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एकाइ-एक: हाम्रो रेसङु्गा 

पाठ-१ 

हाम्रो रेसङु्गा नगरपालिका 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

हाम्रो नगरपालिकाको नाम रेसङु्गा नगरपालिका हो।गलु्मी न्जल्िाको सिरमकुाम 
तम्घास पलन रेसङु्गा नगरपालिकामा पर्य।यस नगरपालिकामा १४ िटाहरू रहेका 
र्न।्सबै िडाहरूमा िडा कायायियहरू रहेका र्न।्नगरपालिकाको कायायिय 
िडा नम्बर ९ को चारीखोिामा पर्य।हाम्रो नगरपालिका धेरै सदुिर र्। 
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अभ्यास 

1. खािी ठाउँमा लमल्ने शब्ि राख्नहुोस ्- 

क) हाम्रो नगरपालिकाको नाम................हो। (रेसङु्गा,तम्घास,न्चिीचौर) 

ख) अखयिे िडा नं.....................मा पर्य।(३,४,5) 

ग) भिुनपानी िडा नं............................हो। (१०,५,8) 

घ) रेसङु्गा नगरपालिकामा.......िडाहरू रहेका र्न ्(चौध,पदर,बाह्र) 

2. जोडा लमिाउनहुोस ्- 
िडा नं ६ पराल्मी  

िडा नं ३ धालगथमु 

िडा नं २ भाडगाउँ 

िडा नं १४ चेक्मी 
 

3.  तिका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस-् 
क) तपाईंको घर कुन िडामा पर्य ?  

ख) तपाईंको विद्यािय कुन िडामा पर्य ?  

ग) तपाईंका लर्मेकी िडाहरू कुनकुन हनु ्?  

घ) उिेनी कलत नम्बर िडामा पर्य ?  

न्शक्षकिाई लनिेशन- 

 रेसङु्गा नगरपालिकाको नक्सा िेखाई िडा नम्बर र लतनका नामहरू प्रष्ट 
पाररदिनहुोस।् 
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पाठ-2  

इन्दिराको टोि 

इन्दिरा थापा प्राथलमक विद्याियको कक्षा एकमा 
पढ्छिन।्उनको घर रेसङु्गा नगरपालिका-१० 
लसलमचौरमा पर्य।इन्दिराको माििी घर राङ बास 
हो।राङ िास लसलमचौरको लर्मेकी िडा हो। 
लसलमचौरमा थािेमािे, फिामे, आमडाँडा, चेतेनेटा, 
नाच्नेडाँडा, अखयिे, भाल्िी जस्ता धेरै टोिहरू 
र्न।्इन्दिराको साथी दिनशे थािेमािेमा बस्र्न।् 

इन्दिराको विद्याियनन्जकै एउटा माध्यलमक विद्यािय पलन र्। कक्षा ६ मा 
पगेुपलर् उनको त्यही विद्याियमा पढ न ेइच्र्ा र्।उनको टोिमा स्िास््य चौकी 
पलन र्।लबरामी हुँिा उपचार गनय त्यही स्िास््य चौकीमा जानपुर्य।सानासाना 
बच्चािाई खोप िगाउन स्िास््य चौकीमा िलगदर्।स्िास््य चौकीबाट प्राथलमक 
उपचार र केही औषधीहरू उपिब्ध हदुर्न।्यहाँका स्िास््यकमी र स्िास््य 
स्ियंसेविकािे सधै सेिा दिदर्न।्  

यहाँका टोिटोिमा सानासाना पसिहरू र्न।्मालनसहरू ती पसिमा वकनमेि 
गर्यन।्धेरै सामान वकनु्न परेमा तम्घास बजारमा जादर्न।्तम्घास जानको िालग 
मोटर बाटो र्। यो मोटर बाटो यहाँको मखु्य सडक हो।अको सडक राङ बास 
हुँिै खर्जयायङ जादर्।इन्दिराको घरभदिा पर भगिती िेिीको मन्दिर र्।उनी 
बाआमासगँ मन्दिर जान्दर्न।्त्यहाँ उनिे पूजा गलर्यन ्।  

 

सिसिचौर 
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अभ्यास 

1. खािी ठाउँ भनुयहोस-् 

क) इन्दिरािे...................विद्याियमा पढ्छिन।् 

(प्राथलमक, लनम्न माध्यलमक, माध्यलमक) 

ख) इन्दिराको माििीघर...............हो।(थािेमािे, राङ्िास, भाल्िी) 

ग) सानासाना बच्चािाई स्िास््यचौकीमा......िगाइदर्।(खोप, टोप, जतुा) 

घ) धेरै सामान वकनु्न परेमा.......बजार जानपुर्य।(राङ्बास, लसलमचौर, तम्घास) 

2. ठीक भए (✓) र बेठीक भए (X) न्चदह िगाउनहुोस ्-  

क) इन्दिराको घर लसलमचौरमा पर्य।  

ख) इन्दिराको साथी दिनशे आमडाँडामा बस्र्न।् 

ग) इन्दिराको घरभदिा पर न्शिमन्दिर र्।  

घ) लसलमचौरबाट तम्घास जान मोटरबाटो र्।  

3. तिका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस ्- 

क)  दिनेश कुन टोिमा बस्र्न ्? 

ख)  इन्दिरािे कुन विद्याियमा पढ्छिन ्?  

ग)  तपाईंको टोिका स्िास््य स्ियंसेविकाको नाम के हो ? 

घ)  इन्दिरािे कुन मन्दिरमा पूजा गनय जान्दर्न ्? 

न्शक्षकिाई लनिेशन-विद्याथीिाई लर्मेकी विद्यािय, लर्मेकका मठमन्दिर, स्िास््य 
स्ियंसेविकाको नाम बताउन सक्षम बनाउनहुोस ्। 
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पाठ-३ 

रमेशको गाउँ र खोिानािाहरू 

हाम्रो नगरपालिकाको नाम रेसङु्गा 
नगरपालिका हो।हाम्रो नगरपालिकामा 
चौध िडाहरू र्न।्रेसङु्गा 
नगरपालिकाको नाम रेसङु्गा तपोभलूमको 
नामबाट रान्खएको हो।  

 

रमेश खत्री भाड गाउँमा बस्र्न।्भाड गाउँ रेसङु्गा नगरपालिका-३ मा पर्य।यहा ँ
सदुतिा फल्र्न।्रमेशका बा सदुतिाखेती गनुयहदुर्।रमेश स्थानीय विद्याियमा 
पढ र्न।्अलनश, रीता र सानमुाया उनका लमल्ने साथीहरू हनु।्अलनश उपल्िो 
भाडगाउँमा बस्र्न।्रीताको घर पिेँिपोखरामा र्।सानमुाया गाउँकाधारा टोिमा 
बन्स्र्न।्रमेशका कक्षान्शक्षक उपेदर कँुिर बेँहोरेमा बस्नहुदुर्।  

रमेश खत्रीको मामाघर तम्घासको 
धागीथमुमा हो।धागीथमु रेसङु्गा 
नगरपालिका-२ मा पर्य।उनी 
मामाघर जान खसुी हदुर्न ्।उनको 
घरबाट मामाघर तम्घास जान े
मोटरबाटो र्।यो मोटरबाटोिे गिाय 
आितजाित सन्जिो भएको र्। 
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रमेशको घरमा च्िाङ् खोिाको पानी आउँर्।रोि खोिा र च्िाङ् खोिा लमिेर 
मझेङ् खोिा बदर्।मझेङ् खोिाको पानी लिन्टटङ् गरेर नगरपालिकाभर 
k'¥ofOFb}5।भाडगाउँ र बेंहोरेको बीचमा िब्िी खोिा र्।अवहिे त्यहाँ पानी 
उद्योग खिेुको र्।रमेशको घरबाट ति र्ल्िी खोिा किकि बगेको िेन्खदर्। 

अभ्यास 

1. खािी ठाउँ भनुयहोस-् 

क) रमेशका बा.............खेती गनुयहदुर्।(कागती,तरकारी ,सदुतिा) 

ख) अलनश................मा बस्र्न।्(उपल्िो भाडगाउँ, बेंहोरे, अखयिे) 

ग) .................मा पानी उद्योग खिेुको र्। (र्ल्िी, िब्िी, रैंिी) 

घ) रमेशको घरमा.............खोिाको पानी आउँर्।(च्िाङ्, िब्िी, मझेङ्) 

2. ठीक भए (✓) र बेठीक भए (X) न्चदह िगाउनहुोस ्- 

क) रमेश खत्री भाड गाउँमा बस्र्न।्  

ख) रीता गाउँकाधारा टोिमा बन्स्र्न।् 

ग) रोि खोिा र च्िाङ् खोिा लमिेर मझेङ् खोिा बदर्।  

घ) भाडगाउँ र बेंहोरेको बीचमा र्ल्िी खोिा र्।  

3. तिका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस ्- 

क) भाडगाउँमा के फल्र् ? 

