््षााः हाम्रो झिमरुक कक्षा ३ (एकाइ सात)

१.	 जोडा मिलाउनहुोस ्: १.	 जोडा मिलाउनहुोस ्: 

हरियो बत्ती बोल््ददा				ब    ाटो काट््ननुपर््छ

रातो बत्ती बोल््ददा				    उभिएर हेर्ने

पहेलो बत्ती बोल््ददा				हि    ड््ननुपर््छ

जेब्राक्रसबाट					     रोकिनपुर््छ

२.	मि ल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्:	२.	मि ल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्:	

बाटो, ओर््ललिन,ु फोन, ध््ययान, रोकिनु

1)	 सडकमा रातो बत्ती बोल््ददा ................. पर््छ।

2)	 आफूल ाई सरुक्षित महससु हुँदामात्र ................. काट््ननुपर््छ।

3)	ब ाटो काट््नने बेलामा ................. चलाउन ुहुँदैन।

4)	 सडक चिह्न तथा ट्राफिक सङ्केतहरूलाई ................ दिनपुर््छ।

5)	 गाडी पूर््ण रूपमा रोकिएपछि मात्र .................. पर््छ।

३.	ठि क भए (३.	ठि क भए () बेठिक भए () बेठिक भए (××) चिह्न लगाउनहुोस ्:	) चिह्न लगाउनहुोस ्:	

क)	 गाडी चलिरहेको समयमा ओर््ललिनपुर््छ।	  

ख)	ट्रफि क नियमलाई ध््ययान दिन जरुरी छैन।	  

ग)	 सडकमा यात्रा गर््ददा सरुक्षा अपनाउनपुर््छ।	  

घ)	 पैदलयात्रा गर््ननु भनेको हिड््ननु हो।	  
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४.	तल का प्रश्नहरूको छोटो उत्तर लेख्नुहोस:्	४.	तल का प्रश्नहरूको छोटो उत्तर लेख्नुहोस:्	

क)	 सडक सरुक्षा भनेको के हो ? लेख्नुहोस।्

उत्तरः .........................................................................................

ख)	 सडक सरुक्षाभित्र पर्ने कुनै चारवटा सावधानीहरू लेख्नुहोस।्

उत्तरः .........................................................................................

ग)	 जेब्राक्रसिङबाट बाटो काट््ददा मान्नुपर्ने नियमहरू लेख्नुहोस।्

उत्तरः .........................................................................................

५.	 सडकमा हनेु जेब्राक्रसिङको चित्र कोर््ननुहोस ्र उचित रङ लगाउनहुोस।्५.	 सडकमा हनेु जेब्राक्रसिङको चित्र कोर््ननुहोस ्र उचित रङ लगाउनहुोस।्

समाप्त।
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हाम्रो विकास र 
सम्भावना

*
PsfO
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kf7–!

विषयवस््ततु विषयवस््ततु ::
•	 वडाभित्रका विकासका कार््य।
•	 सामाजिक सम््पत्तिको संरक्षण।
•	 कालीमाटी र कमेराका खानीहरू।

विशिष्ट उद्देश््य विशिष्ट उद्देश््य ::
•	 आफ््ननो वडाभित्रका विकासका कार््यहरू भन्न।
•	 समदुायका सामाजिक सम््पत्तिको संरक्षण गर्ने बानी प्रदर््शन गर््न।
•	 कालिमाटी र कमेराको उपयोग बताउन।

विस््ततृतीकरण विस््ततृतीकरण ::
•	 आफ््ननो वडाभित्रका विकासका कार््यहरू
•	 समदुायका सामाजिक सम््पत्तिको संरक्षण गर्ने तरिका
•	 माटाको चिनारी (कालीमाटी र कमेरो) 

सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलाप सिकाइ सहजीकरण क्रियाकलाप ::
•	 आफ््ननो वडाभित्रका विकासका कार््यहरू क्षेत्रगत भ्रमण गराउने,
•	 आफ््नना वडाभित्रका विकासका कार््यहरू तस््ववीर प्रदर््शन गर्ने,
•	 काम हुँदै गरेका भिडियो क््ललिप देखाउने,
•	 समदुायका सामाजिक सम््पत्तिको स््थलसम््म पगुी संरक्षण गर््न सिकाउने,
•	 सामाजिक सम््पत्तिको संरक्षण भएका नभएका तस््ववीरहरू अवलोकन गर््न 

