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एकाइ-एक: हाम्रो रेसङु्गा 

पाठ-1 

हाम्रो नगरः पररचय र अिस्स्थलत 

 

रेसङु्गा नगरपालिकाको अिस्स्थलत र क्षते्रफि 

नेपािका ७७ स्िल्िामध्ये गलु्मी एउटा स्िल्िा हो।यो िसु्म्बनी प्रदेशका १२ 
स्िल्िामध्ये एक हो।रेसङु्गा नगरपालिका गलु्मी स्िल्िाको दस्क्षणपस्िम भेगमा 
अिस्स्थत छ।गलु्मी स्िल्िाको सदरमकुाम तम्घास रेसङु्गा नगरपालिकामा पछय ।यस 
नगरपालिकाको पूियमा गलु्मीदरबार गाउाँपालिका, पस्िममा िकुोट गाउाँपालिका र 
अघायखााँची स्िल्िा, उत्तरमा इस्मा गाउाँपालिका र मलुसकोट नगरपालिका एिं दस्क्षणमा 
अघायखााँची स्िल्िा पछयन।्भौगोलिक रूपमा यो मध्य पहाडमा अिस्स्थत छ।यसको 
क्षेत्रफि ८३.७४ िगय वक.लम. रहेको छ।यस नगरपालिकामा १४ िडाहरू छन ्। 

िनसंख्या  

 िनगणना २०७८ अनसुार िसु्म्बनी प्रदेश गलु्मी स्िल्िामा रहेको रेसङु्गा 
नगरपालिकाको कूि िनसंख्या ३१५५१ रहेको छ ।िसमा मवहिाको संख्या 
१७००१ तथा परुुषको संख्या १4५५० रहेको छ। त्यसैगरी रेसङु्गा नगरपालिकामा 
िम्मा ९०१५ घरिरुी रहेका छन।् 

भौगोलिक अिस्स्थलत 

िसु्म्बनी प्रदेश गलु्मी स्िल्िामा रहेको रेसङु्गा नगरपालिका २७°५९'देस्ख२८°५९' 
उत्तरी अक्षांश र ८3°१२'देस्ख ८३°१९' पूिी देशान्तरसम्म फैलिएको छ।यहााँ समदु्र 
सतहबाट २३४७ लमटरको उचाइमा रेसङु्गा स्शखर (रेसङु्गा तपोभलूम) रहेको छ । 
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अभ्यास 

1. खािी ठाउाँमा लमल्ने शब्द राख्नहुोस ्- 

(क) रेसङु्गा नगरपालिकाको क्षेत्रफि.......िगय वकिो लमटर छ।(७४.८३, 83.७४) 

(ख) िनगणना 20७८अनसुार रेसङु्गा नगरपालिकाको कूि िनसख्या....रहेको छ।  

 (३१५५१, ३१७५१) 

(ग) रेसङु्गा नगरपालिकामा िम्मा...............घरिरुी रहेका छन।्(९०१५, ८0१५) 

(घ) रेसङु्गा नगरपालिका ...................उत्तरी अक्षांशसम्म फैलिएको छ। 
(२७'5९" देस्ख २८' ५९" सम्म , २६' ५९" देस्ख २7'५९" सम्म) 
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2. ठीक भए (√) र बेठीक भए (X) स्चन्ह िगाउनहुोस ्- 

क) रेसङु्गा स्शखरको उचाइ समदु्र सतहबाट २३४७ लमटर छ।  

ख) िनगणना २०७८ अनसुार नगरपालिकामा बसोिास गने मवहिाको संख्या 

१७००१ रहेको छ।  

ग) रेसङु्गा नगरपालिकामा १५ िडाहरू रहेका छन ्।  

घ) रेसङु्गा नगरपालिकामा ८०१५ घरिरुी रहेका छन ्।  

3. रेसङु्गा नगरपालिकाको नक्सामा तपाईंको घर कहााँलनर पछय ?  औलं्याउनहुोस ्– 

 

4. तिका प्रश्नको छोटो उत्तर ददनहुोस ्- 

क) रेसङु्गा नगरपालिका गलु्मी स्िल्िाको कुन भागमा अिस्स्थत छ ? 

ख) रेसङु्गा नगरपालिकाको सीमाना कुन-कुन पालिकासाँग िोलडएको छ ?  

ग) िनगणना२०७८अनसुार रेसङु्गा नगरपालिकाको कूि िनसंख्या कलत रहेको छ ? 

घ) रेसङु्गा नगरपालिकामा कलत िडाहरू रहेकाछन ्र कूि क्षेत्रफि कलत छ ? 

स्शक्षकिाई लनदेशन- 

रेसङु्गा नगरपालिकाको नक्सा प्रदशयन गरी िडाहरूको अिस्स्थलत, संख्या र िडा 
कायायियको ठेगाना अिगत गराउनहुोस ्।  
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पाठ-२ 

हाम्रो रेसङु्गा 
 

 

 

 

 

रेसङु्गा िालमयक, सांस्कृलतक, पौरास्णक, ऐलतहालसक महत्ििे भररएको, सनु्दर प्रकृलतिे 
सस्िएको तपोभलूम हो।पययटकीय दृवष्टमा पलन रेसङु्गा अत्यन्त महत्त्िपूणय मालनन्छ।यी 
महत्िहरूिे हाम्रो नगरपालिकािाई स्चनाउने काम गरेका छन ्।  

यहााँ लसद्ध मस्न्दर, रेसङु्गा यज्ञशािािगायतका िेरै मठ-मस्न्दरहरू रहेका छन।्यहााँबाट 
तम्घास बिार िगायत िररपररका सनु्दर दृश्य अििोकन गनय पाइन्छ।यहााँबाट 
िौिालगरी, माछापचु्छ्रे, अन्नपूणयिस्ता वहमशृ्रङ्खिाहरूको मनमोहक दृश्य अििोकन गनय 
सवकन्छ ।रेसङु्गाकै नामबाट िस्न्मएको हाम्रो रेसङु्गा नगरपालिका चौि िडाहरूमा 
समेवटएको छ । 

रेसङु्गा नगरपालिकामा चौििटै िडाहरूमा िडा कायायियहरू सञ्चािन भई दैलनक सेिा 
प्रिाह भइरहेको छ।स्िास््य, स्शक्षा, लबद्यतु,् खानेपानी, बाटोघाटोिगायतका सवुििाहरू 
िडा तहसम्म पगुेका छन ् ।व्यस्िगत घटना दताय, रािस्ि, प्रशासलनक कायय 
नागररकहरूको घरदैिोसम्म पगुेको छ ।स्िास््य, पश,ु कृवषिगायतका प्राविलिक 
सेिाहरूको पहुाँच िडासम्म पगुेको छ ।िडामा िडा अध्यक्ष र चारिना िडा 
सदस्यहरूमाफय त लनयलमतरूपमा सेिा उपिब्ि गराइएको छ । सबै िडाहरूको संख्या 
र िडा कायायिय रहेको ठेगाना लनम्नानसुार छ- 
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अभ्यास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस-् 

क) पययटकीय दृवष्टमा....................अत्यन्त महत्त्िपूणय मालनन्छ। 

ख) रेसङु्गा नगरपालिकामा.......................िडा छन ्। 

ग) अदै्वतमागय.....................................िडामा पछय।  

घ) िडा नम्बर ११ को िडा कायायिय...........मा छ। 

 

िडा नं . िडा कायायिय रहेको ठेगाना 

! अदै्वतमागय, तम्घास  

@ िालगथमु  

# गाउाँका िारा, भाडगाउाँ 
$ अखयिे, डााँडाकाचौर 

% भिुनपानी  
 ६ नेटाखकय   
& कमेरेपानी, माइकास्थान 

* खानीगाउाँ चौराहा 
( उपल्िो तम्घास, खािाका चौर 

!) लसलमचौर 

!! राङिास ,डााँडाटोि 

!@ रानीपोखरी, उिेनी 
!# दलुबचौर 

!$ िैपाटा, पराल्मी 
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2. िोडा लमिाउनहुोस ्- 

िडा नं ८  भिुनपानी  

िडा नं ७  नेटाखकय   

िडा नं ५  कमेरेपानी 

िडा नं ६  खानीगाउाँ चौराहा 

3. तिका प्रश्नको छोटो उत्तर ददनहुोस-् 

क) रेसङु्गा नगरपालिकाको नामकरण केबाट भएको हो ? 

ख) गाउाँकािारा कलत िडामा पछय ? 

ग) व्यस्िगत घटना दताय कहााँबाट गररन्छ ? 

घ) रेसङु्गाबाट अििोकन गनय सवकने कुनै तीन वहमािहरूको नाम लेख्नहुोस् । 

4. तिका प्रश्नको िामो उत्तर ददनहुोस-् 

क) िडा कायायियबाट प्रिाह गररने सेिाहरू उल्िेख गनुयहोस ्। 

पररयोिना कायय- 

आफ्नो िडाका िडा नम्बर, िडाकायायियको ठेगाना, िडाध्यक्ष र िडाका 
सदस्यहरूको नाम वटपोट गरी ल्याउनहुोस ्। 

स्शक्षकिाई लनदेशन- 

रेसङु्गा नगरपालिकाका िडाहरूको अिस्स्थलत, िडाहरूको संख्या र िडा कायायियको 
ठेगानाबारे िानकारी गराउनहुोस ्। 
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पाठ-3 

हाम्रा सडक 

एक स्थानबाट अको स्थानसम्म आितिाित गनय बनाइएको बाटोिाई सडक 
भलनन्छ।सडकिे टोि, गाउाँ, शहर बिार विद्यािय, अस्पताि िस्ता ठाउाँहरूिाई 
आपसमा िोड ने काम गछय।ढुङ्गा, माटो िा ग्राभेिबाट बनेका सडकहरू कच्छ्ची सडक 
हनु।्कािोपते्र िा ढिान गरी बनाइएका सडकहरू पक्की सडक हनु।् सडक 
आिलुनक िीिन को आिारभतू आिश्यकता हो।यसिे समािको समग्र विकास मा 
महत्िपूणय योगदान प-ुयाउाँछ ।  

रेसङु्गा नगरपालिकाका सडकहरूिे स्थानीय िनिीिनिाई सस्ििो बनाएका 
छन।्रेसङु्गा नगरपलिकाका चौििटै िडाहरूिाई सडक सञ्जाििे छोएको छ।िसबाट 
यहााँका नगरबासीहरूिाई वकनमेि आितिाििगायतका काययमा सहि भएको छ ।यी 
सडकहरूिे यहााँको सामास्िक, आलथयक र सााँस्कृलतक विकास मा महत्िपूणय भलूमका 
खेिेका छन ्।  
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रेसङु्गा नगरपालिकाका मखु्यमखु्य सडकहरू- 

• तम्घास रेसङु्गा सडक- तम्घास-गिुयरा-महापोखरी हुाँदै स्िरबास-गौडाकोट  

• तम्घास-भाडगाउाँ-रातडााँडा मलुसकोटतफय  िाने सडक 

• तम्घास-पराल्मी हुाँदै इन्दे्रगौडा-िामीटक्सार हुाँदै बाग्िङु्गतफय  िाने सडक 

• तम्घास-अखयिे हुाँदै छल्दीतफय  िाने सडक  

• तम्घास-अखयिे-सेउघा-सीमाघाट हुाँदै िकुोट गाउाँपालिकातफय  िाने सडक 

• तम्घास-अखयिे-गठु-राचचौरतफय  िाने सडक 

• तम्घास-भिूनपानी-चेक्मी-नयााँगाउाँ-पकुोहुाँदै प्यूठानतफय  िाने सडक 

• तस्घास-नेटा-अघायखााँचीतफय  िाने सडक 

• तम्घास-लसलमचौरहुाँदै साििण्डीतफय  िाने सडक 

• तम्घास-ररडीहुाँदै पाल्पातफय  िाने सडक 

• िडास्तरका आन्तररक सडकहरू 
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अभ्यास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस-् 

क) ग्राभेिबाट बनेका सडकहरू..............हनु।्  

ख) ...............िे गाउाँटोििाई िोड्ने काम गछय ।  

ग) रेसङु्गा नगरपालिकाका...............िडाहरूिाई सडक सञ्जाििे छोएको छ । 

घ) सडकिे..........................सस्ििो बनाएको छ । 

2. ठीक भए (✓) र बेठीक भए () स्चन्ह िगाउनहुोस-् 

क) सडक आिलुनक िीिन को आिारभतू आिश्यकता हो। 

ख) सडकिे सामान ढुिानीिाई मात्र सहि बनाउाँछ। 

ग) तम्घास-नेटा हुाँदै अघायखााँचीतफय  पक्की सडक िान्छ । 

घ) रेसङु्गाका सबै िडामा सडक पगुेका छैनन।् 

3. तिका प्रश्नको छोटो उत्तर ददनहुोस-् 

क) सडक भनेको के हो ? 

ख) कस्तो सडकिाई पक्की सडक भलनन्छ ? 

ग) सडकका कुनै दईु फाइदा लेख्नहुोस ्। 

घ) रेसङु्गा नगरपालिकाका कुनै दईु मखु्य सडक उल्िेख गनुयहोस ्। 
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4. तिका प्रश्नको िामो उत्तर ददनहुोस-् 
क) रेसङु्गा नगरपालिकाको समनु्नलतमा सडकिे k'¥ofpg] योगदान उल्िेख 

गनुयहोस ्। 

 

पररयोिना कायय- 

तपाईंको िडालभत्रका सडकहरूको सूची तयार गनुयहोस।् 

स्शक्षकिाई लनदेशन- 

रेसङु्गा नगरपालिका लभत्रका मखु्य सडकहरूको बारेमा िानकारी गराई यी सडकहरूिे 
रेसङु्गा नगरपालिकाको समग्र विकासमा k'¥ofPsf] योगदान बारे स्पष्ट गराउनहुोस ्। 
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एकाइ-दईु: हाम्रो संस्कार र संस्कृलत 

पाठ-1 

मेरा नातेदारहरू 

 

मेरो नाम कमि थापा हो।म कक्षा ४ मा पढ छु। मेरो घर रेसङु्गा नगर पालिकाको 
१२ नम्बर  िडामा पछय।मेरो गाउाँिाई दलुबचौर भन्छन।्मेरा नातेदारहरू िेरै 
टाढाटाढासम्म हनुहुनु्छ ।पोहोर दददीको वििाह िीरगञ्ज मा भयो।लभनािकुो नाम समुन 
थारू हो।उहााँहरूको रीलतररिाि हाम्रो भन्दा फरक छ। 

उहााँहरू ४० िनाको संयिु पररिार मा बस्नहुनु्छ।त्यहााँ माघी पिय िमुिामिे मनाउने 
चिन रहेछ।भोिमा माछामासकुा विशेष पररकारहरू हुाँदारहेछन।्पोसाक पलन हाम्रो 
भन्दा फरक रहेछ। परुूषहरूिे कुताय-पाइिामा,आस्कोट,कछाड,िङु गी िगाउने चिन 
रहेछ।मवहिाहरूिे घाघर, चोिी, हातमा बािा, खटु्टामा कल्िी, पाउिू, घााँटीमा कौडाका 
मािा िगाउने चिन रहेछ । 

 

दददीको हातबाट भाइटीका मामाको हातबाट टीका ग्रहण गदै 
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मेरा ठूिाबा बसाइ सरेर अघायखााँची सस्न्िखकय  िान ुभएको छ।मेरी सानीमाको घर 
पराल्मी हो।सानाबाको नाम विमि राना मगर हो।उहााँको पररिारिे चाडिाडमा 
भोटो,कछाड र गादो िगाउनहुनु्छ ।त्यो ठाउाँमा विशेष अिसरमा घाटु र सोरठी नतृ्य 
पलन गररंदो रहेछ । मेरा मामामाइिू भारतको देहरादनुमा बस्नहुनु्छ। मेरा ठूिा 
दािकुो ससरुाि निुाकोट स्िल्िाको विदरुमा पछय । ठूिा दािकुा ससरुािी तामाङ 
हनु ् ।उनीहरू घरमा तामाङ भाषा बोल्छन ् । उनीहरूका रीलतररिाि, खानपान र 
पोसाक पलन फरक छन ् । मकैको वढंडो र गनु्द्रकु उनीहरूको मखु्य खाना हो। 
उनीहरू िोसार पिय बडो िूमिाम िे मनाउाँछन ्। भोटो, कछाड, बक्ख ुर गादो लभरेर 
एकै ठाउाँ िम्मा भई तामाङसेिो गाउाँदै नाचगान गछयन ्। 

 

अभ्यास 

1. लमल्दो उत्तरमा (✓) स्चन्ह िगाउनहुोस ्- 
क)  थारु िालतिे कुन पिय िूमिामसाँग मनाउाँछन ्? 

अ) साउने संिास्न्त ( ) आ) िनै पूस्णयमा ( ) 

इ) माघी    ( ) ई) िोसार   ( ) 

ख)  घााँटीमा कौडा कुन िालतका मवहिाहरूिे िगाउाँछन ्? 

अ) तामाङ ( ) आ) बाहनु  ( ) 

इ) मगर  ( ) ई) थारु   ( ) 
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ग) भोटो, कछाड र गादो कुन िालतको पवहरन हो ? 

अ) मगर ( )   आ) नेिार   ( ) 

इ) क्षेत्री ( )  ई) थारु    ( ) 

घ) िोसार पिय कुन िालतको मखु्य चाड हो ? 

अ) बाहनु ( ) आ) तामाङ ( ) 

इ) मगर  ( ) ई) नेिार   ( ) 

2. खािी ठाउाँ भनुयहोस ्- 
क) कमिका लभनािकुो नाम.............हो । 

ख) घााँटीमा कौडाको मािा, खटु्टामा कल्िी र पाउिू...........िालतका मवहिाहरूिे 

िगाउाँछन ्। 

ग) कमिका सानाबाको नामथर...................हो । 

घ) तामाङ िालतिे............गाउाँदै नााँचगान गछयन ्। 

3. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस-् 

क) कमि थापाको घर कहााँ पछय ? 

ख) कमिका मामामाइिू कहााँ बस्नहुनु्छ ? 

ग) निुाकोटका तामाङ हरूको मखु्य खाना के हो ? 