ख) रमेशका कक्षान्शक्षकको नाम के हो ? 

ग) रमेशको घरबाट ति िेन्खन ेखोिा कुन हो ? 

घ) कुन खोिाबाट पानी लिन्टटङ् गररंिै र् ? 

न्शक्षकिाई लनिेशन- आटनो गाउँटोिमा भएका खोिा तथा निीनािाको भ्रमण गराई नाम 
वटपोट गनय िगाउनहुोस ्। 
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पाठ-4 

हाम्रो रेसङु्गा 
सानासाना नानी हामी रेसङु्गा हो घर 

अक्षर न्चन्न हामी पर्ौं स्कुिकै भर। 

 

 

हामी आज सानासाना पाए राम्रो ज्ञान  

भविष्यमा असि बदर्ौं यही कुरा मान। 

 

 

अजुयन र रेसङु्गा हनु ्हाम्रा ठूिा शान 

मकै, कोिो, गहुँ, जौं, फापर अलन धान। 

 

 

स्कुि र्न ्राम्राराम्रा स्िास््य चौकी पलन 

बाटाघाटा, मठ मन्दिर, पंधेरा र पानी। 

 

 

गजुयरा र उनायचौर प्राकृलतक सम्पन्त्त  

विमानस्थि रेसङु्गा र्, भगिती मालथ। 

 

रेसङु्गामा कुवहरो िाग्िा, अजुयन हाँसेको 
लसरथमु हाँस्िै गिाय , मगृिे नाचेको। 

 

रेसङु्गा 

अजुयन डाँडा 

रेसङु्गा विमानस्थि 

अर्जनु भगवती 
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अभ्यास 

1. खािी ठाउँ भनुयहोस-् 
क) सानासाना नानी हामी....................हो घर। 

ख) हामी आज सानासाना पाए.......................।  

ग) .............................हनु ्हाम्रा ठूिा शान।  

घ) स्कुि र्न.्................स्िास््य चौकी पलन। 

 

2. ठीक भए (✓) न्चदह र बेठीक भए (x) न्चदह िगाउनहुोस-् 
क) अजुयन र रेसङु्गा हाम्रा शान हनु।् 

ख) राम्रो ज्ञान पाए भविष्यमा असि बलनदर्। 

ग) हाम्रा स्कुिहरू राम्रा रै्नन।् 

घ) उनायचौर हाम्रो प्राकृलतक सम्पन्त्त होइन। 

3. तिका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस ्- 
क) हाम्रो नगरपालिकाको नाम के हो ? 

ख) हाम्रा शान के के हनु ्? 

ग) हाम्रा स्कुिहरू कस्ता र्न ्? 

घ) रेसङु्गामा कुवहरो िाग्िा अजुयन के गर्य ? 

 

न्शक्षकिाई लनिेशन -मालथको कविता सस्िर िाचन गराउँिै रेसङु्गाको सामादय 
जानकारी गराउनहुोस।् 
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एकाइ-२: हाम्रो संस्कार र संस्कृलत 

पाठ-1 

हाम्रो गाउँटोिका जातजालत 

मेरो नाम समुन बस्नते हो।म तम्घासमा 
बस्रु्।मैिे स्थानीय विद्याियको कक्षा १ 
मा पढ्रु्।मेरो कक्षान्शक्षकको नाम िीपक 
विश्वकमाय हो।मेरा प्रधानाध्यापकको नाम 
शेखर गरुुङ हो।मेरो कक्षामा राधा काउर्ा, 
गीता शमाय र मोहन शे्रष्ठ नामका गरुुहरूिे 
पढाउन ुहदुर्। 

रजी उल्िाह, सरुज पररयार, न्शि उपाध्याय र म र्जयािै लमल्िे साथी हौं।कक्षामा 
हामी एउटै बेदचमा लमिेर बस्र्ौं।रजी उल्िाह त मेरा लर्मेकी पलन हनु।्सरुज 
पररयारको घर पलन हाम्र ैटोिमा पर्य।गीता शमाय लमसको घर हामी विद्यािय 
जाने बाटोमा पर्य।हामी सँगै विद्यािय जाने आउन ेगर्ौ । 

 

नेिारी भेषभषूा मगर भेषभषूा 

गरुुङ भेषभषूा 
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अभ्यास 

1. खािी ठाउँ भनुयहोस ्- 
क)  न्शक्षक िीपक...................थरका हनुहुदुर्।(थापा, विश्वकमाय, घती) 

ख)  मोहन गरुु...................थरका हनुहुदुर्।(शे्रष्ठ, नेपािी, गौतम) 

ग)  समुन बस्नेत...................मा बस्नहुदुर्। (तम्घास, अखयिे, सेउघा) 

घ)  मेरा प्रधानाध्यापकको नाम....हो ।(रीता राना, शेखर गरुुङ, मीना सारू) 

2. ठीक भए (✓) न्चदह र बेठीक भए (x) न्चदह िगाउनहुोस-् 
क) रजी उल्िाह ब्राह्मण जातको विद्याथी हो।  

ख) िीपक सरको थर विश्वकमाय हो। 

ग) न्शि उपाध्यायको जात ब्राह्मण हो।  

घ) म समुन बस्नेत मसुिमान हुँ।  

३. जोडा लमिाउनहुोस-् 
 समुन मसुिमान 

 गीता शमाय बस्नेत 

 मेरा कक्षान्शक्षक लमस 

 रन्ज उल्िाह िीपक विश्वकमाय 
४.तिका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस ्- 

क) तपाईंको प्रधानाध्यापकको नाम लेख्नुहोस।् 

ख) तपाईंको कक्षान्शक्षकको नाम लेख्नहुोस।् 

ग) तपाईंको कक्षामा कुन कुन थरका विद्याथीहरूिे पढ्नहुदुर् ?  