लगाउने,
•	 कालीमाटी तथा कमेराको प्रयोगका विभिन्न उदाहरण दिँदै वा विद्यालयको 

नजिकैको घरमा लगेर देखाउँदै कमेरो र कालीमाटीको उपयोग बताउने 
र यिनीहरू पाइने स््थथानहरू समेत बताइदिने।

झिमरुकको विकास, सम्भावना, 
संरक्षण र सहभागिता
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 सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया) सम््भभावित प्रश्नहरू (मूल््ययाङ्कन प्रक्रिया) ::
•	 तपाईंको वडामा विकासका कार््यहरू के के भएका छन?्
•	 तपाईंको समदुायका सामाजिक सम््पत्तिको संरक्षण कसरी गर््ननुहनु््छ?
•	 कालिमाटी र कमेराको १ / १ वटा उपयोगिता बताउनहुोस।्

पाठ सम््बद्ध विषयमा आधारित छलफल र अन््तरक्रिया पाठ सम््बद्ध विषयमा आधारित छलफल र अन््तरक्रिया ::

•	 तपाईंको घरनजिकै भएका विकास निर््ममाणका कामहरू कुन कुन हनु?्
•	 सामाजिक सम््पत्ति भनेको के हो? तपाईंको टोलमा भएका सामाजिक 

सम््पत्तिहरू कुन कुन हनु?्
•	 सामाजिक सम््पत्तिलाई कसरी संरक्षण गर््न सकिन््छ?
•	 कालीमाटी र कमेरोका प्राकृतिक खानीहरू कहाँ कहाँ रहेका छन?्

  १. पाठ पढौौँ, बझुौौं : १. पाठ पढौौँ, बझुौौं : 

विकास निर््ममाणविकास निर््ममाण
वडास््तरमा विभिन्न किसिमका विकास निर््ममाणका कार््यहरू 
हनु््छन।् विकासले स््थथानीय स््तरमा जनताको जीवनस््तर 
सहज बनाउन मद्दत गर््छ। हाम्रो झिमरुकका विकासका 
कार््यहरू यस प्रकार रहेका छन।्

•	 सडक र यातायात विकास: वडामा सडकको 
निर््ममाण र मर््मत गर्ने कामले जनताको 
आवागमनमा सहज बनाएको छ।

•	 पानी र सरसफाइ व््यवस््थथापन: हाम्रो गाउँपालिकाले सफा पानीको आपूर््तति 
र सरसफाइका सवुिधाहरूको विकास गरी पालिका स््तरमा बसोबास गर्ने 
बासिन््ददाहरूको स््ववास््थ््य सधुारमा ध््ययान परु््‍ययाउँछ।

•	 शैक्षिक विकास: हाम्रो झिमरुक गाउँपालिकाको अगवुाइमा हनेु विद्यालयको 
निर््ममाण र शिक्षण सामग्रीको उपलब््धताले हाम्रो झिमरुकको शिक्षाको 
गणुस््तरमा सधुार ल््ययाएको छ।
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•	 स््ववास््थ््य सेवामा पहुँच: हाम्रो झिमरुक गाउँपालिकाले विभिन्न स््थथानहरूमा 
स््ववास््थ््य केन्दद्रहरूको निर््ममाण तथा बिस््ततार गरेर स््ववास््थ््य सेवामा पहुँच 
परु््‍ययाएको छ जसले जनताको स््ववास््थ््यमा सधुार गर््न योगदान परु््‍ययाउँछ।

•	 कृषि विकासः हाम्रो झिमरुक गाउँपालिकाले किसानहरूलाई कृषिसम््बन््धधी 
तालिम, किसानहरूलाई अनदुान, बिउ बिजनको वितरण गर्दै कृषकहरूको 
उत््पपादन वदृ्धिमा योगदान परु््‍ययाएको छ।

•	 औद्योगिक विकास: हाम्रो झिमरुक गाउँपालिकाले स््थथानीय स््तरमा उद्योग 
र व््यवसायको विकास गर्दै पालिका स््तरमा रोजगारीका अवसरहरू सिर््जना 
गरेको छ।