घ) कमि थापाका नातेदारहरू कोको छन ्? 
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4.  तिका प्रश्नको िामो उत्तर ददनहुोस ्- 
क)  मगरिालतको भेषभषूा र संस्कृलतको बारेमा िणयन गनुयहोस ्। 

पररयोिना कायय- 

आफ्नो िालतको रीलतररिाि र भेषभषूाको बारेमा अलभभािकको सहयोग लिई वटपोट 
गरेर कक्षामा प्रस्ततु गनुयहोस ्। 

स्शक्षकिाई लनदेशन- 

विद्याथीहरूिाई पािैपािो आ-आफ्ना नातेदार कोको छन ्र कहााँ छन ्? पािैपािो 
भन्न िगाउनहुोस ्। 
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पाठ-२ 

सामास्िक स्शष्टाचार 

हाम्रा सामास्िक मूल्य र मान्यताहरूिाई स्शष्ट भएर पािना गनुय नै सामास्िक 
स्शष्टाचार हो। हामीमा स्शष्टाचारसम्बन्िी गणुहरू हनुपुछय। अरुिे भनेका कुराहरू 
राम्रोसाँग ध्यान ददएर सनु्ने, राम्रा कुराहरू पािन गने, राम्रा कुराको प्रशंसा गने, िन्यिाद 
व्यि गने, आभार प्रकट गने आदद स्शष्टाचार सम्बन्िी गणुहरू हनु ्। 

तम्घास को आदशय चोकमा सरसफाइसम्बन्िी भेिा रहेछ। टोिसंयोिक समुन शे्रष्ठिे 
भन्नभुयो- यस टोिमा िेरै फोहोरो भयो।फोहोर िे िातािरण दूवषत भयो।हाम्रो टोिमा 
बवुद्धिीिीहरूको बसोबास छ।अरुको भन्दा राम्रो र सफा टोि हनुपुछय। बाटोमा 
सबैिे आ-आफ्नो घर िररपरर सर सफाइ गने र आफ्नो घरको फोहोर आफै 
व्यिस्थापन गनुयपछय । 

टोिसंयोिकिे भनेका सबै कुराहरू त्यही टोिमा बस्ने कक्षा ४ की विद्याथी रीता 
महतिे ध्यान ददएर सलुनरहेकी लथइन ्। यस्त्तकैमा उनिे उठेर सबैिाई स्शष्टतापूियक 
नमस्कार गदै भलनन-् संयोिकज्यूिे भनेको ठीक हो। हामीिाई गरुुिे कक्षामा पलन 

सरसफाइ नमस्त ेगरै्द 
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भन्नु भएको लथयो। हामीिे हाम्रो घर आाँगन, टोि सफा राख्नपुर्छ। आफू वहंड्ने 
सडक, साियिलनक स्थि, मस्न्दर आददको संरक्षण र सरसफाइ गनुयपछय। हामीिे 
समािमा सामास्िक स्शष्टाचारको पािना गनुयपछय। सभ्य नागररक बन्नुपछय। सभ्य 
समाि लनमायण गनुयपछय। ठूिािे सानािाई माया गनुयपछय। अलतय उपदेश ददनपुछय। 
सानािे ठूिाको आदर गनुयपछय। राम्रा कुराको लसको गनुयपछय ।सबैिाई सहयोग 
गनुयपछय । सबै िमयको सम्मान गनुयपछय। रीताका कुरा सनेुर त्यहााँ भेिा भएका सबैिे 
तािी बिाएर उनको प्रशंसा गरे । 

 

 

अभ्यास 

1. लमल्दो उत्तरमा (✓) स्चन्ह िगाउनहुोस ्- 
क) हामीमा कस्तो गणु हनुपुछय ? 

अ) स्शष्टाचार ( )  आ) िोकाचार ( ) 

इ) भ्रष्टाचार ( )   ई) व्यलभचार ( ) 

ख)  आदशय चोकका टोिसंयोिक को हनु ्? 

अ) विमि ( )  आ) सगुम ( ) 

इ) समुन ( )  ई) कमि ( ) 

ग) टोिभेिामा के सम्बन्िी छिफि चिेको लथयो ? 

अ) सरसफाइ ( )  आ) खानेपानी ( ) 

इ) विद्यतु ्   ( )  ई) स्शक्षा    ( ) 
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घ) तिका मध्ये कुन सामास्िक स्शष्टाचार अन्तगयत पछय ? 

अ) असन्तोष व्यि गने ( ) आ) िगडा गने   ( ) 

इ) भिाकुसारी गने     ( ) ई) िन्यिाद व्यि गने ( ) 

2. खािी ठाउाँ भनुयहोस-् 
क) हाम्रो घरआगन, टोि............... राख्नपुर्छ । 

ख) हामी सबैमा.........................सम्बन्िी गणु हनुपुछय । 

ग) सानािे ठूिाको.....................गनुयपछय । 

घ) हामीिे सबै िमयको................गनुयपछय ।  

3. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस ्- 
क) सामास्िक स्शष्टाचार भनेको के हो ? 

ख) तम्घास आदशयचोकका टोिसंयोिकको नाम के हो ? 

ग) आदशयचोकमा कस्ता मालनसहरूको बसोबास छ ? 

घ) बाटोमा फोहोर फाल्नेिाई के गदाय उस्चत हनु्छ ? 

4.  तिका प्रश्नको िामो उत्तर ददनहुोस ्- 

क) सामास्िक स्शष्टाचारसम्बन्िी गणुहरू उल्िेख गनुयहोस ्। 

ख) रीता महतिे टोिभेिामा के भलनन ्? 
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पररयोिना कायय- 

तपाईंको टोिमा सरसफाइसम्बन्िी कायय कसरी भइरहेको छ ? वटपोट गरी कक्षामा 
सनुाउनहुोस ्। 

स्शक्षकिाई लनदेशन- 

कक्षामा सामास्िक स्शष्टाचारसम्बन्िी लनयमको तालिका तयार गरी पािना गनय 
िगाउनहुोस।् 
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पाठ-3 

हाम्रा प्रमखु चाडपियहरू 

विलभन्न िातिालत, िमय र सम्प्रदायअनसुार फरकफरक चाडपियहरू हनु्छन।्हाम्रो 
समदुायमा वहन्दूहरूिे दशैं, लतहार, तीि, िनै पूस्णयमा, फाग ुआदद चाडपिय मनाउाँछन।् 
वकरााँतहरूिे उाँिौिी, उभौिी पिय मनाउाँछन ् । बदु्ध िमय मान्नेहरूिे बदु्धपूस्णयमा, िोसार 
आदद मनाउाँछन ्।मसु्स्िमहरूिे ईद उि वफतर, बकर ईद मनाउाँछन ्।इसाईहरूिे 
विस्मस मनाउाँछन ्। 

आ-आफ्नो िात,िमय र सम्प्रदायअनसुार मनाइने यी पियहरूको विशेष महत्ि छ। 
आपसी प्रमे, खशुी र सद् भाि बढाउने काम चाडपियिे गछयन।्संस्कृलतको संरक्षण 
चाडपियमा सरुस्क्षत हनु्छ। 

प्रमखु रूपमा मनाइने केही चाडपियहरूको सामान्य िानकारी ददइएको छ - 

क) तीि पिय: यो वहन्दू मवहिाहरूको ठूिो पिय हो। तीिमा माइत िाने र मीठो 
दर खाने गररन्छ।व्रत बस्ने, गीत गाउने र नाच्छ्ने काम गररन्छ।यस पियमा 

क्रिस्मस मनाउँरै्द ईर्द मनाउँरै्द 
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िीिनमा भोगेका सखु-द:ुखहरू गीतमाफय त अलभव्यि गररन्छ।तीि नारीप्रिान 
रमाइिो पिय हो।  

 

 

 

 

 

 

 

 

ख) दशैं पिय: दशैं नेपािीहरूको राविय पिय हो। यो पिय आस्िन शकु्ि प्रलतपदादेस्ख 
कोिाग्रत पूस्णयमासम्म १५ ददन िूमिामसाँग मनाइन्छ । 

 

 

घर, मस्न्दर र कोटहरूमा ९ ददनसम्म देिीको पूिा हनु्छ। दशमीमा मान्यिनबाट 
टीका, िमरा िगाई आशीिायद लिने काम हनु्छ। मीठो खाने, राम्रो िगाउने, वपङ 
खेल्ने, सरायाँ नाच्छ्ने आदद गररन्छ ।दशैंमा घर बाट टाढा गएका पररिारहरू घर 
आउने, रमाइिो गने काम हनु्छ । 

दशैंमा वपंङ्ग खेल्दै र चङ्गा उडाउाँदै दशैं टीका ग्रहण गदै 
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ग) लतहार पिय: लतहार दािभुाइिे दददीबवहनीको हातबाट टीका िगाएर मीठा 
पररकारहरू खाएर मनाइन्छ। साथीभाइ भेिा भई देउसीभैिो खेल्ने गररन्छ। 
घरघरमा स्िलिलमिी बत्ती बाल्ने गररन्छ।लतहारमा कौिा, कुकुर, गाई, गोरू र माता 
िक्ष्मीको समेत पूिा हनु्छ।लतहार दािभुाइ र दददीबवहनीबीचको भािनात्मक 
सम्बन्ि रहने उज्यािा बत्तीहरूको पिय हो ।  

अभ्यास 

1. लमल्दो उत्तरमा (✓) स्चन्ह िगाउनहुोस ्- 
क)  दशैं, लतहार, तीि, िनै पूस्णयमा कुन िमायििम्बीका पिय हनु?् 

अ) ईसाई ( )  आ) बौद्ध  ( ) 

इ) वहन्दू ( )  ई) मसु्स्िम ( ) 

ख)  ईसाईहरूको प्रमखु चाड कुन हो ? 

अ) विस्मस ( )  आ) िोसार ( ) 

इ) माघी  ( )  ई) ईद  ( ) 
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ग) दािभुाइ दददीबवहनीहरूका बीचको भािनात्मक सम्बन्िको चाड कुन हो ? 

अ) तीि   ( )  आ) होिी  ( ) 

इ) लतहार  ( )  ई) दशैं   ( ) 

घ) सरायाँ नााँच कुन पियमा नास्चन्छ ? 

अ) िोसार  ( )  आ) उभौिी  ( ) 

इ) बदु्ध पूस्णयमा  ( )  ई) दशैं  ( ) 

2. खािी ठाउाँ भनुयहोस ्- 

क) उिौंिी, उभौिी पिय...................हरूिे मनाउाँछन ्। 

ख) दशैं पिय..............................ददनसम्म मनाइन्छ । 

ग) कुकुर र कागको पूिा..................पियमा गररन्छ । 

घ) मवहिाप्रिान पिय.......................................हो ।  

3. तिका प्रश्नका उत्तर ददनहुोस ्- 

क) वहन्दूहरूका प्रमखु चाडपियहरू कुन कुन हनु ्? 

ख) वकरााँतहरूिे कुन पिय मनाउाँछन ्? 

ग) नारीहरूको प्रमखु पिय तीिका प्रमखु वियाकिापहरू लेख्नहुोस्। 

घ) लतहार पिय कसरी मनाइन्छ ? 
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4. तिका प्रश्नको िामो उत्तर ददनहुोस ्। 

क) तपाईिे बडा दशैं कसरी मनाउनहुनु्छ ? लेख्नहुोस।् 

ख) तपाईंिे बडा दशैं कसरी मनाउनहुनु्छ ? लेख्नहुोस।् 

 

पररयोिना कायय- 

आफूिे मनाउने कुनै एउटा चाडपियको बारेमा अलभभािकको सहयोग लिई िेखेर 
ल्याएर कक्षामा सनुाउनहुोस ्। 

स्शक्षकिाई लनदेशन- 

तीिको गीत, नााँच, भैिो र सरायाँ नाचको अलभनय गनय लसकाउनहुोस ्। 
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पाठ-4 

 हाम्रो िोकसङ्गीत 
  

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

आि हाम्रो विद्याियको िनभोि काययिमको आयोिना रेसङु्गा पाकय मा गररएको लथयो। 
िनभोिमा कक्षा ४ का २१ िना विद्याथी सहभागी भएका लथयौं। काययिमा हामी 
गोिो भएर चौरमा बस्यौं र नाचगान सरुु u¥of}+ ।त्यस काययिममा म रुपा रानािे 
िोकगीत गाएाँ । शेखर विष्टिे मादि बिाए र सीता सारु, विपना घती र मोहन 
भिेुि नाचे ।  

 
 
 
 

वनभोजमा गररएका ववववध कार्यिम 
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प्याउिी पिायो, रेसङु्गाको स्शरिे फेरर बोिायो । 

लतमीहामी भेट भाको ददन 2 

सङ्िो पानी िलमिो मन वकन ? 

प्याउिी पिायो, रेसङु्गाको स्शरिे फेरर बोिायो । 

वकन लतमी वहंडेको तकेर 2 

बोिाउाँदा लन हेददयनौ फकेर । 

न्याउिी करायो, रेसङु्गाको स्शरिे फेरर बोिायो । 

शेखर विष्टिे मैिे गाएको िोकगीतको तािमा मादि 
बिाउन थािे।सीता सारु, विपना घती र मोहन भिेुि 
तीनैिना स्थानीय भेषभषूामा सस्िएर गीत र मादिको तािमा नतृ्य गनय थािे।अरू 
सहभागी विद्याथीहरू तािी बिाउाँदै सबैिे नाचगान गरी रमाइिो u¥of}+। 

 
 

अभ्यास 

 

1. लमल्दो उत्तरमा (✓) स्चन्ह िगाउनहुोस ्- 
क) िनभोि काययिमको आयोिना कुन ठाउाँमा गररएको छ? 

अ) उनायचौरमा  ( )  आ) रेसङु्गा पाकय मा  ( ) 

इ) िोगीथमुमा  ( )  ई) स्चदीचौरमा ( ) 

ख) िनभोि काययिममा िोकगीत गाउने विद्याथी को हो ? 

अ) गीता राना  ( )  आ) मोहन भिेुि  ( ) 

इ) रूपा राना ( )  ई) शेखर विष्ट  ( ) 

 

 

गीत गाउँरै्द 
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ग) िनभोि काययिममा मादि बिाउने विद्याथी को हो? 

अ) विपना घती ( )  आ) सीता सारु ( ) 

इ) मोहन भिेुि  ( )  ई) शेखर विष्ट  ( ) 

घ) िनभोि काययिममा कलत िना विद्याथी सहभागी भएका लथए ? 

अ) 12  ( )  आ) 21  ( ) 

इ) २५  ( )  ई) ३०  ( ) 

2. खािी ठाउाँ भनुयहोस ्- 
क) प्याउिी पिायो...................को स्शरिे फेरर बोिायो । 

ख) िनभोि काययिम.............गरी रमाइिो गयों । 

ग) सीता,विपना र मोहन............मा सस्िएर नाच्छ्न थािे । 

घ) ..............िे िोकगीत गाउन थालिन ्। 

3. तिका प्रश्नका उत्तर ददनहुोस-् 

क) विद्याथीहरूिे िनभोि काययिममा कसरी रमाइिो गरे ? 

ख) िनभोि काययिम कहााँ रास्खएको लथयो ? 

ग) िनभोि काययिममा िोकगीत कसिे गाएको लथयो ? 

घ) न्याउिी करायो......................। पङ्ति पूरा गनुयहोस ्। 
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4. तिका प्रश्नहरूको िामो उत्तर ददनहुोस-् 
क) िन भोिमा सङ गीत काययिममा कुन-कुन विद्याथीिे कस्तो-कस्तो भलूमका 

लनिायह गरेका लथए ? 

 

पररयोिना कायय- 

 

तपाईंको समदुायमा प्रचलित िोकबािाहरूको नाम अलभभािकको सहयोगमा वटपोट 
गरेर ल्याई कक्षामा प्रस्ततु गनुयहोस ्। 

 

स्शक्षकिाई लनदेशन- 
हाम्रो समदुायमा प्रचलित कुनै िोकगीतको आिारमा गीत र नतृ्यको अभ्यास 
गराउनहुोस ्। 
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पाठ-५ 

 हाम्रो नगरः हाम्रा संस्कार 

 

 

रेसङु्गा नगरपालिका सामास्िक, सांस्कृलतक, िालमयक र िातीय संस्कारिे भररएको छ। 
यहााँ फरकफरक समदुायका मालनसहरू लमिेर बसेका छन।्आफ्नो समािप्रलतको 
कतयव्य पूरा गरेका छन।्सबै लमिेर सामास्िक गलतविलि गरेका छन।्एकिे अकायको 
िमय संस्कृलतको सम्मान गरेका छन।्शभुकामना आदानप्रदान गरेका छन।् सरसफाइ, 

समािसेिा, परोपकार िस्ता काययमा एकिटु भएका छन।्  

 

यो समािमा विविितामा एकता 
छ।यहााँका फरकफरक समदुायका 
गलतविलिहरू फरक छन ्।िन्म, मतृ्य ु
र िीिनसंस्कार आ-आफ्ना छन ् । 
चाडपियहरू आ-आफ्नै छन।्वहन्दूहरूिे 
पूिापाठ, भिनकीतयन र व्रत गने 
गछयन।्दशैं, तीि, लतहारिस्ता चाडप िय 

मनाउाँछन ्। घाटु नाच 

भजन गाउँरै्द भैरम नाच 
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तीिगीत, भैिो, सरायाँ, िाखे, घाटु, झ्याउरे, सोरठी िस्ता नाचगान गछयन।्मसुिमानहरू 
ईस्िाम िमय मान्छन ् ।रोिा बस्छन।्नमाि पढ छन।्ईद पिय बडो िूमिामिे 
मनाउाँछन।्इसाई िमायििम्बीहरूिे मैनबत्ती बाल्ने, यशसु्िष्टको प्राथयना गने, विस्मस 
मनाउने गछयन ्। 

 

गरुुङ िालतहरूिे प्रकृलतको पूिा गने र िोसार पिय मनाउने गछयन ्।िालतगत रूपमा 
पलन यहााँका समदुायको छुटै्ट पवहचान छ।नेिारहरूिे भीमसेनपूिा गने गछयन ्।आफ्ना 
मतृकको सम्िनामा गाईिात्रा लनकाल्ने गछयन।्'म्ह' पूिा गने र यमरुी पूस्णयमा मनाउने 
गछयन।्िाखे र भैरमिस्ता नाचहरू नाच्छ्छन।्यी सबै लभन्नतालभत्र रेसङु्गा नगरपालिकािे 
आफ्नो पवहचान स्थावपत गरेको छ। 

 
 

अभ्यास 
 

1. लमल्दो उत्तरमा (✓) स्चन्ह िगाउनहुोस ्- 
क)  भिनकीतयन कुन िमायििम्बीहरूिे गछयन?् 

अ) ईसाई  ( )  आ) ईस्िाम ( ) 

इ) बदु्ध  ( )  ई) वहन्दू  ( ) 

ख) कुन िमायििम्बीहरूिे नमाि पढ्छन?् 

अ बदु्ध  ( )  आ) ईसाई   ( ) 

इ) ईस्िाम  ( )  ई) वहन्दू   ( ) 
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ग) भीमसेनपूिा कुन िालतिे गछयन ्? 

अ गरुुङ  ( )  आ) नेिार  ( ) 

इ) मगर  ( )  ई) तामाङ  ( ) 

घ) यशसु्िष्ट कुन िमयसाँग सम्बस्न्ित छन?् 

अ ईसाई  ( )  आ) ईस्िाम  ( ) 

इ) वहन्दू  ( )  ई) बौद्ध  ( ) 

2. खािी ठाउाँ भनुयहोस-् 

क) यो समािमा विविितामा...................छ । 

ख) फरकफरक समदुायका िन्म,मतृ्य ुर .............आ-आफ्ना छन।् 

ग) नेिारहरू आफ्ना मतृकको सम्िनामा............लनकाल्ने गछयन ्। 

घ) हामी सबैिे एकअकायका..............को सम्मान गनुयपछय । 

3. तिका प्रश्नको छोटो उत्तर ददनहुोस-् 

क) रेसङु्गा नगरपालिका कस्ता संस्कारिे भररएको छ ? 

ख) रेसङु्गा नगरपालिकाका मालनसहरू कस्ता काययमा एकिटु भएका छन ्? 

ग) गरुूङ  िालतहरूिे के कस्ता पियहरू मनाउाँछन ्? 