न्शक्षकिाई लनिेशन-गाउँटोिमा बस्ने जातजालतको न्चत्र, पोष्टरका माध्यमिे जातजालतको 
बारेमा प्रष्ट पानुयहोस।् 
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पाठ-२ 

हाम्रा भाषा, संस्कृलत र पवहरन 
 

मेरो नाम रमेश बढुाथोकी हो।मेरो घर तम्घासको खानीगाउँमा पर्य।हामी घरमा 
मगर भाषा बोल्र्ौं।हाम्रा काययिमहरूमा हामीिे भोटो, कर्ाड, घिेक, पटुका र 
टोपी िगाउँर्ौं ।आमा र दििीिे गदुयचुोिी र घिेक िगाउन ुहदुर्।कण्ठे मािा 
नौगेडी, फुिी, मदुरी, बिुाकी, कल्िी र बािा िगाउन ुहदुर्। 

 

मेरो साथी राज ुबस्नतेको घर पलन लर्मेकमा र्।उनी नेपािी भाषा बोल्र्न।् 
उनका बािे घरमा भोटो र धोती िगाउन ुहदुर्।बजार जाँिा िौरा, सरुिाि र 
ढाकाको टोपी िगाउन ु हदुर्।म िशैँमा घर बाआमाको हातको टीका 
िगाउँरु्।तीजमा राज ुर म सँगै नाच्र्ौं।लतहारमा िेउसी भैिो खेिेर रमाउँर्ौं । 
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हाम्रो लर्मेकमा मसुिमान समिुायको टोि र्।यो टोिमा अकबाि खान 
बस्र्न।्उनी घरमा उिूय भाषा बोल्र्न।्मन्स्जिमा गएर अल्िाहको प्राथयना गर्यन।् 
परुुषिे कुताय पाइ जामा र गोिो टोपी िगाउँर्न।्मवहिाहरू कुताय-सििार, घाघर, 
चोिी र बकुाय िगाउँर्न।् 

 

सीता शे्रष्ठ मेरी असि लर्मेकी हनु।्उनिे घरमा 
नेिारी भाषा बोन्ल्र्न।्नेिारी पोसाक र गहना 
िगाउँलर्न।्उनीहरू भीमसेन पूजा र म्ह पूजा 
गर्यन।्िाखेजात्रा र गाईजात्रा लनकािी नाचगान 
गर्यन।्हाम्रो गाउँटोिमा फरकफरक भाषा, 

संस्कृलतका मालनसहरू भए पलन सबै लमिेर बसेका र्ौं। 
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अभ्यास 

1. खािी ठाउँ भनुयहोस ्- 
क) रमेश बढुाथोकीको घर.........मा पर्य।(खानीगाउँ, उिेनी, अखयिे) 

ख) राज ुबस्नेत.............. भाषा बोल्नहुदुर्।(नपेािी, नेिारी , मगर) 

ग) मसुिमानहरू................को प्राथयना गर्यन।्(कृष्ण, िेिी, अल्िाह) 

घ) सीता शे्रष्ठ घरमा..............भाषा बोल्न ुहदुर्। (निेारी, मगर, गरुुङ) 
 

2.  ठीक भए (✓) र बेठीक भए () न्चदह िगाउनहुोस ्- 
क) रमेश बढुाथोकीको घर गौंडाकोटमा पर्य। 

ख) सीता शे्रष्ठिे घरमा अंग्रजेी भाषा बोल्नहुदुर्। 

ग) मसुिमानहरू मन्स्जिमा अल्िाहको प्राथयना गर्यन ्। 

घ) राज ुबस्नेतिे नेपािी भाषा बोल्नहुदुर्।  

3. जोडा लमिाउनहुोस-् 

अकबाि खान नेपािी  

राज ुबस्नेत  उिूय 

रमेश बढुाथोकी नेिारी  

सीता शे्रष्ठ मगर 
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4. तिका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस-् 

क) तपाईंको टोिमा कुनकुन भाषा बोलिदर्न ्? 

ख) रमेश बढुाथोकीिे घरमा कुन भाषा बोल्नहुदुर् ?  

ग) मसुिमान जालतको प्राथयनास्थििाई के भलनदर् ?  

न्शक्षकिाई लनिेशन- 

कक्षामा मातभृाषा बोल्ने समूह बनाउनहुोस ्र विद्याथीहरूिाई आटनो मातभृाषामा 
कुरा गनय िगाई अरूिाई सनु्न र बोल्न प्ररेरत गनुयहोस ्। 
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पाठ-३  

हाम्रा खानाका पररकारहरू 

मेरो नाम रोशन बढुाथोकी हो।मेरो घर िलुबचौरमा पर्य।हामीिे घरमा मकैको 
आटो मोहीलसत खादर्ौं। दिउँसको खाजा कोिो र फापरको रोटी खादर्ौं।साँझको 
खाना कोिाको वढंडो खाने गर्ौं।ककय िाको लततौरा पार्ौं।बाँको र मूिाको लसदकी 
बनाएर खादर्ौं। 

तोरीको सकुासाग कलत मीठो हदुर् ! न्झिङ्गी र सोस्ताको िाि र्जयािै चोवपिो 
हदुर्।बाइ मेडाको चटनी खादर्ौं।हाम्रा चाडपियमा सेिरोटी, ढकने, कुराउनी जस्ता 
मीठा खानेकुरा खादर्ौं।माघे संिान्दतमा आमािे न्खत्रो पकाउन ुहदुर्। तरुि, 

लगठा, भ्याकुर जस्ता कदिमूि उलसनेर खादर्ौं।हामी सबै घरपररबार, र्रलर्मेक 
भएर मीठामीठा पररकारहरू खाएर चाडपिय मनाउँर्ौं। 

 
 
 

 
 

िेलरोटी पोषिलो खार्ा सिस्नो र आटो 
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अभ्यास 

1. खािी ठाउँ भनुयहोस ्- 
क) रोशनको घर................मा पर्य। (िलुबचौर,लसलमचौर,तम्घास) 

ख) हामीिे घरमा मकैको आटो.......लसत खादर्ौं।(काउिी, पकौडा, मोही) 

ग) साँझको खाना कोिोको....................खादर्ौं। (िाि, भात, वढंडो) 

घ) माघे संिान्दतमा आमािे...............पकाउन ुहदुर्।(भात, िाि, न्खत्रो) 

 

2. ठीक भए (✓) र बेठीक भए () न्चदह िगाउनहुोस ्- 
क) रोशन बढुाथोकीको घर िलुबचौर मा पर्य। 

ख) दिउसको खाजा कोिो र फापरको रोटी खादर्ौं। 

ग) आमािे िैशाखमा न्खत्रो पकाउन ुहदुर्। 

घ) हामीिे िशैंमा कदिमूि उलसनेर खादर्ौं। 

3. जोडा लमिाउनहुोस ्- 
 रोटी   लसदकी 

 मूिा   तरुि 

 बाइमेडा   कोिो 

 माघे संिान्दत  चटनी 
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4. तिका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस-्  

क) हामीिे केको लसदकी खादर्ौं ? 

ख) हामीिे घरमा केको आटो खादर्ौं ? 

ग) हामीिे केको चटनी खादर्ौं ? 

घ) हामीिे न्खत्रो कवहिे खाने गर्ौ ? 

 

न्शक्षण लनिेशन- 
स्थानीय खानाका पररकारहरू भएको श्रव्यदृश्य सामग्री प्रयोग गरी खानाको 
महत्त्िसमेत प्रष्ट पानुयहोस।् 
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पाठ-४ 

 हाम्रा िोकबाजा 
 

 

 
िोकजीिनमा परम्परािेन्ख बजाउँिै आएका बाजाहरूिाई िोकबाजा भलनदर्।यहाँ 
बजाइने िोकबाजाहरू पञ्चै बाजा, मािि, सारङ् गी, बाँसरुी, मचु ुयङ् गा, एकतारे, खैजडी, 
मजरुा आदि हनु।्पञ्चै बाजामा ट याम्को, सहनाई, ढोिक, िमाहा र झ्यािी 
पर्यन।्यहाँ िोकबाजा सहनाईको पररचय दिइएको र्। 

सहनाई 

सहनाई बाजासमूहको एउटा महत्त्िपूणय सरु बाजा 
हो।यसिे मीठो धनु दिदर्।यो आकारमा सानो 
हदुर्। यसिाई मखुिे फुकेर बजाइदर्। यो सरुरिो 
ढंुग्रा आकारको केही बाङ् गो हदुर्। फुक्नलेतर मलसनो 
र आिाज लनन्स्कनेलतर मोटो गोिो हदुर् । यसिे 
विलभन्न स्िर र गीतमा सरु दिदर् । 

 
 

पञ्चै बार्ा िादल सारङ्गी 

िहनाई 
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अभ्यास 

१. खािी ठाउँ भनुयहोस ्- 

क) परम्परािेन्ख स्थानीय तहमा बजाउँिै आएका..........बाजा हनु।्(िोक, 

आधलुनक, पौरान्णक) 

ख) पञ्चै बाजामा................ िटा बाजाहरू बजाइदर्न।्(चार, पाँच, र्) 

ग) सहनाई ...............बाजा हो। (सरु, ताि, निीन) 

घ) सहनाई..............बजाइदर्। (हातिे वपटेर, मखुिे फुकेर,खटु्टािे र्ोएर) 
 

2. ठीक भए (✓) र बेठीक भए () न्चदह िगाउनहुोस ्- 
क) मािि पञ्च ैबाजा मध्येको एक हो।   

ख) सहनाई िोकबाजा हो।   

ग) सहनाई मखुिे फुकेर बजाइदर्।  
घ) सहनाई एकनासको मोटो हदुर्।  

3. जोडा लमिाउनहुोस ्- 

पञ्चै बाजा   परम्परािेन्ख चिेका बाजा 
िोकबाजा   सरुबाजा 
सहनाई   सहनाई 

मखुिे फुकेर बजाइने पाँचिटा बाजा 
४. तिका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस-् 

क) परम्परािेन्ख स्थानीय रूपमा बर्जिै आएका बाजािाई के भलनदर् ? 