•	 ऐतिहासिक, सासं््ककृति क तथा सामदुायिक स््थलहरूको विकास: स््थथानीय स््तरमा 
संस््ककृति  तथा परम््पराको संरक्षण गर््नका लागि हाम्रो झिमरुक गाउँपालिकाले 
थपु्रै ऐतिहासिक स््थलहरूको संरक्षण तथा प्रवर्दद्धन गर्दै आएको छ।

यस््तता विकास निर््ममाणका कार््यहरूले वडा स््तर हुँदै पालिकासम््मको विकासमा योगदान 
परु््‍ययाउँछ र जनताको जीवन स््तरमा सधुार ल््ययाउन सहयोग गर््दछ।

 अ. तपाईंको वडा स््तरमा भएका विकास निर््ममाणका कार््यहरूको सूची तयार  अ. तपाईंको वडा स््तरमा भएका विकास निर््ममाणका कार््यहरूको सूची तयार 
गर््ननुहोस।्गर््ननुहोस।्

क्र.सं वडा स््तरमा भएका विकास निर््ममाणका कार््यहरू

१

२

३

४

५

६

७
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सामाजिक सम््पत्तिसामाजिक सम््पत्ति

गडीकोट आलमदेवी खड्‌गकोट

विद्यालय प्रतीक्षालय

समदुायको साझा लाभका लागि बनाइएका उपलब््ध स्रोत, संरचना र सेवा नै सामाजिक 
सम््पत्ति हनु।् सामाजिक सम््पत्तिहरू व््यक्तिगत स््ववामित््वमा हुँदैनन।् सबैको पहुँचमा 
हनु््छन।् हाम्रो झिमरुक गाउँपालिकामा रहेका सामाजिक सम््पत्तिहरू सार््वजनिक पार््क  र 
मनोरञ्जन क्षेत्र, सार््वजनिक पसु््तकालय, सामदुायिक वन, मठमन््ददिर, पाटीपौवा, पर््यटकीय 
क्षेत्र, सामदुायिक केन्दद्र, पोखरी आदि गाउँपालिकाका सामाजिक सम््पत्ति हनु।्

हामी सबैले यस््तता सामाजिक सम््पत्तिको संरक्षण गर््ननुपर््छ। सामाजिक सम््पत्तिको 
संरक्षणका लागि निम््न उपायहरू अपनाउन सकिन््छ।

सामाजिक सम््पत्तिको संरक्षण गर्ने उपायहरू सामाजिक सम््पत्तिको संरक्षण गर्ने उपायहरू ::

•	•	 सामदुायिक जागरूकता:सामदुायिक जागरूकता: सामाजिक सम््पत्तिको महत्तत्वका बारेमा जनतालाई 
शिक्षित गर््न आवश््यक छ। जनचेतना तथा जागरूकता कार््यक्रमहरू 
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आयोजना गरेर समदुायलाई सामाजिक सम््पत्तिहरूको संरक्षणमा सक्रिय 
बनाउन सकिन््छ।

•	•	 नियमन र कानूनी संरचना:नियमन र कानूनी संरचना: स््थथानीय प्रशासन र सरकारद्वारा सामाजिक 
सम््पत्तिको संरक्षणका लागि नियम र काननु बनाउनपुर््छ जसले दरुूपयोग 
तथा नोक््ससान हनुबाट जोगाउन मद्दत गर््छ।

•	•	 सामदुायिक सहभागिता:सामदुायिक सहभागिता: समदुायका सदस््यहरूलाई सामाजिक सम््पत्तिको 
संरक्षणमा सक्रिय बनाउने, जस््ततै: स््वयंसेवी गतिविधिहरूमा संलग््न गराउने, 
व््यवस््थथापकीय जिम््ममेवारी दिने।

•	•	 सरुक्षा उपायहरू:सरुक्षा उपायहरू: भ््ययूपार््क , मनोरञ्जन पार््क , पसु््तकालय तथा अन््य सार््वजनिक 
स््थथानहरूको सरुक्षाका लागि पर््ययाप्त उपायहरू अपनाउनपुर््छ।

•	•	 साझेदारी र सहयोग:साझेदारी र सहयोग: स््थथानीय सरकार, गैरसरकारी संस््थथाहरू र समदुायको 
बीचमा सहयोग र साझेदारी बढाउने।