घ) 'म्ह' पूिा कुन िालतमा प्रचलित छ ? 
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4. तिका प्रश्नको िामो उत्तर ददनहुोस-् 

क) रेसङु्गा नगरपालिकाका सामास्िक तथा सांस्कृलतक संस्कारहरूको बारेमा उल्िेख 
गनुयहोस ्। 

 
 

पररयोिना कायय- 

आफ्नो समदुायको िमय र सांस्कृलतको बारेमा अलभभािकको सहयोग लिई वटपोट गरेर 
कक्षामा प्रस्ततु गनुयहोस ्। 
 

स्शक्षकिाई लनदेशन- 
नगरपालिकालभत्रको सामास्िक, सांस्कृलतक, िालमयक तथा िालतगत अिस्थाबारे श्रव्यदृश्य 
सामग्रीको माध्यमबाट प्रष्ट पाररददनहुोस ्। 
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एकाइ-तीन: नैलतक स्शक्षा, स्शष्टाचार र स्िाििम्बी सीप 

पाठ-१ 

सेिा गरे, मेिा लमल्छ 

रामिाि ज्यामी हनु।्उनी ५५ िषयका भए।उनिे घर बनाउने काम गछयन।्उनिे 
रातददन पररश्रम गछयन।्उनी आफ्ना कामिाई भगिानको पूिा िस्तै ठान्छन ् । 
रातददन ज्यािामिदरुी गरेर कमाएको पैसािे उनिे छोरा हरर र छोरी सीतािाई उच्छ्च 
स्शक्षा पढाएका छन।्हरर र सीता घरमा आएको बेिा बाआमािाई सहयोग गछयन ्। 
रामिाििे दैलनक ज्यािाबाट कमाएको पैसा बचत गरेर राख्छन ् ।श्रीमतीिे पलन 
उनिाई घरको काममा सहयोग गलछयन।्उनी आफ्नो काममा खरुुखरुु िाने र 
इमान्दारीपूियक काम गने गछयन।्गाउाँघर र छरलछमेकका मालनसिाई दःुख परेमा उनी 
आफ्नो काम छोडेर सहयोग गछयन ्। 

एक ददनको कुरा हो।गाउाँमा िताततै हैिाको 
महामारी फैलियो।गाउाँका सबै मालनसहरू थिा 
परे।िस्तभुाउको हेरचाह गने र मालनसको 
हेरचाह गने कोही भएनन।्रामिाि र सीता 
लमिेर गाउाँिेहरूिाई सहयोग गरे।रामिाि िडा 
स्िास््यचौकीमा गएर गाउाँिेहरूको उपचारका 
िालग सहयोग मागे।िडाका स्िास््यकमी, 
िडाध्यक्ष, स्ियंसेविका र रामिाि लमिेर 
गाउाँिेहरूको सेिा गरे।शदु्ध वपउने पानी र 
िरपर सरसफाइ गनय लसकाए।केही ददनमै 
गाउाँमा हैिा लनयन्त्रण भयो।रामिाििे गरेको कामबाट िडा स्िास््य कायायियका 
प्रमखु पलन ज्यादै खशुी भए।िडाध्यक्ष पलन खशुी भएर रामिाििाई स्यािासी ददए । 
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केही समयपलछ िडा कायायियिे िडाका 
समािसेिीहरूिाई सम्मान गने काययिम 
राख्यो।सो काययिममा रामिाि सम्मालनत 
भए।स्िल्िा स्िास््य कायायियिे पलन िडाका 
मालनसहरूिाई सम्मान गने मालनसको समूहमा 
रामिाििाई पलन सम्मान u¥of]{।गाउाँमा 
महामारी भएकोिे रामिाि एक हप्तासम्म 
आफ्नो काममा िान पाएनन।्काममा मालिकिे 
रामिाि नआउनाको कारण सोिे।रामिाििे 
आफ्ना गाउाँको खबर सनुाए।मालिकिे 
रामिाििाई स्याबासी ददए। उनिाई काममा नगए पलन चार ददनको ज्यािा थप 
गरेर ददए।रामिाि असि कामिे गदाय सबैलतरबाट सम्मालनत भए । 

 

अभ्यास 

1. तिका खािी ठाउाँ भनुयहोस ्- 
क)  रामिाि........................... हनु ्। 

ख)  रामिाििे.........................गरेर पैसा कमाउाँछन ्। 

ग)  गाउाँमा...............................िे स्िास््यका क्षेत्रमा सेिा गछयन ्। 

घ)  गाउाँमा हैिाको.....................फैलियो । 
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2. िोडा लमिाउनहुोस-् 

रामिाि  िडा कायायिय 

िडाध्यक्ष  स्िास््य कायायिय 

स्ियंसेविका िीिनिि 

स्िास््यकमी  स्िास््यसेिा 

िाडापखािा ज्यामी 

3. तिका प्रश्नको छोटो उत्तर ददनहुोस-् 
क) रामिाििे के काम गथे ? 

ख) गाउाँमा कुन रोग फैलियो ?  

ग) रोगको प्रकोप रोक्न क-कसिे लमिेर काम गरे ?  

घ) रामिाि आफ्ना लनयलमत काममा वकन गएनन ्?  

4. तिका प्रश्नहरूको िामो उत्तर ददनहुोस ्- 
क)  गाउाँमा फैलिएको हैिाको माहामारी कसरी लनयन्त्रण भयो ? 

 

पररयोिना कायय- 

तपाईंको टोिमा रामिाििस्तै समािसेिामा िागेका व्यस्िहरूको नाम लेख्नुहोस ् र 

कक्षामा प्रस्ििु गनुछहोस ्। 
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स्शक्षकिाई लनदेशन- 

समािमा समािसेिीहरूको भलूमकाको बारेमा विद्याथीहरूिाई अिगत गराउनहुोस ्। 

 

पढौं र बिुौं । 

अरुिाई सहयोग गने बानी राम्रो हो। रामिाि सहयोगी स्िभािका व्यस्ि 
लथए। उनिे दैलनक ज्यािाको िास्ता नगरेर लछमेकीहरूको सेिा गरे। 
लछमेकीहरू भनेका िलतबेिा पलन सखुदःुख दबैु समयमा काम िाग्छन।् 
लछमेकीहरूको सहयोगिाई कवहल्यै पलन पैसासाँग तिुना गनय सवकाँ दैन ।यो कुरा 
राम्ररी बिेुका रामिाििे साहिेु ददने ज्यािाको िास्ता गरेनन ्।उनिाई सबैिे 
प्रशंसा र सम्मान गरे । साहूिेसमेत काम नगरेका ददनको पलन ज्यािा ददए । 
राम्रो काम गरेमा सबैिे सम्मान र प्रशंसा गछयन ्। 
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पाठ-२ 

हाम्रो समािका असि मालनसहरू 

'हाम्रो रेसङु्गा' पढाउने गरुुआमािे कक्षामा समािका असि मालनसहरूिे गरेका असि 
काययहरूको सङ किन गनय िगाउन ु भयो।हामी कक्षा चारका ३३ िना विद्याथीहरू 
तीन समूहमा विभािन भएर आआफ्नो समदुायका असि काम गने मालनसहरू र 
उनीहरूका काययहरूको खोिी गनय थाल्यौं। त्यसमध्ये हाम्रो (ख) समूहका साथीहरूिे 
सङ किन गरेका दईुिना मालनसहरू र उनीहरूका काययहरू सिोत्कृष्ट भए। यसको 
वििरण यस प्रकार छ:- 

(क) विष्णभुि 

विष्णभुि रेसङु्गा नगरपालिकाको िडा नम्बर 
१४ मा बस्नहुनु्छ।उहााँ अवहिे 39 िषयका 
हनुभुयो ।उहााँिे हाम्रो गाउाँमा सरुुमा प्राथलमक 
विद्यािय खोल्न र गाउाँमा बाटो बनाउन 
रातददन खटेर काम गनुयभयो ।उहााँकै 
सवियतामा गाउाँमा विद्याियभिन बन्यो।सो 
विद्याियमा कक्षा पााँचसम्म पढाइ हनु 
थाल्यो।समय लबतेपलछ उहााँिे सो विद्याियिाई 
लनम्न माध्यलमक र माध्यलमक विद्याियमा 

स्तरोन्नलत गनयको िालग िरपरका गाउाँहरूको सहयोग लिएर काम गनुयभयो।अवहिे यो 
विद्याियमा कक्षा दशसम्म पढाइ हनु्छ । विद्याियका आकषयक भिनहरू बनेका 
छन।् गणुस्तरीय पढाइ हनु्छ ।यो समदुायका मालनसहरू आफ्नै घरमा बसेर 
माध्यलमक तहसम्म पढ्ने अिसर पाएका छन ्। 



 

हाम्रो रेसङु्गा    कक्षा-४ 38 
 

यो समदुायमा पवहिे पैदि वहड्ने बाटो पलन राम्रो रहेनछ।उहााँिे नै सबैसाँग लमिेर 
पैदि वहडने राम्रो बाटो बनाउन सहयोग गनुयभएछ।अवहिे यहााँबाट नगरपालिकाको 
कायायिय, तम्घाससम्म पगु्न राम्रो मोटरबाटो बनेको छ।पवहिे पैदियात्रा गदाय ३-४ 
घण्टा िाग््यो भने अवहिे आिा घण्टामै पगु्न सवकने भएको छ। 

तम्घास बिारबाट मािसामान ल्याउन र यहााँ उत्पादन भएका िस्तहुरू बिारमा िगेर 
बेच्छ्न पलन सस्ििो भएको छ।यो बाटो कािोपते्र गनयका िालगसमेत उहााँिे 
नगरपालिका र केन्द्र सरकारसाँग आिश्यक पहि गनुयभएको छ।उहााँका असि 
काययिे यो समदुायका सबै मालनसहरू अत्यन्त खशुी छन ् ।सबैिे उहााँको प्रशंसा 
गछयन ्। 

 

(ख) िनमाया 

िनमाया ४१ िषयकी हनुभुयो।उहााँ रेसङु्गा 
नगर पालिका िडा नम्बर १४ की एक 
असि मवहिा हनुहुनु्छ।उहााँिे यस 
समदुायका अस्शस्क्षत र वपछ लडएका 
मवहिाहरूको िीिनस्तर मालथ उठाउन िेरै 
काययहरू गनुयभयो ।उहााँिे यस समदुायका 
मवहिाहरूिाई आलथयक रूपिे सबि बनाउन 
समूह गठन गरेर बाख्रापालन व्यिसाय 
सञ्चालन गनुयभयो। 

अको समूह गठन गरेर तरकारीखेती गने काम को सरुुिात गनुयभयो।उहााँिे बेिाबेिामा 
नगरपालिकाको कृवष शाखासाँग सम्पकय  गरेर बाख्रापालन र तरकारीखेतीसम्बन्िी 
तालिम सञ्चालन गराउनभुयो।उहााँिे यी व्यिसायका िालग नगरपालिकाबाट अनदुान 
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रकम उपिब्ि गराउनसमेत पहि गनुयभयो।आफ्नै समदुायमा यसरी व्यिसाय 
सञ्चालन गनय पाउाँदा मवहिाहरूको िीिनस्तर मालथ उठेको छ।अवहिे सामान्य खचयका 
िालग यो समदुायका मवहिाहरूिे अरुको भर पनुय पदैन ।उहााँका यस्ता असि 
कामहरूबाट यो समदुायका सबै दददीबवहनीहरू खशुी,सखुी र आत्मलनभयर बनेकाछन ्। 

अभ्यास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस-् 
क) विष्णभुि रेसङु्गा नगरपालिकाको..................िडामा बस्नहुनु्छ । 

ख) अवहिे विष्णभुिको गाउाँको विद्याियमा.........कक्षासम्म पढाइ हनु्छ । 

ग) िनमाया आफ्नो समदुायकी......................मवहिा हनुहुनु्छ । 

घ) िनमायिे समदुायमा तरकारीखेती र................व्यिसाय सञ्चािन गनुयभयो। 

2. िोडा लमिाउनहुोस ्- 

विष्णभुि  बािापािन समूह 

िनमाया  अनदुान 

नगरपालिका  सडक कािोपते्र 

केन्द्र सरकार  माध्यलमक विद्यािय 
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3. तिका प्रश्नको छोटो उत्तर ददनहुोस ्- 
क) विष्णभुि कस्ता व्यस्ि हनुहुनु्छ ? 

ख) िनमायािे समदुायमा के-कस्ता असि कामहरू गनुयभयो ? 

ग) समदुायका दददीबवहनीहरू कसरी सखुी, खसुी र आत्मलनभयर बनेका छन ्? 

घ) विष्णभुिको गाउाँमा बाटो बन्नािे केके कुरामा सवुििा भएको छ ? 

4. तिका प्रश्नको िामो उत्तर ददनहुोस ्- 
क) विष्णभुििे समदुायमा गरेका असि कामहरू केके हनु ्?  

 

पररयोिना कायय-  

विष्णभुि र िनमायािे िस्तै तपाईंका समदुायमा असि काम गने व्यस्िहरूको नाम 
र उनीहरूिे गरेका कामहरूको सूची बनाई कक्षामा प्रस्ततु गनुयहोस ्। 

स्शक्षकिाई लनदेशन- 

असि मालनस बन्नका िालग केके गनुयपने रहेछ स्पष्ट पारी असि मालनस बन्न 
विद्याथीहरूिाई प्रोत्सावहत गनुयहोस ्। 
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पाठ-३ 

 असि नागररक 

म समीर हुाँ । मैिे कक्षा चारमा पढ्छु। मेरो 
पररिारमा बा, आमा र एउटी दददी हनुहुनु्छ। दददी 
कक्षा आठमा पढनहुनु्छ।बािे नेपािी सेनाबाट 
अिकाश पाएपलछ कृवष र समािसेिा गनुयहनु्छ।हाि 

उहााँ आफ्नो टोिका टोिसंयोिक हनुहुनु्छ। आमा 
तालिम प्राप्त मवहिा स्िास््यस्ियंसेविका हनुहुनु्छ। 
आमािे प्राथलमक उपचारका औषिी आिश्यक पदाय 
समदुायमा वितरण गनुयहनु्छ। 

हामी हरेक हप्ता सबै िम्मा भएर टोिको 
सरसफाइ गछौं।बाकै नेततृ्िमा हामीिे प्रत्येक 
मवहना मस्न्दर, पाटी, पौिािगायतका साियिलनक 
स्थिमा सरसफाइ गछौं। आमािे बेिाबेिामा 
टोिका मालनसहरूिाई भेिा पारेर स्िास््यसम्बन्िी 
स्शक्षा ददनहुनु्छ ।बािे गत शलनबार एकिना 
विज्ञिाई ल्याएर असि नागररकका कतयव्यसम्बन्िी 
प्रस्शक्षण ददिाउनभुयो ।दददी र मैिे पलन उि 
काययिममा भाग लियौं।उहााँिे एउटा असि नागररकका काम कतयव्यबारे दईु घण्टा 
िामो प्रिचन ददनभुयो ।प्रिचनबाट मैिे बिेुका असि नागररकका कतयव्यहरू यहााँ 
प्रस्ततु गछुय : 

• आफ्नो टोि, िडा, नगरपालिकािे लनिायरण गरेका नीलतलनयमहरू, पािना 
गनुयपछय । 

• टोि िरपर लनयलमत सरसफाइ गनुयपछय । 
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• टोिमा भएका सम्पूणय साियिलनक सम्पस्त्तको रक्षा गनुय हाम्रो कतयव्य हो।हाम्रो 
समदुायमा शास्न्त, सवु्यिस्था कायम गनय सबै सदस्य वियाशीि हनुपुछय । 

• समािमा हनु सक्ने चोरी, डकैती, हत्या, वहंसा, बिात्कार आदद खराब कामहरू 
रोक्न हामी सबै सिग हनुपुछय । 

• िनिङ्गि संरक्षण गनुयपछय।आगिागी, िनफाँ डानी िस्ता कामहरू रोक्न सबै 
एकिटु हनुपुछय । 

•  साियिलनक सम्पस्त्त, विद्यािय, बाटोघाटो िारा, पाँिेरा पाटीपौिा आददको 
संरक्षण र सरसफाइ गनय हामी सबैिे लमिेर काम गनुयपछय । 

•  समािका दःुखी, असहाय मालनसहरूिाई सबैिे सह योग गनुयपछय । 

• साियिलनक सम्पलतको कसैिे हालननोक्सानी गने दसु्प्रयास गरेमा आफ्नो िडा 
कायायिय िा प्रहरी कायायियमा िानकारी गराउनपुछय । 

• आफ्नो समािमा शास्न्तसरुक्षा कायम राख्न सबैिे प्रयास गनुयपछय । 

• फोहोरमैिाको उस्चत व्यिस्थापन गनय सबैिे प्रयास गनुयपछय । 

 

अभ्यास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस-् 

क) समीरको गाउाँमा गएको शलनबार..............भयो। 

ख) समीरका बािे पवहिे......................मा काम गनुय भएको हो । 

ग) समीरकी आमािे बेिाबेिामा आिश्यक पदाय...............वितरण गनुयहनु्छ । 

घ) गाउाँका मालनसहरूिाई...............िे असि नागररकका कतयव्य सम्बन्िी 

प्रिचन ददनभुयो । 
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2. िोडा लमिाउनहुोस ्- 

समीरका बा  सबैिे पािना गनुयपछय । 

समीरकी आमा कक्षा आठमा पढ्नहुनु्छ । 

समीरकी दददी  समािसेिा र कृवष गनुय हनु्छ । 

टोि, समािका नीलतलनयम  मवहिा स्ियंसेविका हनुहुनु्छ । 

3. ठीक भए (✓) र बेठीक भए (x) स्चह्न िगाउनहुोस-् 

क) िारा, पाटी, पौिा, िन िंगि, लनिी सम्पस्त्त हनु ्। 

ख) साियिलनक सम्पस्त्तको सरुक्षा गने हाम्रो कतयव्य हो। 

ग) साियिलनक सम्पस्त्त िसिे िे मन िाग्यो त्यही गनय पाइन्छ । 

घ) समाि मा शास्न्त, सरुक्षा कायम राख्न ुहामी सबैको कतयव्य हो । 

4. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस ्- 
क) समीरका बािे पवहिे के गनुयहनु््यो ? 

ख) साियिलनक सम्पस्त्तलभत्र केके पछयन ्?  

ग) टोिसंयोिक भएर समीरका बािे के-के काम गनुयहनु्छ ?  