ख) पञ्च ैबाजामा कुनकुन बाजा पर्यन ्? 

ग) सहनाई कस्तो बाजा हो ? 

घ) सहनाईिे केमा सरु दिदर् ? 

न्शक्षकिाई लनिेशन-कक्षामा स्थानीय बाजा प्रिशयन गरी नामसवहत पररचय गराउनहुोस।् 
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पाठ-५ 

स्थानीय िोकगीतहरू 
  
 

"प्याउिी पिायो रेसङु्गाको डाँडैिे फेरर बोिायो........ 

मौन्खक रूपमा िोकजीिनमा प्रचलित गीतहरू नै िोकगीत हनु।्िोकगीत मा 
स्थानीय भाका हदुर्।स्थानीय विषयिस्त ु हदुर्न।्यहाँका सखु-ि:ुख, विरह 
व्यथाहरू हदुर्न।्िोकगीत मीठा र रलसिा हदुर्न।् 

 

िोकगीत सलुनरहँू जस्ता हदुर्न।्िोकगीत संस्कार, पिय, प्राथयना आदि प्रकारका 
हदुर्न।्न्जउँती (रत्यौिी) संस्कारको िोकगीत हो।तीज, भैिो पियका िोकगीत 
हनु।्भजन प्राथयनाको िोकगीत हो।यहाँ प्रचलित िोकगीतहरू झ्याउरे, असारे 
िािी, तीजगीत, भैिो, भजन, फाग ुआदि हनु ्।  

िािी  

असारै मासको िबि बे वहिो लर् मिाई न्घन िायो।2  

पातिी नानीिाई फररया वकदिा र् बीस ररन िायो।2 
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अभ्यास 

1. खािी ठाउँ भनुयहोस ्- 
क) िोकगीतमा स्थानीय.....................हदुर्। (भाका, िेष, पोसाक) 

ख) िोकगीत मीठा र......................हदुर्न।् (तीता, तीखा, रलसिा) 

ग) िािी गीत.................................गीत हो। (असारे, भिौरे, माघे) 

घ) तीजगीत......................हो। (िोकगीत, आधलुनक गीत, बािगीत) 
 

2. ठीक भए (✓) र बेठीक भए () न्चदह िगाउनहुोस ्- 
क) भैिो असारे गीत हो। 

ख) िािी असारे गीत हो। 

ग) िोकगीत स्थानीय भाकामा गाइदर्। 

घ) तीजगीत पियगीत हो। 

3. जोडा लमिाउनहुोस-् 
मवहिा  िािी 
असारे  तीजगीत 

झ्याउरे  पियगीत 

भैिो  िोकगीत 

4. तिका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस-् 
क) िोकगीत कस्ता हदुर्न ्? 

ख) तीजमा गाइने गीतिाई के भलनदर् ? 

ग) भैिो कस्तो िोकगीत हो ? 
 

न्शक्षण लनिेशन - 
िोकगीतका नमूना प्रस्ततु गरी विद्याथीहरूिाई अभ्यास गराउनहुोस।् 
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एकाइ-तीन: नैलतक न्शक्षा, न्शष्टाचार, स्िाििम्बन 

पाठ: १ 

हामी साथी 
साथी साथी लमिेर 

स्कुि जादर्ौं वहडेर। 

 

गरुुआमा भेटेर 

नमस्कार गियर्ौं।  

 

हामीसँगै बसेर 

लमिीजिुी पढ्िर्ौं। 

 

आपसमा लमिेर  

खाजा खादर्ौं रमेर। 

 

खेल्र्ौं हामी लमिेर 

बस्र्ौं पािो कुरेर । 

 
पालोकज दै 

खार्ा खााँदै 

पढ्दै गरेको 

गजरुआिालाई निस्ते गरेको 

स्कज ल र्ााँदै गरेको 
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अभ्यास 

1. लमल्ने शब्ि राखी खािी ठाउँ भनुयहोस-् 
(लमिेर, वहंडेर, पािो, नमस्कार) 

क) हामी स्कुि.........................जादर्ौं। 

ख) हामी.................................खेल्र्ौं। 

ग) हामी गरुु/गरुुआमािाई.................गर्ौं। 

घ) हामी..................................कुरेर बस्र्ौं। 

2. न्चत्र हेरेर जोडा लमिाउनहुोस-् 
 

 

  

  

 

 

  

 

नमस्कार 

 

लमलिजिुी पढ्र्ौं 

 
पािो कुर्ौं 

 

खाजा खादर्ौं 
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न्चत्र हेरेर ती काम ठीक (✓) िा बेठीक () के हनु ्न्चदह िगाउनहुोस-् 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

खाजा खााँद ैगरेको 

पढ्द ैगरेको 

गरुुआमालाई नमस्कार 

गद ैगरेको 

पालो कुद ैगरेको 
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3. तिका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस-् 
क) तपाईं स्कुि कसरी जानहुदुर् ? 

ख) तपाईं गरुुआमािाई भेटेर के गनुयहदुर् ? 

ग) तपाईं कसरी बसेर पढ्नहुदुर् ? 

घ) तपाईं आपसमा लमिेर के गनुयहदुर् ? 

न्शक्षकिाई लनिेशन- 

श्रव्यदृश्य सामग्रीको प्रयोग गरी साथीसाथीबीच लमिेर काम गनुयपर्य भने्न धारणा 
प्रष्ट पानुयहोस।् 
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पाठ-२ 

आिरसम्मान 

सलबनाको पररिारमा हजरुबा र हजरुआमा हनुहुदुर्।उनका बाआमा 
हनुहुदुर्।उनका एउटा भाइ र्न।्उनको नाम सबि हो।सलबना ज्ञानी र असि 
र्न।्सबि पलन ज्ञानी र असि र्न।् 

िबैु दििीभाइ एकआपसमा खबैु लमल्र्न।्कवहल्यै झगडा गिैनन।्घरको काममा 
बाआमािाई सघाउँर्न।्अशक्तिाई आफूसक्िो मद्दत गर्यन।्उनीहरू सबैसँग नम्र 
व्यिहार गर्यन ्र लमठो बोिी बोल्र्न।् 

अभ्यास 

1. लमल्ने शब्ि राखी खािी ठाउँ भनुयहोस-् 

 (सहयोग, माया, आिर, लमठो) 

क) हामीिे आफूभदिा ठूिािाई..............गनुयपर्य । 

ख) हामीिे आफूभदिा सानािाई..............गनुयपर्य । 

ग) हामीिे अशक्तहरूिाई......................गनुयपर्य । 

घ) हामी सबैसँग...............................बोल्नपुर्य । 
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2. ठीक भए (✓) बेठीक भए(x)न्चह्न िगाउनहुोस ्- 
क) म हजरुबािाई आिरसम्मान गरु्य । 

ख) हजरुआमािाई आिरसम्मान गनुय पिैन। 

ग) भाइिाई माया गनुयपर्य । 

घ) बाआमािे भनेको मानु्न पिैन ।  

3. तिका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस ्- 
क) तपाईँको पररिारमा कोको हनुहुदुर् ? 