•	•	 सधुार र मर््मत:सधुार र मर््मत: समय समयमा सामाजिक सम््पत्तिको मर््मत र सधुार गर््न 
ध््ययान दिनपुर््छ ताकि तिनीहरूको अवस््थथा सधैैं राम्रो रहन््छ।

यस््तता उपायहरूले सामाजिक सम््पत्तिको संरक्षण गर््न सहयोग गर््ननुका साथै दिगोपनामा 
योगदान परु््‍ययाउन सक््छ।

  आ. तल दिइएका प्रश्नहरूको उत्तर दिनहुोस।्आ. तल दिइएका प्रश्नहरूको उत्तर दिनहुोस।्

क)	त पाईंको वडामा भएका सामाजिक सम््पत्तिहरूको सूची बनाउनहुोस।्

उत्तरः .........................................................................................

ख)	त पाईंको समदुाय तथा वडामा भएका सामाजिक सम््पत्तिको संरक्षण कसरी 
गर््ननुहनु््छ? एक वाक््यमा लेख्नुहोस।्

उत्तरः .........................................................................................
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कालीमाटी र कमेराका खानीहरूकालीमाटी र कमेराका खानीहरू
माटो प्राकृतिक पदार््थ हो। यो पथृ््ववीको 
सतहमा पाइन््छ। माटोमा खनिजहरूको 
मिश्रण रहेको हनु््छ। माटो ठोस कणहरूको 
समूह भएको हुँदा विभिन्न आकारमा पाइन््छ। 
यसमा बालवुा, सिल््ट र माटोको कणहरू 
समावेश हनु््छन।् माटोमा धेरै प्रकारका पोषक 
तत््वहरू हनु््छन ्जनु तत््वले बिरुवाहरूको वदृ्धि 
र विकासका लागि सहयोग गर््छ। माटोका 
विभिन्न प्रकारहरू हनु््छन।् जस््ततैैः कालीमाटी, कमेरो, बालवुा र सिल््ट यसले विविध कृषि 
र निर््ममाण गतिविधिहरूमा प्रयोग गरिन््छ। माटो पथृ््ववीको पारिस््थथितिक प्रणालीको आधार 
हो। जसले वातावरणीय सन््ततुलनमा योगदान परु््‍ययाउँछ। विभिन्न संस््ककृति हरूमा माटोको 
महत्तत्व झल््ककाउँछ। जस््ततै: माटोका भाडँो, माटोका भित्ते चित्र र अन््य शिल््पकला आदि।

कमेरो माटोको उपयोगिता कमेरो माटोको उपयोगिता ::

१.	 पानी धारण गर्ने क्षमता:१.	 पानी धारण गर्ने क्षमता: कमेरो माटो पानीको धारण गर््न सक्षम हनु््छ, जसले 
बिरुवाहरूलाई आवश््यक पानीको पहुँच दिनकुा साथै पानीको स्रोतको काम 
गर््दछ।

२.	 घर सरसफाइ तथा लिपपोत:२.	 घर सरसफाइ तथा लिपपोत: कमेरो 
माटो घर तथा भवनको भित्ता लिपपोत 
गर््न प्रयोग गरिन््छ। कमेरो माटोको 
संरचनात््मक स््थथायित््वले निर््ममाण उद्योगमा 
महत्तत्व रहेको छ। 

३.	 हस््तशिल््प र सजावट:३.	 हस््तशिल््प र सजावट: कमेरो माटोबाट विभिन्न प्रकारका माटोका भाँडा, मूर््तति र 
अन््य सजावटी वस््ततुहरू बनाइन््छ। यसले स््थथानीय संस््ककृति  र परम््परामा योगदान 
परु््‍ययाउँछ। 
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४.	 घरेल ु उपचार:४.	 घरेल ु उपचार: कमेरो माटो केही 
परम््परागत उपचार पद्धतिमा पनि प्रयोग 
गरिन््छ। जस््ततै: छालाको समस््ययाहरूको 
लागि, पाचन प्रक्रियामा सधुार।

५.	 सांस््ककृति क र धार््ममिक प्रयोग (पूजा सामग्री): ५.	 सांस््ककृति क र धार््ममिक प्रयोग (पूजा सामग्री): 
कमेरोका विभिन्न रङ र डिजाइनका कारण 
यो सजावटका रूपमा पनि प्रयोग गरिन््छ। 
घ रको आगँन, मन््ददिर र उत््सवहरूको 
समयमा सजावटका लागि यसको उपयोग 
गरिन््छ। साथै कमेरो माटोबाट बनेका 
भाँडाहरू पनि प्रयोग गरिन््छ।