घ) िनिङ्गिको सरुक्षा कसरी गनय सवकन्छ ? कक्षामा छिफि गरेर लेख्नहुोस ्। 

5. तिका प्रश्नको िामो उत्तर ददनहुोस-् 
क) असि नागररकका कुनै पााँचिटा कतयव्यहरू लेख्नहुोस ्। 
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पररयोिना कायय- 

पाठमा उल्िेख भए बाहेकका अन्य असि काययहरू केके हनु सक्छन ्? वटपोट गरी 
कक्षामा प्रस्ततु गनुयहोस ्। 

स्शक्षकिाई लनदेशन- 

कुनै एक अनकुरणीय असि व्यस्ित्िसाँग भेट गराई छिफि गराउनहुोस ्। उहााँिे 
गरेका असि काययहरूको अनकुरण गनय विद्याथीहरूिाई प्रोत्सावहत गनुयहोस ्। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

गीत गाऔ/ं मनन गरौं 

सोची पवहिा लसकौं है त राम्राराम्रा सीप 

सीप लसकी दक्ष बनौ अलन हनु्छ ठीक । 

राम्रोिाई राम्रो भन नराम्रोिाई फाि 

रचनात्मक शैिीबाट काम गरी हाि । 

आत्मबि बढाएर िीिन अस्घ बढ्छ 

काम गदाय सिैभरर फुती हनुपुछय । 

मन, िचन कमयिे नै वहत सबको गरौं 

राम्रो काम गनयिाई सिैं अस्घ सरौं । 

समूहमा काम गरौं एकतामा िटुौं 

राम्रा काम गरीगरी, अब हामी उठौं। 

िातािरण, संस्कृलत र किा िोगाउन 

श्रमसीपको प्रयोगिे उन्नलतिाई छुन । 
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पाठ-4 

मेरो िक्ष्य 

 

 

 

 

 

 

म पिन हुाँ।म कक्षा चारमा पढ्छु।मेरो िक्ष्य स्शक्षक बन्न ेछ ।मिाई विद्याियमा 
स्शक्षकहरूिे विद्याथीहरूिाई खराब बाटोमा िाग्नबाट बचाएको देख्दा स्शक्षक बन्ने 
प्ररेणा िागेको हो।मिाई आफूिे िानेका कुरा अरुिाई लसकाउन मन पछय। 

मेरा भाइिे कक्षा एकमा र बवहनीिे कक्षा दईुमा पढ्छन।् मैिे विद्याियबाट 
आएपलछ कपडा फेरेर खािा खान्छु र गहृकायय गछुय। मैिे भाइबवहनीिाई गहृकायय 
गनय सहयोग गछुय। राम्रा अक्षर लेख्न र पढ्न लसकाउाँछु । 

गहृकायय सकेर हामी खेल्न िान्छौं।खेल्दा हामी कक्षाकोठामा पढेको अलभनय गरेर 
खेल्छौं।मैिे मेरा भाइबवहनी र साथीहरूिाई विद्याथी बनाउाँछु । म स्शक्षक हनु्छु । 
मैिे सबैिाई सरिे िस्तै पढाएको अलभनय गछुय। 

साथीहरूिाई पलन विद्याथी भएको अलभनय गनय िगाउाँछु । साथीहरूिे 'सर' नमस्ते, म 
लभत्र आउन सक्छु ? बावहर िान सक्छु सर? भनेको मिाई मनपछय।मिाई 
साथीहरूिाई लसकाउन अि उत्साह थवपएर आउाँछ।म त सर भएछु वक भन्न ेहनु्छ। 
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म साथीभाइलसत पलन पढाउने खेि खेल्ने हनुािे बाआमािे पलन मिाई 'सर' भनेर 
स्िस्काउनहुनु्छ।अरुिाई लसकाउन मिाई आनन्द आउाँछ।स्शक्षकहरूिे लसकाएको, 
उहााँहरूको सबैिे इज्ित र सम्मान गरेको देखेर मिाई पढेर सर नै बन्ने इच्छ्छा 
िागेको हो।म अरुिाई लसकाउन स्ििो मास्न्दनाँ।त्यसैिे मिाई भविष्यमा स्शक्षक बन्ने 

िीब्र इच्छ्छा छ । 

 

 

अभ्यास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस-् 

क) पिनको िक्ष्य......................बन्नु हो । 

ख) पिनिाई आफूिे िानेका कुरा......................मन पछय । 

ग) साथीहरू िम्मा भएर खेि खेल्दा...................को अलभनय गछौं । 

घ) बाआमािे पलन पिनिाई...............भनी स्िस्क्याउन ुहनु्छ । 

 

2. ठीक भए (✓) स्चन्ह र बेठीक भए () स्चन्ह िगाउनहुोस ्- 
क)  पिनिाई चािक बन्न मन पछय । 

ख)  स्शक्षकहरूिे विद्याथीहरूिाई खराब बाटोमा िाग्नबाट रोक्नहुनु्छ । 

ग)  पिनिे अरूिाई लसकाउन स्ििो मान्दैनन ्। 

घ)  पिन िाई साथीहरूिे खेि खेल्दा बा भनेर सम्बोिन गछयन ्। 
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3. तिका प्रश्नको छोटो उत्तर ददनहुोस ्- 
क) पिनिे भाइबवहनीिाई केके गनय लसकाउाँछन ्? 

ख) पिन विद्याियबाट आएर केके काम गछयन ्? 

ग)  पिन र साथीभाइिे के-कस्ता अलभनय गछयन ्?  

घ) पिनिाई के गदाय आनन्द आउाँछ ? 

4. तिका प्रश्नको िामो उत्तर ददनहुोस ्- 
क) पिनिाई कसरी स्शक्षक बन्ने प्ररेणा िागेको हो ? 

पररयोिना कायय- 

तपाईंको िक्ष्य के हो र वकन ? यसबारेमा वटपोट गरी कक्षामा प्रस्ततु गनुयहोस ्। 

स्शक्षकिाई लनदेशन- 

श्रव्यदृश्य सामग्रीको प्रयोग गरी विलभन्न सफि व्यस्िहरूको उदाहरणबाट असि 
िक्ष्य लनिायरण गरी अस्घ बढ्दा सफि हनु सवकन्छ भन्ने िारणा प्रष्ट पाररददनहुोस।् 
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एकाइ-चार: हाम्रा स्थानीय पेसा, व्यिसाय, पययटन र आलथयक वियाकिाप  

पाठ-१ 

हाम्रो हस्तकिा 
हातको सीपिाई प्रयोग गरेर सम्पन्न गररने कामिाई हस्तकिा भलनन्छ।यसिाई 
हस्तकौशि पलन भलनन्छ।यसमा विलभन्न सामग्रीको प्रयोग गरेर हातेकिाको 
माध्यमबाट लभन्नलभन्न आकारप्रकारका सामग्रीहरू लनमायण गररन्छ।हस्तकिासम्बन्िी 
सीप लसकेर आफ्नै गाउाँघरमा पाइने कच्छ्चापदाथय प्रयोग गरी विलभन्न सामग्रीहरू लनमायण 
गरेर लबिी गनय सवकन्छ।यसबाट आम्दानी हनु्छ। 

रेसङु्गा नगरपालिकालभत्र बसोबास गने मालनसहरूिे पलन विलभन्न हस्तकिाका सामग्रीहरू 
बनाएर लबिी गने गछयन।्यसबाट यहााँका मालनसहरूिे आयआियन गरेका छन ्।डािो, 
सपुो, मान्द्रो, डोको, नाम्िो, ढवकया, मढुा, सकुुि, ठेकीिगायतका सामग्रीहरू लनमायण 
गरी बिारमा लबिी गररन्छ।यस्ता सामग्रीहरू आफ्नै घरमा पलन प्रयोग गनय 
सवकन्छ।यसबाट पलन पैसा बचत हनु्छ।आफ्नो गाउाँघरमा पाइने सामग्रीको प्रयोग 

गुन्द्रो बुन्द्रै्द मुढा 
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गररने हुाँदा िेरै िगानी पलन गनय पदैन।यस्तो सीप लसक्नको िालग टाढा िान नपने 
भएका कारण िेरैिे यस्तो काम गनय सक्छन।्आफ्नै घरमा बसेर फुसयदको समयिाई 
सदपुयोग गदै आलथयक िाभ लिन सवकने भएकोिे हस्तकिा राम्रो आम्दानीको स्रोत 
बनेको छ। 

यस पाठमा हामी रेसङु्गा नगरपालिकालभत्र लनमायण गररने केही हस्तकिाका 
सामग्रीहरूको बारेमा चचाय गरौं- 

➢ डािोः डािो गाउाँघरमा पाइने बााँसको चोयााँबाट बनाइन्छ।यसिाई अन्न राख्नको 
िालग प्रयोग गररन्छ।डािो आिश्यकताअनसुार विलभन्न आकारका बनाउन 
सवकन्छ। 

 

➢ सपुोः सपुो बााँसको चोयााँबाट बनाउन सवकन्छ।यो गोिो आकारको हनु्छ।यसिाई 
अन्न केिाउन तथा लनफन्नको िालग प्रयोग गररन्छ। 

➢ डोकोः बााँस तथा लनगािोको चोयााँ लनकािेर डोको बलुनन्छ।यसिाई 
आिश्यकताअनसुार सानो ठूिो आकारको बनाउन सवकन्छ।विलभन्न 
सामान,घााँस,दाउरा,पानीको गाग्री आदद बोक्नको िालग डोको प्रयोग गररन्छ। 

सुपा र डाला डोको बुन्द्रै्द 
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अम्रिसोका कुचा 

➢ नाम्िो/दाम्िोः पटुिाको प्रयोग गरेर नाम्िो र दाम्िो बनाइन्छ।नाम्िो भारी 
बोक्नका िालग प्रयोग गररन्छ भने दाम्िो िस्तभुाउिाई बााँध्नका िालग प्रयोग 
गररन्छ। 

➢ कुचोः अलम्रसो,बााँसका लसन्का,बालबयोिाई 
रसीिे बाटेर (बनेुर)कुचो तयार 
गररन्छ।बढानयका िालग कुचो प्रयोग 
गररन्छ।कुचो तयार भएपलछ बिारमा 

लबिी गरेर आयआियन गनय सवकन्छ। 

➢ ठेकीः  

➢ काठिाई कुाँ देर ठेकी बनाइन्छ।दूिबाट दही बनाउन र मही पानयको िालग ठेकी 
प्रयोग गररन्छ।मही पानय मिानी र नेती पलन चावहन्छ । 
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अभ्यास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस ्- 
क ) हातको सीप प्रयोग गरेर बनाइने किािाई ………………..भलनन्छ । 

ङ) डािो ,कुचो ,ठेकी …………………………का सामग्री हनु ्। 

च) डािो गाउाँघरमा पाइने ……………………बाट बनाइन्छ । 

छ) अन्न केिाउन प्रयोग गररने हस्तकिाको बस्तिुाई ………………..भलनन्छ । 

2.  ठीक भए (✓)र बेठीक भए (x)स्चह्न िगाउनहुोस-् 
क) हस्तकिाका सामग्री बनाउन हाते सीपको प्रयोग हनु्छ। 

ख) अन्न सकुाउन डािोको प्रयोग गररन्छ। 

ग) हस्तकिाका सामग्रीहरू लबिी गरेर आम्दानी गनय सवकन्न। 

घ) हस्तकिाका सामग्री आकषयक र सनु्दर हनुपुछय । 

3.  तिका प्रश्नहरूको उत्तर ददनहुोस ्- 
क) हस्तकिा भनेको के हो ? 

ख) हस्तकिासम्बन्िी सीप लसक्नािे हामीिाई केके फाइदा हनु्छ ?  

ग) बााँसको चोयााँबाट लनमायण गररने कुनै चार स्थानीय िस्तकुो नाम लेख्नहुोस ्। 

घ) ठेकीको प्रयोग के कामका िालग गररन्छ ? 
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4.  तिका प्रश्नको िामो उत्तर ददनहुोस ्- 
क ) तपाईंको स्थानीय तहमा लनमायण गररने कुनै दईु हस्तकिाका सामग्रीको 
बारेमा िणयन गनुयहोस ्। 

ख ) नाम्िो र दाम्िो बनाउने तररका र वयनको प्रयोग केकस्ता काममा गररन्छ ? 

उल्िेख गनुयहोस ्। 
 

पररयोिना कायय- 

तपाईँ बसोबास गने समदुायका मालनसिे के कस्ता हस्तकिाका सामग्रीहरू 
बनाउनहुनु्छ ? अलभभािकिाई सोिी तिको िस्तै तालिका बनाएर भनुयहोस ्। 

सामग्रीको नाम केबाट बन्छ ? के कामको िालग प्रयोग गररन्छ? 

   
   

   

   

 

स्शक्षकिाई लनदेशन-  

स्थानीय स्तरमा उपिब्ि हनेु साि िा अन्य यस्तै पात , बााँसका लसन्का िस्ता 
सामग्रीहरू संकिन गनय िगाई दनुा, टपरी खुट्ने िस्ता काययको अभ्यास 
गराउनहुोस ्।  
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पाठ-२ 

हाम्रा परम्परागत प्रविलिहरू 

हाम्रो रेसङु्गा' विषय पढाउने सरिे आफूसाँगै आउनभुएका पाहनुािाई विद्याथीसाँग 
पररचय गराउनभुयो। सरिे परम्परागत प्रविलिसाँग िानकार स्रोतस्शक्षकसाँग 
विद्याथीहरूिे मनमा िागेका कुरा राख्न भन्नुभयो ।त्यसपलछ विद्याथीहरूिे आफ्ना 
स्िज्ञासा राख्न ेकाम गरे ।  

विद्याथीः परम्परागत प्रविलि भनेको के हो सर ? 

स्रोतस्शक्षकः हाम्रा पखुायिे आफ्नो काम सहि बनाउनको िालग पवहिेदेस्ख प्रयोग गदै 
आएका विलभन्न प्रकारका प्रविलििाई परम्परागत प्रविलि भलनन्छ। 

विद्याथीः यस्ता प्रविलिलभत्र केके पछयन ्सर? 

स्रोतस्शक्षकः हामीिे गने कामिाई सस्ििो बनाउनको िालग प्रयोग गररएका सबै 
परुाना प्रविलि परम्परागत प्रविलि हनु ्।िस्तै: 
वढकी,िााँतो,कोि,पानीघट्ट,आरन आदद। 

विद्याथीः यी प्रविलिहरूको बारेमा अिै प्रस्ट पाररददनहुोस ्न ! 

स्रोतस्शक्षकः ि सनु्नुहोस ्! म िमशः बताउने छु । 

❖ वढकीः  

वढकी काठबाट बनेको 
हनु्छ।यसिाई िान कुटेर चामि 
लनकाल्न,वपठो तथा गनु्द्रकु कुट्ने 
िगायतका काममा प्रयोग गररन्छ। 
वढकीिाई खटु्टाको सहायतािे 
तिमालथ गराएर कुवटन्छ। 

ढढकी 
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❖ िााँतोः  

िााँतो दईु िटा ढुङ्गाका गोिा 
चक्काबाट बनेको हनु्छ।यो गाडीको 
पाङ्ग्रािस्तै हनु्छ।यसिाई िमीनमा 
बलियो गरी अड्याइन्छ र हातिे 
घमुाएर आटो,वपठो,दाि आदद 
वपस्नको िालग प्रयोग गररन्छ। 

❖ कोिः कोि काठबाट बनाइएको 
हनु्छ।यसिाई घमुाएर तेििन्य 
िस्तिुाई पेिेर तेि लनकाल्न प्रयोग 
गररन्छ। 

पानीघट्ट  

यो पवहिेदेस्ख प्रयोग गररएको िााँतो हो ।यो पानीको सहायतािे घमु्छ।यसिाई 
हातिे घमुाउन पदैन।यसिाई पलन आटो,वपठो आदद वपस्नका िालग प्रयोग गररन्छ । 

 

 

 

 

 

झाँतो 

कोल 

पानीघट्ट 
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आरनः फिामिाई तताएर विलभन्न आकारका 
सामग्रीहरू िस्तै हाँलसया,कोदािो,बन्चरो,दाउ, 
भााँडाकुाँ डा आदद बनाउन आरन प्रयोग गररन्छ। 

विद्याथीः यस्ता प्रविलिको के महत्ि छ सर ? 

स्रोतस्शक्षकः यस्ता प्रविलिहरूको हाम्रा पखुायिे 
आविस्कार गरेका हनु।्त्यसैिे यस्ता प्रविलिसाँग हाम्रा पखुायको पररश्रम 
िोलडएको छ। यी प्रविलििे हाम्रो दैलनक िीिन सहि बनाएका छन।् 

विद्याथीः त्यसो भए यी प्रविलिहरूिाई संरक्षण गनुयपने रहेछ।यस्ता प्रविलिहरूको 
संरक्षण गनय के गनुयपछय सर ? 

स्रोतस्शक्षकः िेरै राम्रो प्रश्न गनुयभयो ।ि सनु्नुहोस ्यस्ता प्रविलिको संरक्षण गनय , 
➢ वयनीहरूिाई समयसापेक्ष प्रयोग गनुयपछय । 

➢ िेरै परुाना प्रविलििाई सङ्ग्राहियमा संरक्षण गरेर राख्न पलन 
सवकन्छ । 

➢ यस्ता प्रविलिको महत्ि सबैिाई बिुाउन सक्नपुछय। 

➢ आिलुनकीकरण गने नाममा वयनीहरूिाई नष्ट गनुयहुाँदैन । 

 विद्याथीः आिको कक्षाबाट िेरै कुरा लसक्ने अिसर ददन ुभएकोमा दबैु िना 
सरहरूिाई िन्यिाद !  

स्रोतस्शक्षकः िन्यिाद ! आ-आफ्नो घर तथा समदुायमा भएका यस्ता प्रविलिहरूको 
संरक्षण गने कुरा सबैिाई बताउनहुोिा । 

विद्याथीः हिस ्सर । 

 घण्टी बज्छ विद्याथीिे दिैुिना स्शक्षकिाई लबदाई अलभिादन गछयन।् 

आरन 
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अभ्यास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस ्- 
क) पखुायहरूिे पवहिेदेस्ख प्रयोग गदै आएको प्रविलििाई………………..भलनन्छ । 

ख) वढकी,कोि…………………………बाट बनेका हनु्छन ्। 

ग) िााँतोिे……………......................……काम गछय । 

घ) कोदािी,हाँलसया,बन्चरो…………………..मा बनाइन्छ । 

2. िोडा लमिाउनहुोस-् 

वढकी  आटो, वपठो वपस्ने 

िााँतो  पानीबाट चल्ने 

कोि  िान कुटेर चामि लनकाल्ने 

पानीघट्ट  तेि पेल्ने 

3. तिका प्रश्नको छोटो उत्तर ददनहुोस-् 

क) परम्परागत प्रविलि भनेको के हो ? 

ख) परम्परागत प्रविलिका दईु महत्ि लेख्नहुोस ्। 

ग) घट्ट केको सहायतािे घमु्छ ? 