ख) तपाईंिे बाआमािाई कुन-कुन काममा सहयोग गनुयहदुर् ? 

ग) हामीिे कसकसिाई आिरसम्मान गनुयपर्य ? 

न्शक्षकिाई लनिेशन-  

• पाठमा भएका न्चत्रहरू विद्याथीहरूिाई हेनय िगाउनहुोस।् ती न्चत्रमा भएका 
वियाकिापबारे विद्याथीहरूबीच र्िफि गराउनहुोस।् आफूिे सहजीकरण गनुयहोस।् 
अलभनयात्मक ढङ्गबाट हजरुबा, आमा, बाआमा आदि बनेर वियाकिाप गराउनहुोस ्। 

• तिको विषयिस्तमुा आधाररत भई सदिेशमूिक खेि खेिाउनहुोस ्: 

विद्याथीहरूिाई गोिो घेरामा बस्न/उलभन िगाएर 
एउटा बि/बेिनुमा 'प्रमे' शब्ि िेखेर मसुकु्क 
मसु्कुराउँिै पास गनय िगाउने । जनु साथीबाट प्रमे' 

िेन्खएको बि पास गररदर्। त्यहीसंम्म बि/बेिनु 
आउन दिने । आफूिे अरूिाई जे कुरा बाँलडदर्। 
त्यो कुरा आफूसँगै घमेुर आइपगु्र् भने्न सदिेश 
प्रभािकारी रूपमा जानकारी गराउने । 
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पढौं र बझुौं 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

गीत: 

हजरुबबुा बसीबसी दाम्ला बाट्नहुुन्ि  

हजरुआमा खशुी हुाँद ैबत्ती कात्नहुुन्ि । 

 

रमाउाँद ैआमा घरको काम गनुुहुन्ि 

स्कुलमा गई बाबा पढाउन ुहुन्ि । 

 

घरमा आई खाजा खाई गहृकायु गिुु  

पररवारलाई आफू सक्दो सहयोग गिुु । 
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पाठ-३ 

सहयोग 

सजना रेसङु्गा नगरपालिकाको िडा नं.१मा बन्स्र्न।्उनको लर्मेकमा रमेश,िीपा 
र प्रलबनाको घर र्।उनीहरू लमिेर बस्र्न।्सँगसँगै लमिेर विद्यािय 
जादर्न।्आफूसँग भएको खाजा बाँडेर खादर्न।्लमिेर चाडपिय 
मनाउँर्न।्चाडपिय मनाउँिा चावहएका सामान एकआपस मा िेनिेन गर्यन।् 

सजनाको बानी साहै्र राम्रो र्।उनी कक्षाकोठामा साथीिाई सहयोग गलर्यन।् 
नभएका सामान लिनदेिने गलर्यन।्काम पूरा भएपलर् वफताय गलर्यन।्जानेका कुरा 
सबैिाई लसकाउँलर्न।्उनको बानी असि र्।यो बानी सबैिे रुचाउँर्न।्उनिाई 
सबैिे प्रशंसा गर्यन।्साथीहरूिे पलन उनको बानी लसकेका र्न।् 

 

 

 

 

सगँसगैँ विद्यािय जािैँ गरेको सगँसगैँ पढ्िै गरेको 
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अभ्यास 

१. खािी ठाउँ भनुयहोस-् 
 ( प्रशंसा, असि, लर्मेक, बाँडेर) 

क) सजनाको......मा रमेश र िीपकको घर र्। 

ख) सजना र उनका साथी आफूसँग भएको खाजा.........खादर्न।् 

ग) सजनाको बानी.................र्। 

घ) सजनािाई सबैिे..................गर्यन।् 

२. ठीक भए (✓) र बेठीक भए () न्चदह िगाउनहुोस-्  

क) साथीसँगबाट लिएका सामान काम सवकएपलर् वफताय गनुयपर्य । 

ख) अरूसँग सहयोग लिने/दिन ेकाम राम्रो होइन। 

ग) आफूिे जानेका कुरा साथीिाई लसकाउन ुहुँिैन। 

घ) हामीिे साथीिाई सहयोग गनुयपर्य। 

३. तिका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस ्- 
क) सजनाको घर कुन नगरपालिकामा पर्य ? 

ख) सजनाका साथीहरू कोको हनु ्? 

ग) सजनाका साथीहरूिे अरूिाई सहयोग गर्यन ्वक गिैनन ्? 

घ) तपाईंका साथीहरू कोको हनु ्? कुनै पाँचजना साथीहरूको नाम 
बताउनहुोस।् 

न्शक्षकिाई लनिेशन- 

विद्याथीहरूमा असि बानीव्यिहार विकास गने खािका थप वियाकिाप 
गराउनहुोस।्  
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पाठ-४ 

म आफै गरु्य 

म सजि हुँ।म कक्षा एकमा पढ्रु्।म विद्यािय आफै जादरु्।म आटना कपडा 
आफै िगाउँरु्।मैिे मेरो झोिा आफै लमिाउँरु्।मैिे जतु्तामोजा लमिाएर 
िगाउँरु्।म साथीहरूसँग लमिेर बस्रु्। 

म घरमा आएर मेरा सामान लमिाएर राख्रु्।मिाई सामान लमिाउन आमािे 
लसकाउन ुभएको हो।आमािे दिएको खाजा खादरु् र पढ्न लखे्न थाल्रु्।पढेर 
कापी, वकताब र किम लमिाएर राख्रु्।मैिे मेरा मोजा आफै धदुरु्।मैिे सक्न े
काम आफै गरु्य।  

अभ्यास 

1. खािी ठाउँ भनुयहोस ्- 
(लमिाएर, विद्यािय, लमिेर, मोजा) 

क) सजि..........आफै जादर्न।् 

ख) सजििे आटना सामान आफै......राख्र्न।् 

ग) सजििे आटना.........आफै धदुर्न।् 

घ) सजि साथीहरूसँग............बस्र्न।् 
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2. ठीक भए (✓) र बेठीक भए ()न्चदह दिनहुोस-् 
क) आटनो काम आफै गनुय राम्रो हो। 

ख) घरमा सामान जथाभािी राख्नपुर्य।  
ग) सजििे कापी र वकताब लमिाएर राख्िैनन।् 

घ) सफा हनुे बानी राम्रो हो। 

3.  तिका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस-्  
क) तपाईंको नाम के हो ? 
ख) तपाईं कलत कक्षामा पढ नहुदुर् ? 
ग) तपाईंिे घरमा गने काम लेख्नहुोस ्? 
घ) मोजा धनु केके चावहदर् ? 

न्शक्षकिाई लनिेशन 

आत्मलनभयरता सम्बदधी थप वियाकिापहरू गराई विद्याथीिाई आत्मलनभयर बन्न 
प्ररेरत गनुयहोस।् 

सनुौं, बझुौं र गरौं  

आटनो काम आफै गनुय राम्रो बानी हो।हामीिे बाआमािाई आफूिे सकेको 
काममा सहयोग गनुयपर्य।मोजा, धनु साबनु र पानी चावहदर्।खाना पकाउन िाउरा, 
ग्यास र पानी चावहदर्।अरूिाई सहयोग गने बानी राम्रो हो।आटनो काम आफै 
गनुय झनै राम्रो कुरा हो।हरेक सामान आआटनो ठाउँमा लमिाएर राख्नपुिु।ज्ञानी 
मादरे्िाई सबैिे माया गर्यन।्सरासर विद्यािय जान ेर आउन ेबानीको विकास 
गनुयपर्य। 
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एकाइ-चार: हाम्रा स्थानीय पेसाव्यिसाय, पययटन र आलथयक वियाकिाप 

पाठ-1 

स्थानीय पेसाव्यिसाय 

  
           
 
 
     

 
 
         
 
        
            
            
            
            
            
            
             