कालीमाटीकालीमाटी
1.	 पानी धारण गर्ने क्षमताः1.	 पानी धारण गर्ने क्षमताः कालीमाटी 

सिमसिमे पानी भएको स््थथानमा पाइन््छ। 
कालीमाटीले सखु््खखा सिजनमा जमिनलाई 
चिसो राख्न विशेष सहारा दिन््छ। 
हाम्रो झिमरुकमा कालिमाटी खेतीका 
लागि उपयकु्त मानिदैँन किनकि हाम्रो 
झिमरुकमा पाइने कालिमाटीमा उर््बरता 
छैन।

२.	निर््ममाण  सामग्री:२.	निर््ममाण  सामग्री: कालीमाटीको प्रयोग ईंटा बनाउने र भवनका भित्ता बनाउने 
काममा गरिन््छ। यसको संरचनाले स््थथायित््व र मजबतु बनाउँछ।

३.	 औषधीय गणु:३.	 औषधीय गणु: कालीमाटीलाई विभिन्न स््ववास््थ््य समस््ययाहरूमा प्रयोग गरिन््छ। 
यसलाई प्राकृतिक औषधिका रूपमा प्रयोग गर््न सकिन््छ।
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४.	 कला र हस््तशिल््प:४.	 कला र हस््तशिल््प: कालीमाटीको प्रयोग गरेर विभिन्न प्रकारका माटोका भाँडा, 
मूर््ततिहरू तथा कलाकृतिहरू बनाइन््छ। 

५.	 सौन््दर््यता र स््ववास््थ््य:५.	 सौन््दर््यता र स््ववास््थ््य: कालीमाटीलाई अनहुार तथा छालाको सौौंदर््यताका फेस 
प््ययाकको रूपमा पनि प्रयोग गरिन््छ। यसले छालालाई ताजा र स््वस््थ बनाउन 
मद्दत गर््छ। कालिमाटीलाई परुानो समयमा सरुक्षाको दृष्टिकोणल घरको तल््ललो 
भाग लिपपोत गर््न प्रयोग गरिन््थ्ययो।

  इ. जोडा मिलाउनहुोस:् इ. जोडा मिलाउनहुोस:् 

कमेरो						शि      ल््पकला

कालिमाटी					     घरको भित्ता लिपपोत गर््न

माटोको उपयोग				    पानी 

विरूवालाई					     ईंटा बनाउन

  ई. मिल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्: ई. मिल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्: 

प्राकृतिक, ईंटा, पोषक, पारिस््थथितिक

क)	 माटो पथृ््ववीको ................... प्रणालीको आधार हो।

ख)	 माटोमा धेरै प्रकारका ................... तत्तत्वहरू हनु््छन।्

ग)	 कमेरो माटोको प्रयोग ................... बनाउन र घरको भित्ता लिपपोत गर््न 
प्रयोग गरिन््छ।

घ)	 माटो ................... पदार््थ हो। 
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  उ. ठिक भए (उ. ठिक भए () बेठिक भए () बेठिक भए (××) चिह्न लगाउनहुोस ्: ) चिह्न लगाउनहुोस ्: 

क)	 माटो एक प्राकृतिक पदार््थ हो।

ख)	 कालीमाटीलाई छालाको लागि सौन््दर््यताका लागि फेस  
प््ययाकको रूपमा पनि प्रयोग गरिन््छ।

ग)	 कमेरो माटोले स््थथानीय संस््ककृति  र परम््परामा योगदान परु््‍ययाउँछ।

घ)	 कालीमाटीमा उच््च पोषक तत््व हनेु हुँदा यो खेतीका लागि  
उपयकु्त मानिन््छ।

ङ)	 समदुायको साझा लाभका लागि उपलब््ध विभिन्न स्रोत, संरचना  
र सेवाहरूलाई नै सामाजिक सम््पत्ति भनिन््छ।

 ऊ. तल दिइएका शब््दहरू कुन कुन कार््यका लागि प्रयोग गरिन््छ एक एक  ऊ. तल दिइएका शब््दहरू कुन कुन कार््यका लागि प्रयोग गरिन््छ एक एक 
वाक््यमा लेख्नुहोस ्: वाक््यमा लेख्नुहोस ्: 

कालीमाटीः ..................................................................................