घ) वढकीद्वारा िान कसरी कुवटन्छ ? 
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4.  तिका प्रश्नको िामो उत्तर ददनहुोस ्- 
क) परम्परागत प्रविलििाई संरक्षण गने तीन उपायहरू लेख्नहुोस ्। 

पररयोिना कायय- 

तपाईँको पररिार तथा समदुायमा प्रयोग गररएका परम्परागत प्रविलिका सामग्रीहरूको 
सूची बनाउनहुोस ्ती प्रविलिहरू कुन-कुन कामको िालग प्रयोग गररएका छन ्तालिका 
बनाएर लेख्नहुोस ्। 

स्शक्षकिाई लनदेशन- 

परम्परागत प्रविलिहरू उपिब्ि हनेु ठाउाँको भम्रण गराई प्रत्यक्ष अििोकन गराउाँदै 
िानकारी गराउनहुोस ्। 
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पाठ-३ 

हाम्रा आलथयक वियाकिाप 

 

आयआियन हनेु खािका कायय तथा गलतविलििाई आलथयक वियाकिाप भलनन्छ।रेसङु्गा 
नगरपालिकालभत्र यस्ता आयआियन हनेु िेरै गलतविलिहरू हनेु गरेका छन।्यस पाठमा 
हामी हाम्रो नगरपालिकालभत्रका तितभन्न आलथयक वियाकिापको चचाय गरौं- 
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कृवषः खनिोत गने, लबउलबिन रोप्ने, बािीनािी िगाउने, गोडमेि गने, बािी 
स्याहाने, भण्डारण गने र लबिीवितरण गने समेतका काययिाई कृवषकायय भलनन्छ। 
कृवषकायय गने मालनसिाई कृषक भलनन्छ।हाम्रो देशका िेरैिसो मालनसहरू कृवषपेसा 
गछयन।्रेसङु्गा नगरपालिकामा पलन िेरै मालनसहरू कृवषकाययमा संिग्न छन।् कृवष 
यहााँको मखु्य आलथयक वियाकिाप हो।कृवषपेसा गरेर यहााँका मालनसहरूिे राम्रो 
आम्दानी गछयन।्यहााँ अन्नबािी,तरकारी,फिफूि खेतीबाट उत्पादन भएको 
कृवषउपििाई तम्घास बिारिगायत आफ्नो पायक पने बिारमा लबिी 
गररन्छ।यसबाट कृषकिाई मनग्ये आम्दानी हनु्छ। 

यहााँ िान, मकै, कोदो, गहुाँ, फापर र िौिगायतका अन्नबािी उत्पादन हनु्छन ्।मकै 
यहााँको मखु्य अन्नबािी हो।यहााँ मसरुो, चना, केराउ, मास, गहत, लसमी,सोस्ता, 
स्ििङ्गी, भट्ट िस्ता दिहन बािीको उत्पादन हनु्छ । तोरी, सरलसम,् आिस िस्ता 
तेिहन बािीहरू पलन िगाइन्छ ।काउिी, गोिभेडा, साग, बन्दागोभी, िसेु करेिा, 
ठूिो करेिा, लतते करेिा, िौका, कबेिी, कााँिा, आि ु िसनु,प्याि,अदिुा, बेसार 
आदद तरकारी तथा मसिा बािीको उत्पादन हनु्छ । 
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 यहााँ सनु्तिा, कागती, केरा,बेिौती,आरु, आरुबखडा, उाँखिुस्ता फिफूिहरू प्रशस्त 
मात्रामा पाइन्छन ्।  

सनु्तिा यहााँको प्रमखु फि हो । सनु्तिा यहााँबाट िेरै मात्रामा लनयायत हनु्छ । 

 

 
 

पशपुािनः पश ु पाल्ने काम नै 
पशपुािन हो।पशपुािन रेसङु्गा 
नगरपालिकाको मखु्य आलथयक 
वियाकिापलभत्र पछय।यहााँका 
अलिकांश मालनसहरू पशपुािन 
गछयन।्यहााँ घरायसी प्रयोिनका 
साथै व्यािसावयक रूपमा पलन 
पशपुािन कायय गररन्छ।व्यािसावयक पशपुािनबाट राम्रो आम्दानी गनय 
सवकन्छ।गाईभैंसी पािेर यसबाट प्राप्त हनेु दूि, दही, स्घउिगायतका िस्त ुनस्िकैको 
बिारमा बेचेर प्रशस्त आम्दानी गररन्छ।त्यस्तै बािा, कुखरुा, बंगरु, रााँगा आदद पािेर 
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मास ुउत्पादन गररन्छ।रेसङु्गा नगरपालिकाको तम्घास बिारिगायत अन्य ठाउाँमा डेरी 
उद्योग तथा मासपुसि सञ्चािनमा छन।् 

व्यापारःकुनै पलन िस्त ु वकनबेच गने कायय व्यापार हो।नाफा कमाउने उद्देश्यिे 
व्यापार गररन्छ।रेसङु्गा नगरपालिकालभत्र विलभन्न व्यापारव्यिसाय हनेु गरेको 
छ।नगरपालिकालभत्रको तम्घास बिारिगायत अन्य िेरै ठाउाँहरूमा व्यापार 
हनु्छ।मखु्यतया यहााँ खाद्यान्न, ित्ताकपडा, तरकारी, फिफूि, दूि, मास,ु लबद्यतुीय 
उपकरण, गरगहना, घरेि ु सामान आददमा आिाररत व्यापार हनेु गछय।व्यापारका 
िालग आिश्यक िस्त ु केही नगरपालिकालभत्र उत्पादन हनु्छन ् भने केही बावहरबाट 
आयात गररन्छ । नगरपालिकालभत्र उत्पादन हनेु कलतपय िस्तहुरू लछमेकी पालिका 
तथा अन्य स्िल्िामा समेत लनयायत गररन्छ। 

 

 

 

 

❖ पययटनः विलभन्न उद्देश्य राखेर गररने भ्रमणिाई पययटन भलनन्छ।पययटनमा संिग्न 
व्यस्ििाई पययटक भलनन्छ। सेिासवुििा ददने व्यिसायसञ्चािन गरेर राम्रो आलथयक 
आम्दानी गनय सवकन्छ।पययटनिे रेसङु्गा नगरपालिकाको आलथयक गलतविलिमा िेरै 
टेिा k'¥ofPsf] छ। 

यस नगरपालिकालभत्र पवित्र िालमयक स्थि रेसङु्गा िामिगायत अन्य थपैु्र 
िालमयक,ऐलतहालसक तथा प्राकृलतक महत्ि बोकेका स्थानहरू छन।्ती ठाउाँहरू 
घमु्नका िालग देशविदेशका पययटकहरू यहााँ आउाँछन।् 
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उनीहरूिाई आिश्यक पने सेिासवुििा प्रदान गरेर विशेष गरी व्यापारी, 
होटिव्यिसायी तथा यातयातसञ्चािकहरूिे िेरै आलथयक िाभ लिन सक्छन।्रेसङु्गा 
नगरपालिकािे "िाऊ वहाँड रेसङु्गा" काययिम सञ्चािन गरेपलछ पययटन व्यिसायमा 
थप टेिा पगुेको छ। 

 

अभ्यास 

१. खािी ठाउाँ भनुयहोस-् 
क) आयआियन हनेु खािका गलतविलििाई.............वियाकिाप भलनन्छ। 

ख) कृवषकायय गने व्यस्ििाई .............. भलनन्छ। 

ग) िस्त ुवकनबेच गने कायय.......................हो। 

घ) रेसङु्गा घमु्नका िालग .......................आउाँछन।् 

1. ठीक भए (✓)र बेठीक भए (x)स्चह्न िगाउनहुोस-् 
क) रेसङु्गा नगरपालिकाको मखु्य अन्नबािी मकै हो । 

ख)  रेसङु्गा नगरपालिकामा पशपुािन गररदैन । 

ग) िस्त ुवकनबेच गने काययिाई व्यापार भलनन्छ । 

घ)  रेसङु्गा नगरपालिकामा उत्पादन हनेु मखु्य फि स्याउ हो । 
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२. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस ्- 
  

क) तपाईँको खेतबारीमा उत्पादन हनेु अन्नबािीको नाम लेख्नहुोस ्। 

ख) तपाईँको घरमा भएका पशपुक्षीको नाम लेख्नहुोस ्। 

ग) पययटनव्यिसाय भनेको के हो ? 

घ) तपाईँको घरनस्िक रहेका पययटकीय स्थिहरूको नाम लेख्नहुोस ्। 

३. तिका प्रश्नको िामो उत्तर ददनहुोस ्- 
क) रेसङु्गा नगरपालिकाका मखु्य आलथयक वियाकिाप केके हनु ्? 

 

पररयोिना कायय- 

तपाईँको पायक पने क्षेत्रमा रहेको कृवषफमयको भ्रमण गरी त्यहााँ उत्पादन हनेु 
कृवषउपिहरूको नाम वटपोट गरी ल्याउनहुोस ्। 

स्शक्षकिाई लनदेशन- 

रेसङु्गा यज्ञशािा, लसद्धस्थान, विष्णपुादकुा, भ्यूटािर र महापोखरीको भ्रमण गराई 
त्यहााँको िालमयक, प्राकृलतक र पययटकीय महत्िको बारेमा बताइददनहुोस ्।  
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पाठ-४ 

हाम्रा िालमयक स्थिहरू 

लमलत............ 

साथीिाई स्चठी  

वप्रय साथी रािा ! लमठो सम्िना एिं िेरैिेरै माया।यहााँ हामी आरामै छौं ।त्यहााँ लतम्रो 
कुशिताको कामना गदयछु।वहिो लतमीिे पठाएको ईमेि पढें। लनकै खसुी 
िाग्यो।विद्यािय लबदाको समयमा पररिारसाँग घमेुका ठााँउहरूको बारेमा िेखेकी 
रवहछौ ।सााँच्छ्चै हामी प्राकृलतक,िालमयक तथा सासं्कृलतक विविितामा कलत िेरै िनी छौं 
है ! सस्म्िदै आनन्द िाग्छ । 

आि म पलन लतमीिाई मेरो िरपरका महत्िपूणय िालमयक स्थिहरूको बारेमा 
ईमेिमाफय त बताउाँदै छु।मेरो घर रेसङु्गा नगरपालिका िडा नं. १ मा पछय ।यो 
तम्घासको मखु्य बिार क्षेत्र हो।तम्घास बिारलभत्र थपैु्र मठमस्न्दरहरू रहेका छन।्यी 
मस्न्दरहरूमा लनत्य पूिा हनु्छ।विशेष अिसर तथा चाडपियको समयमा िूमिामकासाथ 
पूिा गररन्छ।दशैंको समयमा त सबै मस्न्दरहरू स्चवटक्क लसंगाररएका हनु्छन ्िसको 
कारण गाउाँटोिको सौन्दयय नै बढेको महससु हनु्छ। 

मेरो घरनस्िकै राममस्न्दर र स्शिािय छन।्अलि पर बसपाकय देस्ख मालथ भगिती 
मस्न्दर रहेको छ ।पाररपवट्ट अिुयनडााँडामा रहेको अिुयन भगिती मस्न्दर, उपल्िो 
तम्घासमा रहेको तम्घासस्थान मस्न्दर, िालगथमुको भगिती मस्न्दर हाम्रा आस्थाका 
केन्द्र हनु।्त्यस्तै मेरो घरबाट अलि ति िरेपलछ रााँगेढुङ्गामा रहेको वििकमाय बाबाको 
मस्न्दर तथा िोलगथमुमा रहेको भगिती मस्न्दर हाम्रा महत्िपूणय िालमयक स्थि हनु।् 
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ववश्वकमाय मन्न्द्र्दर 

अाँ सााँच्छ्चै ! म त लेख्न ै लबलसयएकी, तम्घास बिारबाट अलि मालथ चढेपलछ प्रलसद्ध 
िालमयकस्थि रेसङु्गा पलुगन्छ।रेसङु्गामा विलभन्न देिीदेिताका मठमस्न्दरहरू रहेका 
छन।्त्यहााँ देशविदेशका मालनसहरू दशयन गनय आउाँछन।्वहिो मातै्र हामी सबै 
पररिारिे रेसङु्गा घमुवफर u¥of}+ +।आहा ! रेसङु्गामा कलत िेरै हेनयिायक मठमस्न्दर तथा 
प्राकृलतक सम्पदाहरू रहेछन।्फुसयद लमल्यो भने लतमी पलन आफ्नो पररबारसाँग रेसङु्गा 
घमु्न आउनू।साँगै घमुौिा ।यहााँ उल्िेख गररएका मठमस्न्दरहरू त उदाहरण मातै्र 
हनु।्हाम्रो नगरपालिकालभत्र यस्ता थपैु्र िालमयक स्थिहरू रहेका छन ् ।ती हाम्रा 
अमूल्य सम्पस्त्त हनु।्आििाई यस्त्त िेखें।अको ईमेिमा िेरै कुरा लेख्नेरु्।लतमीिे 
पलन लतम्रो िरपर रहेका िालमयक स्थिहरूको बारेमा िेखेर पठाउनू । आििाई यस्त्त, 
अको लबद्यतुीय पत्रमाफय त फेरर भेटौंिा । 

लतम्रो साथी 
रक्षा 

तम्घास गलु्मी  
 

 

तम्घासस्थान मन्न्द्र्दर 
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अभ्यास 

१. खािी ठाउाँ भनुयहोस-् 

क) हाम्रो नगरपालिका प्राकृलतक, िालमयक तथा सांस्कृलतक विविितामा 
लनकै.............छ । 

ख) ...........................समयमा सबै मस्न्दरहरू स्चवटक्क लसंगाररएका हनु्छन ्। 

ग) बसपाकय देस्ख मालथ.........................मस्न्दर रहेको छ । 

घ) रेसङु्गा प्रस्शद्ध...........एिं............................स्थि हो । 

२. ठीक भए (✓)र बेठीक भए (x)स्चह्न िगाउनहुोस-् 

क) तम्घास बिारलभत्र थपैु्र मठमस्न्दरहरू रहेका छन।् 

ख) रााँगेढुङ्गामा स्शिािय मस्न्दर रहेको छ। 

ग) अिुयन डााँडामा भगितीको मस्न्दर छ। 

घ) रेसङु्गा पययटकीय स्थि होइन।् 

३. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस-् 

क) रािाको घर नस्िकै रहेका मस्न्दरहरूको नाम लेख्नहुोस ्। 

ख) उपल्िो तम्घासमा रहेको प्रस्शद्ध मस्न्दर कुन हो ?  

ग) रेसङु्गा तपोभलूममा कहााँकहााँबाट पययटक आउाँछन ्? 

घ) रेसङु्गा नगरक्षेत्रमा रहेका कुनै चार मस्न्दरहरूको नाम लेख्नहुोस ्। 
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४. तिका प्रश्नको िामो उत्तर ददनहुोस-् 
क) स्चठीमा उल्िेख गररएका िालमयक स्थिहरूको सूची बनाउनहुोस ्। 

 

पररयोिना कायय- 

आफ्नो अलभभािकिाई सोिेर तपाईँको िडालभत्र रहेका िालमयक स्थिहरूको नाम र 
महत्ि िेखेर ल्याई कक्षामा सनुाउनहुोस ्। 

स्शक्षकिाई लनदेशन- 

विद्यािय रहेको िडालभत्र पने महत्िपूणय िालमयक स्थिहरू भम्रण गराई त्यहााँको 
िालमयक महत्िको बारेमा प्रष्ट पानुयहोस ्। 
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पाकेट बन्द्र्द खाना 

 एकाइ-पााँच: असि भोिन, स्िास््य र खेिकुद 

पाठ-१ 

 स्िस्थकर र अस्िस्थकर खाना 
बिारका पत्र ुखाना शत्र ुठानेमा  

दःुख हनु्न गरुुमािे भन्या मानेमा। 

 पाकेटका बन्द खाना वकन रोिेको  

कुराउनी खान्छु म त घरै घोटेको । 

स्चसो कोक, फेन्टा आदद खान ुहुाँदैन  

दही मही पायो भने छाड्न ुहुाँदैन । 

आटो वढंडो तागलतिो वकन नखाने ? 

 पलछ आफै रोगी हनु्छौं ऐिे नमाने। 

मकै भट्ट भटुी खान्छु s¥ofd कुरुम 

स्चउरा पलन खान्छु म em¥ofd िरुुम, 
सात ुबनाई राख्न ुभा छ हिरुआमािे  

दूिमा घोिी खान्छु म त कलत मिािे। 

फापर, कोदो, गहुाँको रोटी मीठो मान्छु म,  

मटर,चना लमिाएर छोिे खान्छु म। 

स्िस्थ हनु घरकै खाना सिैं खान्छु म,  

स्कुिमा नास्ता वटवफन घरकै िान्छु म। 

 

सागसब्िी खान ुहै त घरै फिाको  

बिारको हनु सक्छ विष लमिाको।  

आििाई यस्त्त कुरा िानी राखौं है  

मैिे भन्या साथी भाइ मानी राखौं है। 

कोर्दाको पररकार 

मकै बट्ट 
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अभ्यास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस ्-  

क) गरुुआमािे भनेको मानेमा……………हुाँदैन। 

ख) म त घरै बनाएको................. खान्छु। 

ग) हिरु आमािे................. बनाई राख्न ुभएको छ। 

घ) आटो, वढंडो................हनु्छ। 

 

2.  ठीक भए (√) र बेठीक भए (X) स्चह्न िगाउनहुोस।् 

क) घरका खानाभन्दा बिारका खाना स्िस्थकर हनु्छन।् 

ख) कोक, फेन्टा, आइसविम िस्ता चीि िेरै खान ुहुाँदैन।  

ग) बिारमा पाइने केक स्िास््यका िालग फाइदािनक छ। 

घ) फापर, कोदो, गहुाँको रोटी पोवषिो हनु्छ। 

3. तिका प्रश्न को छोटो उत्तर ददनहुोस ्- 
क) पत्र ुखानािाई वकन शत्र ुमान्नुपछय ? 

ख) तपाईंिाई बिारका खाना मन पछय वक घरका ?  

ग) तपाईंिे घरमा कस्ता वकलसमका खानेकुराहरू खानहुनु्छ ? 