 
       
           

कृवष बाख्रापािन 

कुखरुापािन  माहरुीपािन 

 आरन  पठनपाठन 
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मेरो नाम कमि राना हो।म कक्षा १ मा पढ्रु्।मेरो घर रेसङु्गा नगरपालिका 
िडा नं १० लसलमचौरमा र्।हाम्रो घरमा आमा, बा, िाइ, दििी र मसवहत पाँच 
जनाको पररिार र्।हाम्रो पररिारको मखु्य पेसा खेतीपाती र पशपुािन हो। 
आमाबािे खेतबारीमा काम गनुयहदुर् । 
 
विद्यािय लबिाको समयमा िाइदििीिे पलन घरको काममा सघाउनहुदुर्।हामी सबै 
लमिेर काम गर्ौँ।हाम्रो घरमा २ िटा भैंसी, ५ िटा बाख्रा र केही कुखरुाहरू 
र्न।्खेतीपाती गने र पशपुक्षी पाल्न ेमालनसिाई वकसान भलनदर्।हाम्रो घरको 
रे्उँमा केरा, बेिौती र नसपातीका बोटहरू र्न।्बािे घरमा उत्पािन भएका 
िस्तहुरू बजारमा िगेर बेच्नहुदुर्।यस काममा आमािे समेत सघाउनहुदुर्। 
हामीिे घरमा उत्पािन भएका स्िस्थकर खानकुेराहरू खादर्ौँ।हामी सखुी र खसुी 
र्ौं। 

 

 

 

 

 

 

 

भैंसीपािन गहुँखेती 
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 गीत 

 भनभन साथी हो ! लबउ र्ने कसरी ?     

 हेरहेर साथी हो ! सरयसरय यसरी। 
            
     
 भनभन साथी हो! धान रोप्न ेकसरी ?        

 हेरहेर साथी हो ! रु्परुु्प ुयसरी। 
            
   
 
भनभन साथी हो ! भैँसी िहुनुे कसरी ?    

हेरहेर साथी हो ! कारयकुरय यसरी। 
 
 
भनभन साथी हो ! िही म्ने कसरी ?     

हेरहेर साथी हो, घारयघरुय यसरी। 
            
   
भनभन साथी हो ! झाँतो वपस्न ेकसरी ?     

 हेरहेर साथी हो ! घरयघरय यसरी।       
        
भनभन साथी हो ! वढकी कुट्न ेकसरी ?     
 हेरहेर साथी हो ! ढकढक यसरी।       
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अभ्यास 

1. न्चत्र हेरेर नाम लेख्नहुोस-्  
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2. तपाईँको पररिारको बारेमा र्ोटो न्चनारी लेख्नहुोस-् 
मेरो नाम............................................................................हो।म 
कक्षा........................मा पढ्रु्।मेरा बाको नाम......................हो।मेरी 
आमाको नाम...............................हो। मेरो घर रेसङु्गा नगरपालिका िडा 
नं .......................................मा पर्य। 

हाम्रो पररिारमा...........................................................जना र्ौँ।मेरो 
बािे..................................................................काम गनुयहदुर्।मेरी 
आमािे................................................काम गनुयहदुर्।हाम्रो पररिारको 
मखु्य पेसा...........................र...........................हनु।्घरमा सामानहरू 
वकनबेच गने काम.....................िे गनुयहदुर्।हामी सबै लमिेर घरका 
कामहरू गर्ौँ।हामीिाई बाआमािे धेरै कामहरू लसकाउनहुदुर्।मिाई हाम्रो 
पररिार राम्रो िाग्र्। 

3. जोडा लमिाउनहुोस ्- 
गाईभैंसी   अण्डा-मास ु

कुखरुा   िूध 

बाख्रा   फिफूि 

केरा   मास ु  

4. तिका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस ्- 
क) कमि रानाको घर कहा ँर् ? 
ख) कमिको पररिारमा कलत जना हनुहुदुर् ? 
ग) कमिको पररिारको मखु्य पेसा के हो ? 
घ) खेतीपाती तथा पशपुािन गने मालनसिाई के भलनदर् ? 
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5. दिइएका न्चत्रहरू न्चनरे त्यसको ति नाम लेख्नहुोस-् 
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पाठ-२ 

हाम्रा पययटकीय स्थिहरू 

 

 
 
           
 
 
    

 
 
 
         
 
      
            
            
            
            
            
            
      
  

अजुयन भगिती मन्दिर रेसङु्गा यज्ञशािा 

रेसङु्गा पाकय  

गोशािा ट्री-हाउस 

तम्घासस्थान मन्दिर 
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रेसङु्गा नगरमा हेनय र घमु्निायक धेरै ठाउँहरू र्न।्यहाँ िेश वििेशबाट मालनसहरू 
घमु्न आउँर्न।्यसरी घमुवफर गनय आउने मालनसिाई पययटक भलनदर्।उनीहरू 
यहाँका प्रलसद्ध ठाउँहरूको अििोकन गर्यन।्मठमन्दिरहरूको िशयन गर्यन।् 
सदुिर दृश्यहरू िेखेर रमाउँर्न।्पययटकहरू हाम्रा पाहनुा हनु।्उनीहरूिाई 
सम्मान तथा सहयोग गनुयपर्य।उनीहरूसँग हाम्रा व्यिहार नम्र र न्शष्ट हनुपुर्य । 
हाम्रा पययटकीय स्थिहरू सफा राख्नपुिु।हाम्रो नगरको "जाऊँ वहँड रेसङु्गा" 
अलभयानिे यहाँको पययटनमा थप सहयोग पगेुको र्।  
 
 
 
अभ्यास 
1. आटनो गाउँटोिका घमु्निायक स्थिहरू कुन-कुन हनु ्? बाआमासँग सोधेर 

लेख्नहुोस ्- 
रेसङु्गा नगरपालिका िडा नं.................... 
१ 
२ 
३ 
४ 
५ 

विश्वकमाय मन्दिर स्ििेशी तथा वििेशी पययटक 
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1. अलभभािकको सहयोग लिई तिका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस-्  

 

क) हाम्रो नगरमा मालनसहरू कहाँबाट घमु्न आउँर्न ्? 
ख) घमु्न आउन ेमालनसिाई के भलनदर् ? 
ग) हाम्रा पययटकीय स्थिहरू कस्ता हनुपुर्य ? 
घ) पययटनविकासका िालग रेसङु्गा नगरको अलभयान के हो ?  

 

न्शक्षकिाई लनिेशन- 
• विद्याथीहरूिाई पािैपािो आटनो टोि तथा र्रलर्मेकमा रहेका हेनय तथा घमु्निायक 

ठाउँहरूको नाम बताउन िगाउनहुोस ्। 
• स्थानीय विषयिस्त ुझन्ल्कने कुनै एक बािगीत र नतृ्यको अभ्यास गराउनहुोस ्।  

 
 

पढौं र बझुौं 
 
 
s'g sxfF k5{ < hfgL /fvf}F . 
 s'g     sxfF 

o1zfnf    /];'Ëf wfd 
ch'{g eujtL dlGb/   ch'{g 8fF8f 
/];'Ëf kfs{     uh'{/f 8fF8f 
/];'Ëf ljdfg:yn   /];'Ëf g=kf= j8f g+ !), l;ldrf}/ 
/];'Ëf uf]zfnf    /];'Ëf k'0oe"ld cGtu{t rf}tf/f 
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पाठ-३ 

हाम्रो बजार 

 
           
 
 
   

 
 
         
 
     
             
सरिा र उनकी आमाबीच भएको संिािः  

सरिा : आमा ! बाबािे घरमा चावहने सामान कहाँबाट ल्याउन ुहदुर् ? 

आमा : नान ु! केही नन्जकैको पसिबाट र धेरै सामानहरू तम्घास बजारबाट 

ल्याउनहुदुर्। 

सरिा : आमा ! सामान वकने्न पैसा कसरी आउँर् ? 