कमेरोः ........................................................................................

ईंटाः ..........................................................................................

 ऋ. माटोको परिभाषा दिनहुोस।् ऋ. माटोको परिभाषा दिनहुोस।्

उत्तरः .........................................................................................

.................................................................................................



हाम्रो झिमरुक (कक्षा-३ |  133

सिकाइ उपलब््धधि मापन सिकाइ उपलब््धधि मापन 
कक््षााः हाम्रो झिमरुक कक्षा ३ (एकाइ आठ)कक््षााः हाम्रो झिमरुक कक्षा ३ (एकाइ आठ)

१.	 जोडा मिलाउनहुोस ्:१.	 जोडा मिलाउनहुोस ्:

ईंटा						वि      कास निर््ममाण

सडक यातायात					    घर तथा भवन निर््ममाण

कालीमाटी					     हस््तकला, शिल््पकला

कमेरो माटो					     हामी सबैको साझा

सामाजिक सम््पत्ति				सि    मसिमे पानी

२.	मि ल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्:	२.	मि ल््नने शब््द छानेर खाली ठाउँ भर््ननुहोस ्:	

धार््ममिक तथा सासं््ककृति क, सामाजिक सम््पत्ति, पानी तथा सरसफाइ, पारिस््थथितिक

क)	 माटो पथृ््ववीको ................... प्रणालीको आधार हो।
ख)	 कमेरो माटो ................... कार््यमा प्रयोग गरिन््छ।
ग)	 ................... व््यवस््थथापन वडास््तरमा गरिने विकास निर््ममाणको कार््य हो।
घ)	 समदुायको साझा लाभका लागि उपलब््ध विभिन्न स्रोत, संरचना र सेवाहरूलाई 

नै ................... भनिन््छ। 

३.	ठि क भए (३.	ठि क भए () बेठिक भए () बेठिक भए (××) चिह्न लगाउनहुोस ्:			  ) चिह्न लगाउनहुोस ्:			 

क)	 माटो एक प्राकृतिक पदार््थ हो।
ख)	वि कास निर््ममाणका कार््यहरूले वडा स््तर हुँदै पालिकासम््मको  

विकासमा योगदान परु््‍ययाउँछ।
ग)	 हाम्रो झिमरुक गाउँपालिकाले थपु्रै ऐतिहासिक स््थलहरूको  

संरक्षण तथा प्रवर्दद्धन गर्दै आएको छ।
घ)	 कालीमाटीमा उर््बरता हनेु हुँदा कालीमाटी खेतीका लागि  

उपयकु्त मानिन््छ।
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ङ)	 समदुायको साझा लाभका लागि उपलब््ध विभिन्न स्रोत,  
संरचना र सेवाहरूलाई नै सामाजिक सम््पत्ति भनिन््छ।

४.	तल का प्रश्नहरूको छोटो उत्तर लेख्नुहोस:्	४.	तल का प्रश्नहरूको छोटो उत्तर लेख्नुहोस:्	

क)	 झिमरुक गाउँपालिकामा भएका कुनै दईुवटा माटोका खानीहरूको नाम 
बताउनहुोस।्

उत्तरः .........................................................................................

ख)	त पाईंको वडामा भएका कुनै तीनवटा सामाजिक सम््पत्तिहरूको नाम 
बताउनहुोस।्

उत्तरः .........................................................................................

ग)	 सामाजिक सम््पत्तिको संरक्षण गर्ने कुनै चार उपायहरू लेख्नुहोस।्

उत्तरः .........................................................................................

५.	 माटोको उपयोगिता एक अनचु््छछेदमा लेख्नुहोस।्५.	 माटोको उपयोगिता एक अनचु््छछेदमा लेख्नुहोस।्

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

६.	त पाईंको वडाले वडा स््तरमा गरेका विकास निर््ममाणका कार््यहरूको सूची ६.	त पाईंको वडाले वडा स््तरमा गरेका विकास निर््ममाणका कार््यहरूको सूची 
बनाउनहुोस।्बनाउनहुोस।्

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

समाप्त।
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टिपाेटःटिपाेटः
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टिपाेटःटिपाेटः