घ) अस्िस्थ भोिनिे मालनसको शरीरिाई कस्तो असर गछय ? 
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4. तिका प्रश्न को िामो उत्तर ददनहुोस-् 
क) हामीिे घरमा बनाएका खाना वकन खानपुछय ? कारणहरू बताउनहुोस ्। 

 

पररयोिना कायय- 
अलभभािक को सहयोग लिई स्िस्थकर र अस्िस्थकर भोिनका बीच पाइने लभन्नता 

िेखेर ल्याई कक्षामा सनुाउनहुोस ्। 

 

स्शक्षकिाई लनदेशन- 

हाम्रो खाना तथा खािाका प्रयोग भइरहेका चीिबीिहरू कहााँ र कसरी उत्पादन 
गररएका हनु्छन ्भन्ने विषयमा कक्षामा छिफि गराउनहुोस ्। विद्याथीहरूिाई समूहमा 
विभािन गरी प्रत्येक समूह िाई तिका फरकफरक विषय ददनहुोस ् र पािैपािो 
कक्षामा प्रस्ततु गनय िगाउनहुोस।् 

समूह क - गाउाँघरमा पाइने भोिनका स्चत्रहरू 

समूह ख - बिारमा पाइने प्याकेट बन्द खानाका स्चत्रहरू 

समूह ग - स्िस्थकर भोिनका फाइदाहरू 

समूह घ - अस्िस्थकर भोिनका बेफाइदाहरू 
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पाठ-2 

सन्तलुित भोिन 
 
 

प्राणी िा िनस्पलत सम्पूणय सिीिहरूिाई िीवित रहनका िालग खानाको 
आिश्यकता पछय।सबैका खाना प्राप्त गने र खाने तररका आ-आफ्नै हनु्छन।् 
मालनस त्यस्तो प्राणी हो िसिे आफूिाई चावहने खाना उब्िाउाँछ, ओसारपसार गछय 
र चाहनाअनसुार पररकार बनाई खान्छ। स्िस्थ शरीरका िालग स्िस्थकर 
भोिन को आिश्यकता हनु्छ । 

स्िस्थकर खाना 
हाम्रो शारीररक र मानलसक विकासका िालग स्िस्थकर भोिन चावहन्छ। 
शरीरिाई आिश्यक पने पोषकतत्िहरू काबोहाइडे्रट, प्रोवटन, लभटालमन, खलनि 
पदाथय र स्चल्िो पदाथय सबै ठीकठीक मात्रामा समािेश भएको खानािाई सन्तलुित 
भोिन भलनन्छ । सन्तलुित भोिन नै स्िस्थकर खाना हो । त्यसैिे हाम्रो दैलनक 
खानामा यी सबै तत्िहरू समािेश हनुपुछय। यी तत्िहरू प्राप्त हनेु खाद्य िस्तहुरू 
यस प्रकार छन-् 

 

पोविलो खाना फलफूल 
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अन्न: गहुाँ, िौ, चामि, मकै, कोदो, फापर आदद काबोहाइडे्रटका मखु्य स्रोत हनु।् 
वयनबाट शरीरिाई आिश्यक पने ऊिाय प्राप्त हनु्छ । 

 

 दाि र गेडागडुी : चना, रािमा, सोस्ता, स्ििङ्गी, लसमी, केराउ,अडहर, मगु, मसरुो 
आदद दाि र गेडागडुी हनु।् वयनीहरू प्रोवटन र फाइबरका मखु्य स्रोत हनु ्। 
वयनबाट शरीरको िवृद्धविकास हनु्छ । 

तरकारी 
साग, काउिी, ब्रोकाउिी, बन्दा, गोिभेडा, मूिा, गािर, कबेिी आदद तरकारी 
हनु।् वयनीहरू प्रोवटन, लभटालमन, खलनि र फाइबरका राम्रा स्रोत हनु ्। 
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फिफूि 

स्याउ, सनु्तिा, केरा, आाँप,बेिौती, आरु, आरुबखडा, काफि, ऐसंििुगायत मौसम 
अनसुारका फिफूिहरू हनु।्वयनीहरू लभटालमन, खलनि पदाथय र फाइबरका प्रमखु 
स्रोत हनु ्। 

 
माछा, मास ुर अण्डा: वयनीहरू प्रोवटनका मखु्य स्रोत हनु ्। 

 

दगु्ििन्य पदाथय: दूि, दही, पनीर, कुरौनी आदद क्यास्ल्सयम र प्रोवटनका मखु्य स्रोत 
हनु ्। 

स्चल्िो पदाथय: स्घउ, तेि आदद स्चल्िो पदाथयका मखु्य स्रोत हनु ्।  

 

अस्िस्थकर खाना 
पोषकतत्िको कमी भएका, बासी, सडेगिेका र क्यािोरी, स्चल्िो, गलुियो र नलुनिो 
िेरै भएका खानाहरू अस्िस्थकर खाना हनु ्।यस्ता खाना लनयलमत खानािे हाम्रो 
स्िास््यमा नकारात्मक असर पछय।  

अस्िस्थकर खानाका उदाहरणहरू 

प्रशोलित खाना: वपज्िा, बगयर, तयारी चाउचाउ, लबस्कुट, स्चप्स, स्चिबि, कुरकुरे, 
दािमोठिगायतका प्याकेटबन्द खानेकुराहरू प्रशोलित खाना हनु ् ।वयनीहरूमा 
अनािश्यक क्यािोरी , ननु, स्चनी र अस्िस्थकर स्चल्िो पदाथय र रसायनको मात्रा 
बढी हनु्छ । 
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लमठाई र गलुिया पेय पदाथय 
चकिेट, केक, सोडा, लमठाई, प्याकेटिसु, कोक, फेन्टा आदद। वयनीहरूमा 
गलुियो पदाथय र रसायनको मात्रा िेरै हनु्छ ।  

िेरै स्चल्िो भएको खाना 
तारेका, घ्यूतेिमा भटेुका खानेकुराहरू िेरै स्चल्िो भएका खानेकुराहरू हनु ्। 
वयनीहरूमा अस्िस्थकर स्चल्िो पदाथय िेरै हनु्छ। 

 

स्िस्थकर र अस्िस्थकर खानामा लभन्नता 
स्िस्थकर खाना अस्िस्थकर खाना 

शरीरिाई चावहने सबै पोषकतत्िहरू 
समािेश हनु्छन ्। 

कुनै लनस्ित तत्ि अत्यालिक र कुनै 
अलत न्यून मात्रामा हनु्छन ्। 

यसिे सन्तलुितरूपमा शारीररक र 
मानलसक विकास गछय । 

यसिे शरीरमा अत्यलिक मोटोपन िा 
दबु्िोपन ल्याउाँछ । 

यसिे रोग प्रलतरोिात्मक क्षमता 
बढाउाँछ । 

यसिे रोग प्रलतरोिात्मक क्षमता 
घटाउाँछ । 

शरीरिाई ऊिाय प्रदान गरी फुती 
बढाउाँछ । 

उच्छ्च रिचाप र हृदयरोगको 
सम्भािना बढाउाँछ । 

हाड र मासंपेसी बलियो बनाउाँछ । हाड र मासंपेसी कमिोर बनाउाँछ । 
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अभ्यास 

१. खािी ठााँउ भनुयहोस-् 
  

क) सन्तलुित भोिन नै................................खाना हो । 

ख) अन्नबािीहरू............................का मखु्य स्रोत हनु ्। 

ग) दाि र गेडागडुीमा.....................तत्ि पाइन्छ। 

घ) दूिमा प्रशस्त मात्रामा..................पाइन्छ । 

 

२. ठीक भए (√) र बेठीक भए (X) स्चह्न िगाउनहुोस-् 

क) खानाको काम भोक मेटाउने मातै्र हो।  

ख) सडेगिेका तथा बासी खानेकुरा खान ुहुाँदैन।  

ग) प्याकेटबन्द खानेकुराहरूिे स्िास््यिाई फाइदा k'¥ofpFb}gg\ । 

घ) अस्िस्थकर खानािे स्िास््यमा नकारात्मक असर गछय। 

३. तिका प्रश्नको छोटो उत्तर ददनहुोस ्- 
क) स्िस्थकर खाना भनेको के हो ? 

ख) सन्तलुित भोिन भनेको के हो ? 

ग) प्रोवटनका स्रोतहरू केके हनु ्? 

घ) बासी खाना खााँदा के हनु्छ ? 
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४. तिका प्रश्नको िामो उत्तर ददनहुोस ्- 
क)  स्िस्थकर र अस्िस्थकर खानामा फरक देखाउनहुोस ्। 

 

 

पररयोिना कायय- 
तपाईंिे घरमा के-कस्ता स्िस्थकर खाना खाने गनुय भएको छ? िेखेर ल्याउनहुोस ्। 

 

स्शक्षकिाई लनदेशन- 

स्िस्थकर खाना खाने तररकाका बारेमा विद्याथीहरूिाई छिफि गराई कक्षामा प्रस्ततु 
गनय िगाउनहुोस।् 
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पाठ-3 

सतुाइ, बसाइ र उठाइ 

 

रीता कक्षा ४ मा पढ्ने विद्याथी हनु।् उनकी आमा लबरामी भएकी छन।् उनिाई 
ढाड दखु्ने समस्यािे सताएको िेरै भयो।उनको स्िास््यपरीक्षण गदाय डाक्टरिे सही 
वकलसमिे उठ्ने, बस्ने र सतु्ने तररका नलमिेकोिे उनको शरीरमा समस्या आएको 
बताए ।डाक्टरिे रीताकी आमािाई सही तररकािे उठ्ने, बस्ने र सतु्ने तररकाको 
बारेमा यसरी सल्िाह ददए - 

कसरी उठ्ने, बस्ने र सुत्ने - 
 

• खाना खाने लबस्त्तकै, सतु्न ु हुाँदैन । खाएको कस्म्तमा पलन दईु घण्टापलछ 
सतु्नपुछय। 

• सतु्दा िवहिे पलन ढाड, गदयन र टाउको लसिा हनुपुछय। 

• सतु्दा सिैं पूिय िा दस्क्षण ददशामा लसरान गनुयपछय। 

• रालत समयमै सतु्नपुर्छ।लबहान सकेसम्म चााँडो उठ्नपुछय। 

• लनद्राबाट िागेपलछ एक्कातस उठ्न ुहुाँदैन । 

• उठ्दा हातखटु्टा चिाएर बायााँ कोल्टे परी दायााँ हातिे 
टेकेर विस्तारै उठ्नपुछय । 

• बस्दा ढाड, गियन र टाउको लसिा हनुपुछय । 

• िामो समय उपरखटु्टी िगाएर र पिेटी कसेर बस्दा घुाँडा दखु्ने र स्खइने 

समस्या हनु्छ। 

• खाना खाएिगतै्त बज्रासनमा बस्दा राम्रो हनु्छ ।  

 

 
 

बसाइ 
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अभ्यास 

1. तिका खािी ठाउाँमा लमल्ने शब्द भनुयहोस-् 

क) सतु्दा िवहिे पलन ढाड, गदयन र.........लसिा हनुपुछय। 

ख) लनद्राबाट िागेपलछ.....................उठ्न ुहुाँदैन  

ग) उठ्दा हातखटु्टा चिाएर .............परी दायााँ हातिे टेकेर विस्तारै उठ्नपुछय । 

घ) खाना खाएिगतै्त.............मा बस्दा राम्रो हनु्छ । 

 

 

वज्रासन सुताइ 

सूर्यनमस्कारका चरणहरु 

उठाइ 
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2. ठीक भए (√) र बेठीक भए (X) स्चन्ह िगाउनहुोस-् 
 

क) सतु्दा सिैं उत्तर ददशामा लसरान गनुयपछय। 

ख) रालत समयमै सतु्नपुर्छ । 

ग) उठ्दा हातखटु्टा चिाएर बायााँ कोल्टे परी दायााँ हातिे टेकेर विस्तारै 

उठ्नपुछय । 

घ) िामो समय उपरखटु्टी िगाएर र पिेटी कसेर बस्दा फाइदा हनु्छ। 

3.  तिका प्रश्नको छोटो उत्तर ददनहुोस ्- 
क) रीताकी आमािाई के भएको लथयो ? 

ख) डाक्टरिे रीताकी आमािाई के विषयमा सल्िाह ददए ? 

ग) सतु्दा लसरान कता गनुयपछय ? 

घ) उठ्ने सही तररका के हो ? 

 

4. तिका प्रश्नको िामो उत्तर ददनहुोस ्- 
 

क) सही सतुाइ कस्तो हनुपुछय ? बुाँदागतरूपमा लेख्नहुोस ्। 

 

स्शक्षकिाई लनदेशन- 

 

योगप्रस्शक्षकिाई आमन्त्रण गरी सूययनमस्कारको अभ्यास गनय िगाउनहुोस।् 
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एकाइ-छ: विपद् व्यिस्थापन, िातािरण र हररत विद्यािय 

पाठ-१ 

बाढी र आगिागी 
बाढी 

खोिा नदीनािाहरूमा पानीको सतह बढ्निुाई बाढी भलनन्छ ।अलिक िषायका कारण 
आसपासबाट भिहरू डोलिंदै खोल्साखोल्सी भएर तिलतर बग्छन ् ।सबै 
खोल्साखोल्सीबाट बगेको पानी खोिाहरूमा पगु्दा खोिामा पानीको सतह बढ्छ र 
बाढी आउाँछ ।बाढीिे प्रकृलतको बनाबट र मानिलनलमयत संरचनाहरूमा असर गछय । 

बाढीबाट हनेु असरहरू: 

• िनिनको क्षलत गछय । 

• कृवषयोग्य िलमनमा क्षलत परु् याउाँछ ।  

• घरगोठ, उद्योग र किकारखानामा क्षलत परु् याउाँछ । 

• विकासका संरचनाहरू-सडक, पिु, विद्यतुगहृ, कुिो, नहर आददमा क्षलत 
परु् याउाँछ । 

• िनिंगि, िनस्पलत तथा िन्यिन्तकुो नाश गछय । 

• िातािरण लबगाछय । 

• रोगको प्रकोप लनम्त्याउाँछ । 
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आगिागी 

कुनै पलन स्थानमा अलनयस्न्त्रत रूपमा आगो 
फैलिने घटना आगिागी हो। यसिे घर, 

िनिङ्गि, उद्योग, सिारीसािन िा कुनै पलन 
ठाउाँमा क्षलत परु् याउन सक्छ। आगिागी 
प्राकृलतक घटना र मानिका असाििानीपूणय 
वियािापका कारणिे हनुसक्छ । 

 आगिागीका असरहरू: 

• घरगोठ ििेर नष्ट हनु्छन ्। 

• गोठका गाई, भैंसी, बािा, घााँसपात, आददको क्षलत हनु्छ । 

• घरमा आगिागी हुाँदा ित्ताकपडा, भााँडाकुाँ डा, अन्नपात र मानिीय क्षलतसमेत 
हनुसक्छ । 

• िनिंगिमा आगिागी हुाँदा त्यहााँका बहमूुल्य िडीबटुी, बोटलबरूिा, घााँसपात, 
काठदाउरा, पशपुक्षी आददको क्षलत हनु्छ । 

• खानेपानीका पाइप नष्ट हनुकुा साथै पानीका महुानमा समेत प्रलतकूि असर पछय । 
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अभ्यास 

1= खािी ठाउाँ भनुयहोस ्- 
क) अत्यलिक िषायका कारण............................आउाँछ । 

ख) बाढीिे कृवषयोग्य िमीनमा..................... परु् याउाँछ । 

ग) ........................रूपमा आगो फैलिन ुआगिागी हो । 

घ) आगिागीिे घरगोठ ििेर...............हनु्छन।् 

2= ठीक भए (✓) स्चन्ह र बेठीक भए () स्चन्ह िगाउनहुोस-् 
क) आगिागी प्राकृलतक विपद् हो।  

ख) फुकेर आगिागी लनयन्त्रण गनय सवकन्छ । 

ग) बाढीिे रोगको प्रकोप लनम्त्याउाँछ । 

घ) बाढीिे िातािरण सपाछय । 

3=  तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस-् 
क) बाढी भनेको के हो ?  

ख) आगिागी के-कस्ता कारणिे हनु्छ ? 

ग) बाढीका कुनै दईु असर लेख्नहुोस ्। 

घ) आगिागीबाट हनेु कुनै दईु असर उल्िेख गनुयहोस ्। 

पररयोिना कायय- 

तपाईंको िानकारीमा रहेको कुनै एउटा आगिागी िा बाढीको घटनाका बारेमा 
िेखेर ल्याउनहुोस।् 

स्शक्षकिाई लनदेशन- श्रव्यदृश्य सामग्रीको माध्यमबाट बाढी तथा आगिागीबाट हनेु 
असरहरूको बारेमा विद्याथीहरूिाई िानकारी गराउनहुोस ्। 
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पाठ-२ 

िन्यिन्त ुर पशपुक्षी 
हाम्रो िनक्षेत्रमा पाइने िीििन्त ुर चराहरू 

हामी िररपररको हािा, पानी, बोटविरूिा, िनस्पलत आददको समग्ररूप नै 
िातािरण हो ।पृ् िीमा बसोबास गने समग्र प्राणीिगत ् र िनस्पलत िातािरणबाट 
प्रभावित हनु्छन ्। 

 

 

िातािरणअनसुार फरकफरक ठाउाँमा फरकफरक वकलसमका िनस्पलत, िीििन्त ु र 
चराचरुुङ्गीहरू पाइन्छन ्।यी सबै िनस्पलत, िीििन्त ुर चराचरुुङ्गी पलन िातािरणका 
महत्िपूणय अङ्ग हनु।्रेसङु्गा नगरपालिकाको हािापानी समशीतोष्ण छ ।यो हािापानीमा 
पाखनभेद, गुाँरास, सतिुा, स्चराइतो, हरो, स्घउकुमारी(एिोिेरा), बोिो, वटमरु, 
सनुकाउिी, अमिा, पदुदना, तिुसी आदद िडीबटुीहरू पाइन्छन ्। 

 

 

पाखनभेर्द गुराँस 
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यहााँ स्चतिुा,मगृ,बाँदेि, घोरि ,बााँदर, ढेंडुिा ,दमु्सी, खरायो, डुकुरे मसुा आदद 

िन्यिन्तहुरू पाइन्छन ्।यहााँ कााँडे भ्याकुर , चीि ,कालिि ,लगद्ध, सनुलगद्ध, लतत्रो, 
सारी, ढुकुर, भंगेरा, कोइिी, कौिा, िाटोकोसेरो, िरेुिी, गौंथिी, वफस्टो, न्याउिी 
आदद चराचरुुङ्गीहरू पाइन्छन ्। 

िन्यिन्त ुएिं चराचरुुङ्गीहरूको महत्ि 

पृ् िीका सबै प्राणी एिं िनस्पलतहरू एकअकायका सहयोगी हनु्छन।्हाम्रो मानििीिन र 
िातािरणिाई सनु्दर गराउनमा िनस्पलतसवहत िीििन्त,ु पशपुक्षीहरूको योगदान 

खरार्ो काम्रलज 

ततत्रो चचतुवा 
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छ।हाम्रो िीिनिाई चावहने सन्तलुित िातािरणको लनमायण, आहारविहार, कृवषउत्पादन, 
पययटन, आयआियन सबैमा कतै न कतै यी प्राणीहरूको भलूमका हनु्छ।त्यसैिे हामीिे 
पशपुक्षीिाई माया गनुयपछय ,संरक्षण गनुयपछय । 

संरक्षण गदायका फाइदाहरू-  

• िन्यिन्त ुर पशपुक्षीहरूबाट खाद्यशंृ्रखिामाफय त िातािरण सन्तलुित हनु्छ। 

• माटोको उियराशस्ि बढ्छ । 

• आयआियनमा सहयोग पगु्छ । 

• िीििन्त ुर पशपंुक्षीहरूबाट उपयोगी तत्िहरू प्राप्त हनु्छन ्। 

• पययटन विकास, मनोरन्िन र रोिगारीका अिसरहरू प्राप्त हनु्छन ्। 

अभ्यास 

1. खािी ठाउाँमा भनुयहोस-् 
क) रेसङु्गा नगरपालिकाको िातािरण................छ। 

ख) िनस्पलत, िीििन्त ुर चराचरुुङ्गी पलन................महत्िपूणय अङ्ग हनु ्। 

ग) सनुकाउिी रेसङु्गा नगरपालिकाक्षेत्रमा पाइने...........हो । 

घ) िीििन्त ुर चराचरुुङ्गीबाट..............सन्तलुित हनु्छ । 

2. ठीक भए (✓) स्चन्ह र बेठीक भए () स्चन्ह िगाउनहुोस-् 
क) सनुलगद्ध रेसङु्गा िनक्षेत्रमा पाइने चरा हो । 

ख) स्चतिुा रेसङु्गा िनक्षेत्रमा पाइाँदैन । 

ग) रेसङु्गा िनक्षेत्रमा प्रशस्त गरुााँस पाइन्छन ्। 

घ) पशपुक्षी र िन्यिन्तकुो पययटन विकास र मनोरञ्जनमा कुनै भलूमका हुाँदैन । 
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3. तिका प्रश्नको छोटो उत्तर ददनहुोस-् 
क) िातािरण भनेको के हो ? 