आमा : हाम्रो घरमा भएका कुखरुा, बाख्रा, तरकारी, फिफूि, अन्न र िूध बेचेर। 

वकराना पसि तरकारी पसि 

औषधी पसि िूध डेरी 
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सरिा : यी सामान बािे कहा ँिगेर बेच्नहुदुर् ? 

आमा : र्ोरी ! केही सामानहरू गाउँटोिमै बेच्नहुदुर्।बाँकी सामान तम्घास 

बजारमा िगेर बेच्नहुदुर्। 

सरिा : आमा ! एकपटक मिाई पलन बजार घमुाउन िैजानहुोस ्न ! 

आमा : हदुर् लन र्ोरी जाउँिा। 

 

अभ्यास 

1. खािी ठाउँमा लमल्िो अक्षर भनुयहोस ्- 
(घमु्न, बजार, िूध, गाउँटोि) 

क) सरिाका बािे सामान तम्घास..............बाट वकनु्नहदुर्। 

ख) ..................बेचेर पैसा आउँर्। 

ग) सरिाका बािे केही सामान....................मै बेच्नहुदुर्। 

घ) आमासँग सरिा पलन बजार................जान खोन्जन।् 

2. तपाईंको नन्जक रहेको बजारमा तिका मध्ये कुन-कुन पसिहरू र्न ्?  
पवहचान गरी भएकोमा (√) र नभएकोमा () न्चदह िगाउनहुोस।् 

ि.सं पसिका प्रकार र्/ रै्न 
1.  वकराना पसि  

2.  कपडा पसि  

3.  तरकारी पसि  

4.  औषधी पसि  
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3. तिका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस-् 
 

क) सामान वकन्नका िालग के चावहदर् ? 
ख) पैसा कसरी प्राप्त हदुर् ? 
ग) सामान वकनबेच गने ठाउँिाई के भलनदर् ? 
घ) सरिा कहा ँघमु्न जान खोन्जन ्? 

 

न्शक्षकिाई लनिेशन- 
विद्याियको पायक पने बजारको स्थिगत भ्रमण गराई त्यहा ँपाइने िस्तहुरूको 
बारेमा जानकारी गराउनहुोस।् 
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नोट तथा छसक्काहरू न्चन्नहुोस ्-   
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पढेर मनन गनुयहोस-् 

1. नोटको जतन गरौँ। 

2. सामान राम्ररी हेरी मूल्य बझेुर मात्र वकने्न बानी बसािौँ। 

3. श्रम (काम) को सम्मान गरौँ। 

4. अनािश्यक तथा फजिु खचय नगरौँ। 

5. बचत गने बानी बसािौँ। 
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एकाइ-5 असि भोजन, स्िास््य र खेिकूि 

   

पाठ-१ 

 शरीरका अंगहरूको सरसफाइ 

शरीर सफा भएमा हामीिाई रोग िाग्िैन।शरीरका अंगहरूिाई नहुाइधिुाइ गरी 
सधै सफा गनुयपर्य। 

लबहान उठेपलर् सफा पानीिे आखँा र हातमखु धनुपुर्य।दिसावपसाब गरेपलर् र 
खाना खानभुदिा अगालड साबनुपानीिे लमचीलमची हात धनुपुर्य। कपाि सफा 
राख्नपुिु।कपाि काँइयोिे कोरेर लमिाउनपुर्य।खाना खाइसके पलर् नरम बरुुसिे 
िाँत माझ्नपुर्य।नङ काटन ुपर्य। सतु्नभुदिा अगालड हातखटु्टा राम्रोसँग धनुपुर्य । 

  

ति दिइएका न्चत्र हेरी र्िफि गनुयहोस ्र सोलधएका प्रश्नहरूको उत्तर दिनहुोस ्। 

 
     
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

क) तपाईंिाई िईु बािक मध्ये कुन बािक मन पर्य ? 

ख) िईु बािकमा के फरक पाउनहुदुर् ? 

ग) के तपाईिाई आटनो शरीर फोहोर भएको मन पर्य ? 

घ) तपाईंिे आटनो शरीरका कुन-कुन अंगहरू आफै सफा गनय सक्नहुदुर् ?  

 

फोहोरी बािकको तस्िीर सफा बािकको तस्िीर 



 
 

हाम्रो रेसङु्गा कक्षा-१ 48 
 

 ति दिइएका न्चत्र हेनुयहोस ्र के भइरहेको र् ? बताउनहुोस-् 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

अभ्यास 

1. ति दिइएका प्रश्नका सही उत्तर र्ान्नहुोस-् 
क) शरीरिाई सफा वकन राख्नपुिु ? 

(अ) लनरोगी हनु (आ) लबरामी हनु (इ) समय कटाउन (ई) फोहोरी हनु 

ख) साबनुपानीिे हात कुन अिस्थामा धनुपुर्य ? 

(अ) खेल्न ुअगालड (आ) सतु्न ुअगालड (इ) घर बावहर जाँिा (ई) खाना खान ुअगालड 

ग) कपाि कस्तो हनुपुर्य ? 

  (अ) सफा  (आ) नकोरेको  (इ) न्जन्ङ्ग्रङ्ग  (ई) फोहोर 

घ) िाँत कलतखेर माझ्नपुर्य ? 
 (अ) खाना खान ुअगालड (आ) सतु्न ुअगालड (इ) खाना खाएपलर् (ई) खेल्न ुअगालड 
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२. ठीक भए (✓) र बेठीक भए (X) न्चदह िगाउनहुोस ्- 
क) खाना खान ुअगालड साबनुपानीिे हात धनुपुर्य।  

ख) कपाि सफा र सदुिर हनुहुुँिैन।    

ग) िामोिामो नङ राख्नपुिु।  

घ) खाना खाएपलर् नरम बरुुसिे िाँत माझ्नपुर्य।  

३. लमल्न ेशब्ि र्ानी खािी ठाउँ भनुयहोस ्- 
(काइँयो, साबनुपानी, िाँत, नङ्)  

क) खाना खानअुन्घ....................िे हात धनुपुर्य। 

ख) ........................िे कपाि कोरेर लमिाउनपुर्य। 

ग) खाना खाइसकेपलर्............... माझ्नपुर्य। 

घ) ...........................................काटनपुर्य। 
 

न्शक्षकिाई लनिेशन- 
शरीर को सरसफाइ गने तररका श्रव्यदृश्य सामग्रीको माध्यमबाट विद्याथीहरूिाई 
सफा भई विद्यािय आउन लसकाउनहुोस ्। 
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पाठ-2 

 सरसफाइका सामग्रीहरू 

रमा र गोपाि दििी र भाइ हनु।्रमा लबहान चाँडै उठ्छिन।्भाइिाई पलन 
उठाउँलर्न।्रमािे भाइिाई चपीमा िगेर दिसावपसाब गराउँलर्न।्आफू पलन चपी 
जान्दर्न।्चपीबाट फकेपलर् िबैुिे साबनुपानीिे लमचीलमची हात धदुर्न।्सफा 
काइँयोिे कपाि कोरेर छिछटक्क पर्यन।्बेिाबेिामा नङकटले नङ काट्र्न ्र 
र्ोटा र सफा राख्र्न।्लबहानसाँझ खाना खाइसकेपलर् नरम बरुुस र मञ्जनिे 
िाँत माझ्र्न।्समयसमयमा साबनुपानीिे नहुाउँर्न।्नहुाएपलर् सफा गम्र्ािे 
शरीर पछु्र्न।्उनीहरू सधैं सफासगु्घर हदुर्न।्गएको िषय रमािे आटनो 
विद्याियबाट सरसफाइमा परुस्कार पाएकी लथइन।् 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

िाँत सफा गने बरुुस 
नङकट 

साबनु 
 गम्र्ा 
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अभ्यास 

१. जोडा लमिाउनहुोस-् 

 काइँयो  

 साबनु  

  नङकट  

 िाँत माझ्न ेबरुुस  

२. ठीक भए (✓) र बेठीक भार (X) न्चदह िगाउनहुोस ्- 

क) िाँत माझ्नका िालग कडा बरुुस प्रयोग गनुयपर्य।  

ख) चपीबाट फकेपलर् साबनु र पानीिे हात धनुपुर्य।  

ग) काइँयोिे नङ काट्नपुर्य।  

घ) सफा गम्र्ािे शरीर पछु्नपुर्य।    
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३. ठीक शब्ि र्ानी खािी ठाउँ भनुयहोस-् 

  (िाँत, नङकट, साबनुपानी, काइँयो) 

क) कपाि.....................िे कोरेर लमिाउनपुर्य। 

ख) नरम बरुुस र मञ्जनिे..................माझ्नपुर्य। 

ग) नङ काट्न................................चावहदर् । 

घ) दिसावपसाब गरेपलर्................िे हात धनुपुर्य । 

४. तिका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस-् 

क) दिसावपसाब गरेपलर् के गनुयपर्य ? 

