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रेसङु्गा नगरपालिकाका मखु्र्मखु्र् सडक 

रेसङु्गा नगरपालिका िशुम्बनी प्रदेशको गलु्मी शजल्िामा पर्य।रेसङु्गा तपोभलूमको 
नामबाट रेसङु्गा नगरपालिकाको नामकरण भएको हो।र्ो पहाडी भभूाग, शीति 
हािापानी भएको, प्राकृलतक सम्पदािे भररपूणय र मनोरम र्।गलु्मी शजल्िाको 
सदरमकुाम रहेको तम्घास बजार पलन रेसङु्गा नगरपालिकामा पर्य।त्र्सकारणिे 
हाम्रो नगरपालिका शजल्िाकै केन्रको रूपमा रहेको र् ।  
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र्हााँ बाह्मण, क्षत्री, मगर , गरुुङ, निेार, कामी, दमाई, साकीिगार्तका विविध 
जातजालतको बसोबास र्।र्सको क्षेत्रफि ८३.७४ िगय वक.लम. र् ।र्सको 
पूियमा गलु्मीदरबार गाउाँपालिका, पशिममा अघायखााँची शजल्िा र धकुोट 
गाउाँपालिका,उत्तरमा इस्मा गाउाँपालिका र मलुसकोट नगरपालिका, दशक्षणमा 
अघायखााँची शजल्िा पर्यन।्र्ल्दी र पनाहा खोिाहरू र्स नगरपालिकाको पशिम र 
उत्तर सीमा हुाँदै बग्र्न।्त्र्सैगरी बडीगाड नदी र्सको पूिी सीमा भएर 
बग्र्।र्हााँ रेसङु्गा र अजुयनिगार्तका प्रलसद्ध धालमयक तिा पर्यटकीर् स्ििहरू 
र्न।्  

रेसङु्गा नगरपालिकामा चौध िडाहरू रहेका र्न।् प्रत्रे्क िडामा एक िडाध्र्क्ष 
र चार िडा सदस्र् रहेका र्न।्एक नगरप्रमखु र एक नगर उपप्रमखु रहन े
व्र्िस्िा र्।नागररकको घरदैिोमा स्िास््र्सेिा k'¥ofpg] उदे्दश्र्िे िडाहरूमा 
शहरी स्िास््र्सेिा केन्र, आधारभतू स्िास््र् सेिा केन्र, स्िास््र् चौकी जस्ता 
स्िास््र्सेिाप्रदार्क संस्िाहरू रहेका र्न ्। 
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अभ्र्ास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस-् 

क) रेसङु्गा नगरपालिकाको नामकरण..........बाट भएको हो ।(रेसङु्गा तपोभलूम, 
अजुयनडााँडा,उनार्चौर ) 

ख) रेसङु्गा नगरपालिका शजल्िाको मखु्र्............हो।(केन्र, सीमाना, उपकेन्र) 

ग) प्रत्रे्क िडामा.............िडा सदस्र् रहन ेव्र्िस्िा र् ।(पााँच, चार,तीन ) 

घ) रेसङु्गा नगरपालिकाको पूियमा.......गाउाँपालिका पर्य । 

(धकुोट, गलु्मीदरबार,इस्मा) 

2.  जोडा लमिाउनहुोस ्- 

सामदुावर्क िन उपचार गने, ठाउाँ 

स्िास््र् चौकी  पठनपाठन हनु ेठाउाँ 

विद्यािर्  िडाध्र्क्ष 

िडा कार्ायिर् जडीबटुी पाइने के्षत्र 

3. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस ्- 

क) िडामा कलतजना सदस्र्हरू रहन्र्न?् 

ख) रेसङु्गा नगरपालिका कुन प्रदेशमा पर्य ?  

ग) रेसङु्गा नगरपालिकाको के्षत्रफि कलत र्? 