ख) पशपुक्षी र िन्यिन्तकुा कुनै तीन महत्ि लेख्नहुोस।् 

ग) कुनै पााँच िडीबटुीको नाम लेख्नुहोस ्। 

घ) कुनै पााँच चराहरूको नाम लेख्नहुोस ्। 

4. तिका प्रश्नको िामो उत्तर ददनहुोस-् 
क) िन्यिन्त ुर पशपुक्षीको संरक्षण गदाय हनेु फाइदाहरू लेख्नहुोस ्। 

पररयोिना कायय- 

स्थानीयस्तरमा तपाईंिे देखेका िडीबटुी, िन्यिन्त ु र चराचरुुङ्गीका नाम िेखेर 
ल्याउनहुोस।् 

स्शक्षकिाई लनदेशन-  

श्रव्यदृश्य सामग्रीको माध्यमबाट विद्यािय रहेको िडालभत्र पाइने िडीबटुी, िन्यिन्त ु
र चराचरुूङ्गीको पवहचान गराई महत्िसमेत बताइददनहुोस ्। 
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पाठ-३ 

िातािरण र विकास 

िातािरण भन्नािे हाम्रो िरपरका 
िीििन्त,ु िनस्पलत, भौलतक, 

रासायलनक, िैविक तत्िहरूसवहतको 
समग्र प्रणािीिाई बसु्िन्छ।यो 
प्रणािीिे सम्पूणय िीिका िालग 

िीिनको आिार प्रदान गछय। प्राकृलतक स्रोतहरू िस्तै: हािा, पानी, माटो, िनस्पलत 
आदद िातािरणका महत्िपूणय भाग हनु।्िातािरणिे पृ् िीको सन्तिुन र मानि 
िीिनको अस्स्तत्ििाई सलुनस्ित गछय । 

विकास भनेको मालनसहरूको िीिनस्तर सिुार गरी िीिनशैिी सहि बनाउनको िालग 
गररने आलथयक, सामास्िक र भौलतक पररितयन हो ।विकासअन्तगयत सडक, पिुपिेुसा, 
भिनिगायतका मानिलनलमयत भौलतक संरचनाहरू पछयन ्। 

विकास र िातािरणबीच नस्िकको 
सम्बन्ि छ।विकासका कामहरू गदाय 
िातािरणीय सन्तिनुिाई ध्यान ददनपुछय 
।िातािरणिाई नकारात्मक प्रभाि नपने 
गरी विकासकायय गनुयपछय ।असन्तलुित 

विकासिे मानििीिनमा नकारात्मक प्रभाि पछय।असन्तलुित विकास विनाशको कारण 
बन्न सक्छ।विकासका कामहरू गदाय िनिंगि, बोटविरुिा, पानीका महुान, 
लसमसारक्षेत्र, ऐलतहालसक, पौरास्णक, परुातास्त्िक महत्िका स्थानहरू, मानिबस्ती, 
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िीििन्तहुरूको बासस्थान आददको अिस्थािाई क्षलत नहनेु गरी गनुयपछय। िातािरणीय 
प्रभाि मूल्याङ्कन गरेर मात्र विकासका कायय अगालड बढाउनपुछय ।  

अभ्यास 

4= खािी ठाउाँ भनुयहोस ्- 
क) िातािरणिे सम्पूणय िीिका िालग........................प्रदान गछय । 

ख) िातािरणिे मानि िीिनको...........िाई सलुनस्ित गछय । 

ग) विकासिे मालनसको.......................सहि बनाउाँछ । 

घ) विकासका कामहरू गदाय िातािरणीय.............िाई ध्यान ददनपुछय । 

5= ठीक भए (✓) स्चन्ह र बेठीक भए () स्चन्ह िगाउन ुहोस-् 

क) विकास र िातािरणबीच नस्िकको सम्बन्ि छ ।  

ख) िातािरणिे मानि िीिनिाई खासै प्रभाि पादैन । 

ग) विकासिे मालनसहरूको िीिनस्तर सिुार हनु्छ । 

घ) असन्तलुित विकासिे मानििीिन सहि बन्छ। 

6= तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस-् 

क) िातािरण भनेको के हो ?  

ख) विकास भन्नािे के बसु्िन्छ ? 

ग) िातािरण र विकासबीच कस्तो सम्बन्ि छ ? 

घ) विकासका कामहरू गदाय ध्यान ददनपुने कुराहरू लेख्नहुोस ्। 
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पररयोिना कायय- 
तपाईंको िडामा भएका विकासकाययको अििोकन गरी त्यसिे िातािरणमा पारेको 
प्रभािबारे िानकारिाई सोिेर लेख्नुहोस ्। 

स्शक्षकिाई लनदेशन-  

श्रव्यदृश्य सामग्रीको माध्यमबाट िातािरण र विकासको पररचय गराउाँदै लतनीहरूको 
अन्तरसम्बन्िको बारेमा छिफि गराउनहुोस ्। 

पढौं र बिुौं 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

सन्तलुित विकासका प्रभाि 

• िातािरण संतलुित भई विकास ददगो हनु्छ । 

• प्राकृलतक स्रोतहरूको संरक्षण हनु्छ । 

• प्रदूषणको लनयन्त्रण हनु्छ । 

• प्राणी र िनस्पलतको संरक्षण गछय । 

• हररयािी र सनु्दरतामा िवृद्ध हनु्छ । 

असन्तलुित विकासका प्रभाि 

• हािापानी र िातािरणमा क्षलत हनु्छ । 

• िनिंगि र प्राणीिगतमा क्षलत k'¥ofpF5 . । 

• पृ् िीको तापिम बढ्छ । 

• रोगव्यालि बढ्छन ्। 

• िििायमुा तीव्र पररितयन हनु्छ । 
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पाठ-4 

हाम्रो ििस्रोत 

 

 

 

 

हामीिाई प्राप्त हनेु पानीका स्रोतहरूिाई ििस्रोत भलनन्छ। नदी, ताि, पोखरी, कुिा, 
पाँिेरा, िरना, मूि, िषाय, वहमनदी आदद ििस्रोतका उदाहरणहरू हनु।् िनस्पलत, 
िीििन्त,ु तथा मानििीिनका िालग पानी अलनिायय हनु्छ।पानीविना िीिन असम्भि 
छ । 

रेसङु्गा नगरपालिकामा ििस्रोतको मखु्य केन्द्र रेसङु्गा िनक्षेत्र हो ।यसक्षेत्रका 
महुानहरूबाट प्राप्त पानी रेसङु्गा नगरपालिकाका प्राय: सबै घरिरुीमा पगुेको छ । 
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यहााँका िस्तीहरू रेसङु्गाकै ििस्रोतमा लनभयर छन ् ।अलिकांश पानीका महुानहरू 
मानििस्तीभन्दा मालथ रेसङु्गा िनक्षेत्रमा रहेकोिे पानीको उपयोगमा सहिता आएको 
छ ।मूिबाट लनस्स्कएको पानी खोल्साखोल्सी, गाउाँबस्ती हुाँदै तिलतर बगेको छ ।िनु 
पानी वपउने, सरसफाइ गने, लसंचाइ गने आदद काययमा प्रयोग गररएको छ। 

रेसङु्गाको उत्तर स्शरबाट बग्ने साउने , ठूिा खोिा, रेसङु्गाकै स्शरबाट पूिय दस्क्षणमा 
बग्ने भाँगारी खोिा, ह्वाक्ने छहरा, तम्घास टुनीखोिा हुाँदै बग्ने रैंदी खोिा, अखयिे हुाँदै 
बग्ने भािखुोिा, आदद सबै रेसङु्गा िनक्षेत्रबाट उत्पन्न ििस्रोत हनु ्।यी बाहेक कािा 
खोिा, लसलमचौर खोिा, लसस्न्यार खोिा आदद पलन रेसङु्गा नगरपालिकालभत्रका 
ििस्रोतहरू हनु।् 

रेसङु्गा नगरपालिकालभत्र सञ्चालित सानाठूिा सबै खानेपानी आयोिनाहरूको स्रोत रेसङु्गा 
िनक्षेत्र नै हो।रेसङु्गा िनक्षेत्रका महुानहरूबाट उपिब्ि पानीका साथै िषायको पानी 
संकिन ,बोररङ, लिस्फ्टङ आदद प्रवियाबाट पानीका स्रोतको व्यिस्थापन गरी उपभोग 
गररएको छ।छल्दी, पनाहा, बडीगाड िस्ता नदीहरूबाट उपिब्ि पानी 
लसंचाइिगायतका काययमा उपयोग गररएको छ । 

रेसङु्गा नगरपालिकाको गौरिको आयोिनाको रूपमा सञ्चालित मिेङ खानेपानी 
आयोिनािे रेसङु्गाको सम्पूणय क्षेत्रिाई पयायप्त पानी उपिब्ि गराउने िक्ष्य लिएको छ।  

यस बाहेक तम्घास बहृत ्खानेपानी लिस्फ्टङ आयोिना, पिेंराथरी सेतीखोिी लिस्फ्टङ 
आयोिना, दोलबन्दा छहरा खानेपानी आयोिना, रेसङु्गा खाने पानी आयोिना, उपल्िो 
तम्घास खाने पानी आयोिनािगायत रेसङु्गा नगरपालिकाका प्राय: सबै िडाहरूमा 
रहेका सानाठूिा आयोिनाहरूिे नगरबासीहरूिाई खानेपानी व्यिस्स्थत रूपमा उपिब्ि 
गराउाँदै आएका छन ्।  
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अभ्यास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस ्- 
क)  पानीका स्रोतहरूिाई..............भलनन्छ । 

ख)  पानीलबना.......................असम्भि छ । 

ग)  रेसङु्गा नगरपालिकाको ििस्रोतको मखु्य केन्द्र........हो । 

घ)  ...............रेसङु्गा नगरपालिकाको गौरिको योिना हो ।  

2. ठीक भए (✓) स्चन्ह र बेठीक भए () स्चन्ह िगाउनहुोस-् 
क) पानी बााँच्छ्नको िालग अलनिायय हनु्छ । 

ख) ठूिाखोिा रेसङु्गाको स्शरबाट दस्क्षणतफय  बग्छ । 

ग) रेसङु्गाका बस्तीहरू रेसङु्गा िनक्षेत्रको ििस्रोतमा आस्श्रत छन ्। 

घ) रेसङु्गा नगरपालिकामा लिस्फ्टङ खानेपानी आयोिनाहरू छैनन ्। 

3.  तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस-् 
क) ििस्रोत भनेको के हो ? 

ख) रेसङु्गा नगरपालिकाको ििस्रोतको केन्द्र कहााँ हो ? 

ग) पानीका उपयोगहरू केके हनु ्? 

घ) मिेङ खानेपानी आयोिनाको िक्ष्य के हो ? 
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पररयोिना कायय- 
तपाईंको पायक पने कुनै एक खानेपानी आयोिनाको बारेमा आयोिनाका 
सञ्चािकिाई सोिी िेखेर ल्याउनहुोस।् 

स्शक्षकिाई लनदेशन-  

पानीका स्रोत, उपयोग र यसको महत्िका बारेमा विद्याथीहरूिाई िानकारी 
गराउनहुोस ्। 
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पढौं र बिुौं 

रेसङु्गा नगरपालिकालभत्र सञ्चालित खानेपानी योिनाहरू- 

1. नेटा खानेपानी तथा सरसफाइ योिना िडा नं-७  

2. बािछेेंडा बागमारे खानेपानी योिना िडा नं.-4  

3. कुिापानी पवहरे खानेपानी योिना िडा नं-१३ 

4. िोरपानी थािेमािे लिस्फ्टङ्ग खानेपानी योिना िडा नं. १० 

5. पिेंराथरी, सेतीखोिी खानेपानी उपभोिा सलमलत िालगथमु िडा नं १,२ र ३  

6. च्छ्यानडााँडा खानेपानी उपभोिा सलमलत िडा नं-१० लसलमचौर 

7. ठूिा पिेंरा खानेपानी उपभोिा सलमलत िडा नं-१० लसलमचौर 

8. िप्सी लसमाघाट खानेपानी उपभोिा सलमलत िडा नं ६ 

9. सानो भाल्दी िाबनुे खानेपानी उपभोिा सलमलत िडा नं १०  

10. लसलमचौर खानेपानी सङ्किन िडा नं. १०  

11. खोररया खानेपानी योिना िडा नं ३ बेहोंरे 

12. आाँपपाटा-बेिपाटा खानेपानी योिना िडा नं १० लसलमचौर 

13. साउने खोिा खानेपानी उपभोिा सलमलत िडा नं. १० लसलमचौर 

14. उिेनी खानेपानी योिना िडा नं १२ र १३ दबुीचौर 

15. चमेरेदिुा खानेपानी उपभोिा सलमलत िडा नं. १० लसलमचौर 

16. पोखराचौर-हरायचौर-गरुुङगाउाँ खानेपानी उपभोिा सलमलत िडा नं-६ 

17. लसत्िे खानेपानी उपभोिा सलमलत अखयिे िडा नं-४ 

18. भण्डारीटोि खानेपानी योिना खानेपानी योिना िडा नं-४ 

19. च्छ्िाङखोिा-भतेूछहरा-कोिपोखरा-लसद्धस्थान खानेपानी योिना िडा नं-४ 

20. स्िमी-राङिास खानेपानी योिना िडा नं १० र ११  
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21. अखेखोिा खानेपानी तथा सरसफाइ योिना िडा नं ७ र ९ 

22. उिेनी खानेपानी योिना िडा नं १२ र १३  

23. बािकाटे भतेुछहरा-सोिार लिस्फ्टङ्ग खानपेानी योिना िडा नं ६ 

24. खोतखोते स्खरायका रुख भिुनपानी िडा नं ५  

25. मोहोराइ-लिसाका रुख खानेपानी सरसफाइ योिना िडा नं १० 

26. बसारी खानेपानी योिना िडा नं १२  

27. रोिखोिा कोिपोखरा लसद्धस्थान िडा नं ३  

28. घामताप्ने-िकेुपानी खानेपानी योिना िडा नं १ 

29. ढुङ्गामनुी खानेपानी योिना िािेलभर िडा नं १२ र १३ 

30. िारापानी खानेपानी योिना िडा नं १४  

31. आाँपपाटा-बेिापाटा खानेपानी योिना राङबास िडा नं ११ 

32. तल्िो भाँगारी-खहरेखोिा खानेपानी योिना िडा नं १३  

33. िारखोिा -कपनघाट खानेपानी योिना िडा नं १० 

34. खहरे खानेपानी योिना िडा नं १४ रातामाटा 
35. बढुीचौर खानेपानी योिना िडा नं ८ र ९ 

36. ठूिोपिेरा-उिेनी-रानीपोखरा खानेपानी योिना िडा नं १२  

37. रोयनपानी-भिुनपानी खानेपानी उपभोिा सलमलत िडा नं ५ 

38. सेउघा-िोगीथमु खानेपानी योिना िडा नं ४ 

39. गलु्टुङखोिा खानेपानी योिना िडा नं.१३ 

40. स्चउरेनी-भाल्दी-डााँडाखकय -राङबास खानेपानी योिना िडा नं ११ 

41. ठूिाचेक्मी-नयााँगाउाँ खानेपानी योिना िडा नं-६  
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पाठ-5 

 फोहोरमैिा व्यिस्थापन 

मानि तथा अन्य िीििन्तकुा दैलनक वियाकिापबाट लनस्कने फोहोर िस्त ुिा पदाथय, 
सडेगिेका, टुटेफुटेका, बचेखुचेका आदद िस्तहुरूिाई फोहोरमैिा भलनन्छ।िस्तै: 
मिमूत्र, प्रयोग गरी फालिएका प्िास्स्टक, लससा, फिाम तथा काठका टुिाहरू एिं 
भान्साबाट लनस्कने र अस्पताि तथा किकारखानाबाट लनस्कने फोहोर आदद हनु ्। 

स्िस्थ िीिनको िालग हाम्रो घर िररपररको िातािरण पलन स्िच्छ्छ र सफा हनुपुछय । 
हाम्रा खानेकुराहरू शदु्ध र सफा हनुपुछय । हाम्रा बाटाघाटा, खेिमैदान, घरआाँगन, 
खोिानािा स्िच्छ्छ र सफा हनुपुछय ।हामीिे खाने चाउचाउ, लबस्कुट र चकिेटका 
खोिहरू र प्िास्स्टकका काम निाग्ने सामानहरू िथाभािी फाल्दा, ददसावपसाब 
िथाभािी गदाय फोहोरमैिा बढ्छ। यसिे मानिस्िास््य, हाम्रो समदुाय, उत्पादन, 
सभ्यता र संस्कारिाई समेत नकारात्मक असर पाछय ।  

 फोहोरको उस्चत व्यिस्थापन नगदाय पने असरहरू- 

• रोगहरू फैलिन्छन ्। 

• िातािरण दूवषत हनु्छ । 

• लससा र प्िास्स्टकिन्य िस्तिेु माटोको उियराशस्ि घट्छ । 

• नगरको सौन्दयय लबग्रन्छ । 

हाम्रो नगरपालिकामा शहरीकरणको प्रभाि बढ्दो छ।यसै कारणिे, िनसंख्याको चाप, 
सिारीसािनहरूको िवृद्ध, उद्योगिन्दा, विषादद र अन्य रसायनहरूको प्रयोग पलन बढ्दै 
गएको छ । फोहोरको उस्चत व्यिस्थामा समस्या, आिलुनक खानपान र रहनसहनिे 
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स्थानीयक्षेत्रमा पलन िातािरण प्रदूषणको सम्भािना बढ्न थािेको छ।नगरक्षेत्रमा 
उपकरणको बढ्दो प्रयोग, ििुााँ, ििुो, किाड, फोहोर पानी, दूवषत ढि लसिै खोिामा 
लमसाउने प्रिसृ्त्त आददका कारण प्रदूषण बढ्दै गइरहेको छ । आगिागी हुाँदा पानीका 
महुान सकु्ने, चराचरुुङ्गीका िासस्थान नष्ट हनेु कारणिे पलन िातािरण प्रदूवषत हनेु 
गरेको छ ।यस्ता गलतविलिहरूिाई योिनाबद्ध रूपमा लनयन्त्रण गनुय िरुरी छ । 

रेसङु्गा नगरपालिकालभत्र फोहोरमैिाको व्यिस्थापन र िातािरणको संरक्षण गने 
उदेश्यिे नगरविकास तथा िातािरणसंरक्षण संस्था वियाशीि छ। नगरपालिकािे 
उि संस्थाको सहकाययमा नगरलभत्रको फोहोरको व्यिस्थापन गने गरेको छ ।त्यसको 
िालग नगरपालिकािे उि संस्थािाई आिश्यक अनदुान, फोहोर ढुिानी गने गाडीहरू, 
आिश्यक प्रस्शक्षण आदद प्रदान गदै आइरहेको छ ।  

नगरिासीहरूिे आ-आफ्नो घरबाट उत्पाददत हनेु फोहोरिाई तीन भागमा िगीकरण 
गछयन-् 

 

 

 

 

क) कुवहने फोहोर: खाना, तरकारी र फिफूिका बोिा, घााँसपात आदद कुवहने 
फोहोरहरू हनु ्र वयनबाट कम्पोष्ट मि बनाई करेसाबारीमा प्रयोग गने गररन्छ । 

ख) नकुवहने तर पनु: प्रयोग गनय सवकने: िातिुन्य फोहोर र प्िावष्टक, लससा आदद 
नकुवहने फोहोर हनु ्।यस्ता िस्तहुरू सङ्किन गरी लबिी गररन्छ । 
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ग) काम निाग्ने फोहोर: कंविट, फुटेका लससा, लमलत सवकएका औषिी आदद 
नकुवहने र पनु: प्रयोग गनय नसवकने भएकोिे काम निाग्ने फोहोर हनु ्। यस्ता 
फोहोरिाई सङ्किन गरी फोहोर व्यिस्थापन केन्द्रमा व्यिस्थापन गररन्छ ।  

हाम्रो घरबाट उत्पादन हनेु अलिकांश फोहोर ठोसरूपमा हनु्छन।्िस्तै: खाना, तरकारी 
र फिफूिका बोिा, प्िास्स्टक, लससा आदद । भााँडा मािेको पानी, कपडा िोएको, 
नहुाएको साबनुपानी आदद तरि फोहोर हनु।्प्िास्स्टकिगायतका िस्तहुरू बाल्दा 
उत्पादन हनेु ग्यासहरू िस्तै: काबयनडाइअक्साइड, काबयनमोनोअक्साइड आदद ग्यास 
अिस्थाका फोहोर हनु ्। 

अभ्यास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस-् 
क) स्िस्थ िीिनको िालग िातािरण.........हनुपुछय । 

ख) हाम्रा खानेकुराहरू...........................हनुपुछय । 

ग) हाम्रो नगरमा सहरीकरणको.............बढ्दो छ । 

घ) कुवहने फोहोरबाट....................मि बनाइन्छ । 

2. ठीक भए (✓) स्चन्ह र बेठीक भए () स्चन्ह िगाउनहुोस-् 
क) फोहोरिे नगरको सौन्दयय लबलग्रन्छ । 

ख) रेसङु्गा नगरपालिकािे फोहोर व्यिस्थापन गदैन । 

ग) फोहोरिाई तीन भागमा िगीकरण गरी व्यिस्थापन गररन्छ । 

घ) फोहोर व्यिस्थापन गदाय रोग फैलिन्छ । 
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3. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस ्- 
क) फोहोरमैिा भनेको के हो ? 