ख) कपाि कोनय चावहन ेिस्तकुो नाम बताउनहुोस।् 

ग) तपाईंिे दिनमा कलत पटक िाँत सफा गनुयहदुर् ? 

घ) नङ काट्न प्रयोग हनु ेसामानको नाम बताउनहुोस।्  

न्शक्षकिाई लनिेशन- 

शरीरको सरसफाइमा प्रयोग हनेु सामग्रीहरू सङ्किन गरी प्रिशयन गनुयहोस ्र ती 
सामग्रीहरूको प्रयोग गने तररकासमेत बताइदिनहुोस।् 
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पाठ-3 

सेरोफेरोको सरसफाइ 

 

हररको घर सेउघा हो।उनको घरआगँन सधैं सफा र छिछटक्क परेको हदुर्। 
उनिे बाआमािाई घरआगँन सफा गनय सघाउँर्न।्आमािे लबहानै रातो माटो र 
गोबरिे घर लिप्नहुदुर्।बािे चपी र धारा सफा गनुयहदुर्।हररिे पलन आटनो 
कोठा सफा गर्यन।् 

 

 उनको घर नन्जकै विद्यािय र्। विद्यािय पलन सफा र्।हरर र उनका साथीहरू 
विद्याियको सरसफाइमा सघाउँर्न।्पािैपािो आटनो कक्षाकोठा सफा 
गर्यन।्फोहोर फाल्ने भाँडो(डष्टलबन)मा फोहोर राख्र्न।् 

 

हररका बा र उनका लर्मेकी लमिेर बाटोघाटो र चोकको सरसफाइ गर्यन।् 
उनको गाउँ पलन सफा र्।उनको गाउँमा वहड िा आनदि आउँर्। 
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ति दिइएका न्चत्रहरूमा केके काम भइरहेका र्न ्बताउनहुोस ्- 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

अभ्यास 

१. खािी ठाउँमा लमल्ने शब्ि भनुयहोस ्- 

 (विद्यािय, डस्टलबन, जथाभािी, सफा) 

क) फोहोरिाई...................मा राख्नपुिु। 

ख) घर र आगँन सधैं............... गनुयपर्य। 

ग) फोहोरिाई...................... फाल्न ुहुँिैन। 

घ) हामी लमिेर............को खेिमैिान सफा गनुयपर्य। 
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२. ठीक भए (√) र बेठीक भए (x) न्चदह िगाउनहुोस ्- 

क) फोहोरिाई जथाभािी फाल्नपुर्य।  

ख) चपी सधैं सफा राख्नपुर्य।   

ग) घरआगँनिाई कवहिेकाही ंमात्र सफा गरे हदुर्।  

घ) विद्यािय सफा राख्नपुिु।  

३. तिका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस ्- 
क) हररको घर कहाँ र्? 

ख) हररको घर कस्तो र् ? 

ग) घरको सफाइ कसिे गर्य ? 

घ) विद्याियको कक्षाकोठा कसिे सफा गर्य ? 

 

न्शक्षकिाई लनिेशन- 
विद्याियमा खेिमैिान, कक्षाकोठा आदिको सरसफाइ गने तररका प्रिशयन गरेर 
िेखाउनहुोस ्र विद्याथीहरूिाई सरसफाइ गनय लसकाउनहुोस।् 
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पाठ-४ 

स्थानीय खेिहरू 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

मिाई खेल्न मनपर्य।म साथीसँग लमिेर तातो आि ु खेि खेल्रु्।कवहिेकाही ं
हामी लमिेर लक्कुढाल र गट्टा खेि पलन खेल्र्ौं। खेल्िा रमाइिो हदुर्।पलसना 

डण्डीवियों लक्कज ढाल 

भािे जधुाइ रिी नाघ्ने 

चङु्गी चङु्गीखेि 



 
 

हाम्रो रेसङु्गा कक्षा-१ 57 
 

पलन आउँर्।खेििे शरीरिाई बलियो र लनरोगी बनाउँर्।हाम्रो िरपर खेलिन े
स्थानीय खेि भािेजधुाइ, रुमाििकुाइ, िकुामारी, तातो आि,ु गट्टा(चारी), 
लक्कुढाल, रार्जय आदि हनु।् 

तातो आि ुखेि 

तातो आि ुरमाइिो खेि हो।यो खेि समूहमा खेलिदर्।यो खेि खेल्न एउटा 
बि र गीत िा संगीतको साधन चावहदर्।यो खेि खेल्नका िालग खिुा ठाउँ 
चावहदर्।  

खेल्न ेतररका 

• सबै खेिाडीहरूिाई गोिो घेरामा उभ्याउन।े 

• तािो आि ु(बि) िाई एउटा खेिाडीको हातमा दिने। 

• सङ्गीत बजाउन सरुु गनायसाथ खेिाडीिे बि आटनो साथीिाई पास गनय 
िगाउन।े 

• सङ्गीत रोवकिा जसको हातमा बि पर्य, त्यो खेिबाट बावहररदर्। 

• अन्दतमसम्म तातो आिबुाट बच्न ेखेिाडीिे खेि न्जत्र्। 

 
 

तातो आि ु
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अभ्यास 

१. यहा ँदिइएका खेिहरूमध्ये तपाईंिे खेिेका खेिहरूमा गोिो घेरा  
िगाउनहुोस-् 
 

चङु् गी   कबड डी   रार्जय   गट्टा (चारी)  

 

रुमाििकुाइ िकुामारी  तातो आि ु  लक्कुढाल 

 

२. ठीक भए (√) बेठीक भए (X) न्चदह िगाउनहुोस ्- 
 

क) खेि खेल्िा रमाइिो हदुर्।  

ख) िकुामारी स्थानीय खेि होइन।  

ग) रुमाििकुाई स्थानीय खेि हो।  

घ) खेल्न ुस्िास््यका िालग राम्रो होइन।  
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३. जोडा लमिाउनहुोस-् 

 

रुमाििकुाइ    

 

गट्टा     

 

तातो आि ु    

 

लक्कुढाल     
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४. खािी ठाउँमा लमल्ने शब्ि भनुयहोस-् 
 

  (रमाइिो, लनरोगी, स्थानीय, समूह) 

 

क) लक्कुढाल............................ खेि हो। 

ख) खेि खेल्िा शरीर.........................बदर्। 

ग) तातो आि.ु...............मा खेलिन ेखेि हो। 

घ) खेि खेल्िा ...................हदुर्। 
 

5.तिका प्रश्नको उत्तर दिनहुोस ्- 

क) तपाईंिाई मन पने खेि कुनकुन हनु ्?  

ख) खेििे शरीरिाई कस्तो बनाउर् ? 

ग) तपाईंिे तातो आि ुखेि खेल्न ुभएको र् ? 

घ) कुनै चार स्थानीय खेिका नाम लेख्नहुोस।् 

 

न्शक्षकिाई लनिेशन- 
बािब ालिकािाई तातो आि ुिगायतका स्थानीय खेि खेिाउनहुोस।् 

 
 