ख) फोहोर मैिाका मखु्य असरहरू लेख्नुहोस ्। 

ग) नगरपालिकाद्वारा फोहोरमैिा व्यिस्थापन कुन संस्थाको सहकाययमा हनु्छ ? 

घ) कुनकुन फोहोरबाट कम्पोष्ट मि बनाउन सवकन्छ ? 

 

पररयोिना कायय- 
तपाईंको घरमा कसरी फोहोरमैिा व्यिस्थापन गने गनुय भएको छ ? िेखेर 
ल्याउनहुोस ्।  

स्शक्षकिाई लनदेशन-  

टोिविकास संस्थाका अध्यक्षिाई आमन्त्रण गरी उि टोिमा हनेु गरेका फोहोरमैिा 
व्यिस्थापन काययका बारेमा छिफि गराउनहुोस ्। 
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पाठ-6 

हररत विद्यािय 

 

 

 

 

 

विद्याथीहरूमा िातािरणीय सचेतना िवृद्ध गराउने उद्देश्यमा आिाररत विद्याियिाई 
हररत विद्यािय भलनन्छ।यस्ता विद्याियहरूमा औपचाररक पाठ्यिमका अलतररि 
िातािरण संिियनसम्बन्िी विषयिस्तकुो अभ्यासात्मक तररकािे व्यिहाररक ज्ञान प्रदान 
गछय। विद्याथीहरूिाई स्शक्षा, पयायिरण र समािबीचको सन्तिुनका महत्िपूणय पक्षबारे 
लसकाउाँछ।हररत विद्याियिे समाििाई ददगोरूपमा सकारात्मक प्रभाि पाछय। 
समाििाई ददगो िातािरणीय िीिनशैिी अपनाउन प्ररेरत गछय । यसबाट विद्याथीहरू 
सामास्िक िागरण, िकृ्षारोपण तथा िातािरणीय समस्यासमािान गनय सक्षम हनु्छन ्। 

हररत विद्याियमा िकृ्षरोपण तथा बािबगैचा लनमायण गरी िातािरणीय तथा प्राकृलतक 
सनु्दरता िवृद्ध गने कायय हनु्छ।िसबाट विद्याथीहरूमा विद्याियप्रलतको आकषयण र 
पढाइप्रलतको रुस्च बढ्छ।विद्याियपररसर, खेिमैदान, बरण्डा, कौसी र विद्यािय 
नस्िकको खुिा क्षेत्रमा विद्याथीहरूको सहभालगतामा फिफूि तथा अन्य आकषयक 
बोटविरुिाहरू रोप्ने, रङ्गीचङ्गी फूिहरू बगैंचा र गमिामा िगाउने, विद्याियको 
िातािरण हररयािीयिु बनाउने कायय हनु्छ।यस्ता काययमा विद्याथीहरूको व्यस्िगत र 
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सामूवहक भािनाको अनभुलूत पलन हनु्छ । "एक विद्याथी, एक गमिा एक फूि," र 
"एक विद्याथी एक लबरूिा" िस्ता अलभयान सञ्चािन हनु्छन ्। 

विद्याियमा लसस्ियत फोहोरिाई विद्याथीद्वारा कुवहने, नकुवहने(प्िास्स्टकिन्य), लससा, 
फिाम आददमा िगीकरण गरी व्यिस्थापन गने, पनु: प्रयोग गने र लबिीवितरण गने 
कायय गररन्छ ।कुवहने फोहोरमैिाबाट कम्पोष्ट मि बनाई बोटलबरुिा र बगैंचामा 
प्रयोग गने गररन्छ ।प्िास्स्टकिन्य फोहोर, काठपात, फिाम आदद िम्मा गरी लबिी 
गरेर विद्याियको िातािरण सफा, सनु्दर र हराभरा बनाइन्छ । 

 

अभ्यास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस ्- 

क) हररत विद्याियिे विद्याथीहरूमा िातािरणीय...........िवृद्ध गछय । 

ख) हररत विद्याियमा अभ्यासात्मक तररकािे...........ज्ञान प्रदान गररन्छ । 

ग) हररत विद्याियिे समाििाई ददगोरूपमा......................प्रभाि पाछय । 

घ) हररत विद्याियमा "एक विद्याथी एक लबरूिा"..................सञ्चािन गररन्छ । 

2. ठीक भए (✓) स्चन्ह र बेठीक भए () स्चन्ह िगाउनहुोस-् 

क) हररत विद्याियका विद्याथीहरू िातािरणीय समस्यासमािान गनय सक्षम हनु्छन।् 

ख) हररत विद्यािय भनेको विद्याियभिनमा हररयो रङ िगाउन ुहो । 

ग) हररत विद्याियमा विद्याथीहरूिे फूिका लबरूिाहरू रोप्छन ्। 

घ)  हररत विद्याियमा फोहोरको व्यिस्थापन हुाँदैन । 
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3. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस-् 

क) हररत विद्यािय भनेको के हो ? 

ख) हररत विद्याियिे विद्याथीहरूिाई केके कुरामा प्रेररत गछय ? 

ग) हररत विद्याियको विद्याियपररसर कस्तो हनु्छ ? 

घ) हररत विद्याियमा सञ्चािन हनेु अलभयानहरू केके हनु ्? 

पररयोिना कायय- 
हररत विद्याियमा िस्तै तपाईंको घरिाई हररत गहृ बनाउन केके गनुय पिाय ? िेखेर 
ल्याउनहुोस ्।  

स्शक्षकिाई लनदेशन-  

विद्याथीहरूिाई विद्यािय पररसरमा बािबगैंचा लनमायण र बोटलबरुिा िगाउने काययमा 
सहभागी गराउनहुोस ्र हररत विद्याियको महत्ि स्पष्ट पाररददनहुोस ्। 
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इकाइ-सात: स्थानीय सामास्िक संस्थाहरू 

पाठ-१ 

शैस्क्षक संस्थाहरू 

 

मालनस एक सामास्िक प्राणी हो। 
ऊ समािविना बााँच्छ्नै सक्दैन। 

समािपररितयन र विकासको िालग 
स्शक्षा अलनिायय छ।स्शक्षा सभ्य र 
समनु्नत समािको पररचायक 
हो।त्यसैिे समनु्नत समाि 

बनाउनको िालग ससु्शक्षाको आिश्यकता हनु।्स्शक्षािाई व्यिस्स्थत र औपचाररक 
बनाउन शैस्क्षक संस्थाको आिश्यकता पछय । 

गलु्मी स्िल्िाको सदरमकुाममा अिस्स्थत रेसङु्गा नगरपालिकाको शैस्क्षक क्षेत्रमा आफ्नै 
विस्शष्ट पवहचान रहेको छ । यस नगरपालिकालभत्र सामदुावयक तथा संस्थागत स्शक्षण 
संस्थाहरू सञ्चालित छन ् । यस नगरपालिकामा क्याम्पस-१, माध्यलमक विद्यािय 
सामदुावयकतफय -१२ र संस्थागततफय -८ गरी िम्मा २०, प्राविलिक स्शक्षािय-१, 
आिारभतू तह १८, बािविकास केन्द्र-८, सामदुावयक लसकाइ केन्द्र २, बािसङ्गठन-
१, साियिलनक पसु्तकािय-१ गरी िम्मा ५२ शैस्क्षक संस्था रहेका छन ्।  
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विद्याियपररचय (नमूना) 

हाम्रो विद्याियको नाम.................विद्यािय हो ।यो रेसङु्गा नगरपालिकामा अिस्स्थत 
छ । यस विद्याियमा.........कक्षासम्म पढाइ हनु्छ ।यस विद्याियको स्थापना 
वि.सं............सािमा भएको हो ।यस विद्याियका संस्थापक अध्यक्ष ....... र 
संस्थापक प्रिानाध्यापक............हनुहुनु््यो ।उहााँहरू दबैु समािमा स्शक्षाको 
विकासका िालग लनरन्तर िाग्न ुभएको लथयो ।यस विद्याियको स्थापना र विकासमा 
उहााँहरूको योगदान अतिुनीय छ।उहााँहरू हाम्रा प्ररेणाका स्रोत हनुहुनु्छ ।उहााँहरूको 
शैस्क्षक योगदानको कदर गदै विद्याियप्राङ्गणमा दबैुिनाको शालिक रास्खएको छ । 

 

हाि यस विद्याियको अध्यक्ष.............र प्रिानाध्यापक.........हनुहुनु्छ।यस 
विद्याियमा...........भिनहरू छन ् ।यहााँ खेिमैदान, शौचािय, स्िच्छ्छ खानेपानी र 
पसु्तकाियको समेत सवुििा रहेको छ।हाि यस विद्याियमा.......विद्याथी र ...... 
िना स्शक्षककमयचारी रहेका छन ्। यस विद्याियिे स्थापनाकािदेस्ख नै गणुस्तरीय 
स्शक्षा प्रदान गदै आएको छ । यस विद्याियबाट उत्पाददत विद्याथीहरू देशका विलभन्न 
क्षेत्रमा उच्छ्च ओहोदामा रही राष्टसेिा गरेका छन ्।  

अभ्यास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस-् 
क) रेसङु्गा नगरपालिकाको................क्षेत्रमा विस्शष्ट पवहचान रहेको छ । 

ख) हाम्रो विद्याियको स्थापना .................सािमा भएको हो । 

ग) हाम्रो विद्याियमा........विद्याथी रहेका छन ्। 

घ) रेसङु्गा नगरपालिकामा......िटा माध्यलमक विद्यािय रहेका छन ्। 
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2. िोडा लमिाउनहुोस-् 

माध्यलमक विद्यािय  एक िटा 

बािविकास केन्द्र  दईु िटा 

क्याम्पस  आठ िटा 

सामदुावयक लसकाइ केन्द्र  बीस िटा 

3. तिका प्रश्नको छोटो उत्तर ददनहुोस ्- 
क) समनु्नत समाि बनाउनको िालग के-को आिश्यकता हनु्छ ? 

ख)  तपाईंको विद्याियका ितयमान विद्यािय व्यिस्थापन सलमलतका अध्यक्ष को 
हनुहुनु्छ ? 

ग)  तपाईंको विद्याियका संस्थापक प्रिानाध्यापकको नाम के हो ? 

घ) रेसङु्गा नगरपालिकाका सामदुावयक माध्यलमक विद्याियको संख्या बताउनहुोस ्। 
 

4. तिका प्रश्नको िामो उत्तर ददनहुोस-् 

क) रेसङु्गा नगरपालिकालभत्रका शैस्क्षक संस्थाहरूको संख्यात्मक वििरण 

लेख्नहुोस ्। 

पररयोिना कायय- 

तपाईंको विद्याियका संस्थापक अध्यक्ष र प्रिानाध्यापकको नाम र योगदानसवहतको 
िानकारी अलभभािकसाँग सोिपछु गरी लेख्नुहोस ्। 

स्शक्षकिाई लनदेशन- 

• विद्यािय रहेको िडालभत्रका शैस्क्षक संस्थाहरूको पररचय गराउनहुोस।् 
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• स्थानीय शैस्क्षक व्यस्ित्ििाई आमन्त्रण गरी स्शक्षाको महत्िको बारेमा 
विद्याथीहरूिाई बताउन िगाउनहुोस ्। 

पढौं र बिुौं 

रेसङु्गा नगरपालिकालभत्र सञ्चालित शैस्क्षक संस्थाहरू- 
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पाठ-२ 

सामदुावयक स्िास््य संस्था 

  

मानि स्िास््यसाँग सम्बस्न्ित सेिाहरू प्रदान गने संस्थािाई स्िास््य संस्था 
भलनन्छ।स्िास््य संस्थािे नागररकिाई स्िास््यसेिा प्रदान गने गछय।स्िास््य संस्थामा 
तालिमप्राप्त स्िास््यकमीहरू रहेका हनु्छन।्रेसङु्गा नगरपालिका क्षेत्रलभत्र आिारभतू 
स्िास््यसेिादेस्ख विशेषज्ञसवहतको सेिा गने स्िास््य संस्था रहेका छन ् ।आिारभतू 
स्िास््यसेिा केन्द्र तथा स्िास््य चौकीहरूमा प्राथलमक उपचार, स्िास््य परामशय र 
सामान्य रोगका औषिीउपचार गने गररन्छ । 

रेसङु्गा नगरपालिकामा रहेको गलु्मी स्िल्िा अस्पतािमा विशेषज्ञसवहतका विविि 
स्िास््यसेिा प्रदान गररन्छ । यस अस्पतािमा आकास्स्मक, बवहरङ्ग र अन्तरङ्ग सेिा 
सञ्चािनमा रहेका छन।्अस्क्सिन, डायिालसस, प्रसूलत, हाडयिोनी िस्ता विशेषज्ञ 
सेिाहरूिे स्िास््यसेिाको सलुनस्ितता गरेका छन ्।  

रेसङु्गा नगरपालिका क्षेत्रलभत्र रहेका स्िास््यप्रदायक संस्थाहरू लनम्नानसुार रहेका छन-् 
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गलु्मी स्िल्िा अस्पताि–१, संस्थागत अस्पताि-१, आाँखा उपचार केन्द्र-१, आयिेुददक 
अस्पताि-१, स्िास््य चौकी-४, आिारभतू स्िास््यसेिा केन्द्र-१०, सहरी स्िास््यसेिा 
केन्द्र-२, बलथयङ सेन्टर(लसलमचौर स्िास््य चौकी)-१, गाउाँघर स्क्िलनक-२४, िडा 
स्क्िलनक(िडा नं-१३)-३, खोप स्क्िलनक-२५ रहेका छन ् ।रेसङु्गा नगरपालिकालभत्र 
८३ िना मवहिा स्िास््य स्ियंसेविकाहरूिे सेिा ददइरहेका छन।्स्ियंसेविकाहरूिे 
नगरपालिकाका हरेक टोिटोिमा सामान्य स्िास््यसूचना एिं सेिा उपिब्ि गराउन 
खवटएका हनु्छन ्।  

स्िास््य चौकी र आिारभतू स्िास््यसेिा केन्द्रमा उपिब्ि सेिाहरू- 

१.खोप काययिम १०. मवहिा स्िास््य स्ियंसेविका काययिम 

२.गाउाँघर स्क्िलनक सेिा ११. यौन रोग तथा एच.आई.लभ-एड्स काययिम 

३.पोषण काययिम १२. महामारी लनयन्त्रण काययिम 

४.समदुायमा आिाररत नििात स्शश ुतथा बािरोग 

 एकीकृत व्यिस्थापन काययिम 

५.पररिारलनयोिन काययिम १३.औषिी तथा स्िास््यसामग्री व्यिस्थापन  

६.सरुस्क्षत माततृ्ि काययिम १४. प्रयोगशािा सवुििा,रगत,ददसा,खकार िााँच 

७.रोगलनयन्त्रण काययिम १५. िनसंख्याव्यिस्थापन 

८. स्िास््यस्शक्षा काययिम १६.वकशोरवकशोरी स्शक्षा काययिम 

९. उपचारात्मक सेिा १७.लनःशलु्क औषिी वितरण काययिम  
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अभ्यास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस ्- 
क) मानि स्िास््यसेिा प्रदान गने संस्थािाई..........संस्था भलनन्छ । 

ख) नगरपालिकामा स्िास््य चौकी...........रहेका छन ्। 

ग) एकमात्र बलथयङ सेन्टर...................मा रहेको छ । 

घ) रेसङु्गा नगरपालिकामा...........िना स्ियंसेविकाहरू रहेका छन ्। 

 

2. िोडा लमिाउनहुोस-् 

स्िास््य चौकी  दईु िटा 

आिारभतू स्िास््य सेिा केन्द्र  चार िटा 

गाउाँघर स्क्िलनक  दश िटा 

सहरी स्िास््य केन्द्र  चौबीस िटा 

3. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस ्- 
क) स्िास््य संस्था भनेको के हो ? 

ख) आिारभतू स्िास््यसेिा केन्द्रबाट कस्ता स्िास््यसेिा उपिब्ि हनु्छन ्? 

ग) रेसङु्गा नगरपालिकामा कलत खोप स्क्िलनकहरू रहेका छन ्? 

घ) गलु्मी स्िल्िा अस्पताििे उपिब्ि गराइरहेका विशेषज्ञ स्िास््यसेिाहरू केके 

हनु ्? 
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4. तिका प्रश्नको िामो उत्तर ददनहुोस ्- 

क) स्िास््य संस्थाका प्रमखु काययहरू उल्िेख गनुयहोस ्। 

ख) स्िास््य चौकीहरूिे प्रदान गने सेिाहरू लेख्नहुोस ्। 

पररयोिना कायय- 
आफ्नो नस्िकैको स्िास््य संस्थामा गई स्िास््यकमीहरूिे गने कामहरू सोिेर 
लेख्नहुोस ्। 

 

स्शक्षकिाई लनदेशन- 

आफ्नो िडामा रहेका स्िास््य संस्थाका प्रमखुिाई आमन्त्रण गरी उि संस्थािे प्रदान 
गने सेिाहरूको बारेमा िानकारी ददन िगाई उपिब्ि सेिाहरूबारे विद्याथीहरूिाई 
बोि गराउनहुोस ्। 