घ) गलु्मी शजल्िाको केन्र कहााँ पर्य? 
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पररर्ोजना कार्य - 

• तपाईंको िडाका अध्र्क्ष र सदस्र्हरूको नाम िेखेर कक्षामा 
सनुाउनहुोस।् 

• तपाईंको िडालभत्रका स्िास््र्सेिाप्रदार्क संस्िा र शक्िलनकहरूको नाम र 
ठेगाना अलभभािकिाई सोधेर वटपोट गरी ल्र्ाउनहुोस।् 

 शशक्षकिाई लनदेशन - 

• रेसङु्गा नगरपालिकाको भौगोलिक अिस्िा पवहचान गनय िगाउनहुोस।् 

• िशुम्बनी प्रदेशको नक्सा प्रदयशन गरी रेसङु्गा नगरपालिका देखाउन 
िगाउनहुोस ्। 

• विद्यािर् रहेको िडामा अिशस्ित स्िास््र् प्रदार्क संस्िाको भ्रमण गराई 
त्र्हााँबाट प्राप्त हनेु सेिाको बारेमा जानकारी गराउनहुोस।् 
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पाठ-२  

सामदुावर्क िन र सडकहरू 

सामदुावर्क िन 

 

 

स्िानीर् समदुार्को सविर् सहभालगतामा व्र्िशस्ितरूपमा सञ्चालित िनहरूिाई 
सामदुावर्क िन भलनन्र्। 

रेसङु्गा नगरपालिकालभत्र ५० िटा सामदुावर्क िनहरू दताय भई उपर्ोगमा रहेका 
र्न।्िडा नं १४ मा रहेको जागतृ सामदुावर्क िन रेसङु्गा नगरपालिकाको 
सबैभन्दा ठूिो सामदुावर्क िन हो।रेसङु्गा सामदुावर्क िन १,२,८ र ९ 
िडाहरूमा फैलिएको र्।िडा नं.१० मा सबैभन्दा धेरै ९ िटा सामदुावर्क िन 
रहेका र्न।्  

 

 

 

 

सामदुावर्क िन 
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 सामदुावर्क िनको महत्ि 

• र्ो समदुार्को स्िालमत्िमा समदुार्द्वारा सञ्चालित हनु्र् । 

• समदुार्का सदस्र्हरूिे आिश्र्कतानसुार प्रर्ोग गर्यन ्। 

• समदुार्का सदस्र्हरूको आर्आजयनमा सहर्ोग k'¥ofpF5 । 

• िातािरणीर् संरक्षण र सनु्दरता बढाउाँर् । 

• िन्र्जन्तकुो संरक्षण र संिधयन हनु्र् । 

सडक 

मालनस एक ठाउाँबाट अको ठाउाँमा जानआउनको िालग बनाइएको बाटोिाई 
सडक भलनन्र्। 

सडकहरू सबैका साझा हनु्र्न।्सडकहरू चौडाइ र िम्बाइका आधारमा साना 
र ठूिा प्रकृलतका हनु्र्न।्राजमागय, ग्रामीण सडक, शहरी सडक, पैदि मागय 
आदद सडकका प्रकार हनु।्रेसङु्गा नगरपालिकालभत्रका मखु्र् सडकहरू अलधकांश 
कािोपते्र भइसकेका र्न।्केही सडकहरू कािोपते्र हनु े िममा र्न।्केही 
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सडकहरू स्तरिवृद्ध हुाँदैर्न।्अन्र् लभत्री सडकहरू पलन सम्पन्न हनु ेिममा रहेका 
र्न।्नगरका मखु्र् बजारके्षत्रमा सडकको अिस्िा राम्रो र्।सबै िडाहरूमा 

सडकको पहुाँच र्।भाँगारीदेशख तम्घास-पनाहघाट हुाँदै पशिम जाने, तम्घासदेशख 
भाडगाउाँ-बेंहोरे हुाँदै उत्तर जाने, तम्घासदेशख नेटा हुाँदै अघायखााँची जाने, 
खर्जर्ायङदेशख लसलमचौर हुाँदै तम्घास आउने र्हााँका प्रमखु सडकहरू 
हनु।्तम्घासदेशख रेसङु्गा तपोभलूमको महापोखरी हुाँदै पूियतफय  जाने, तम्घासदेशख 
खाम्सेपानी-भिुनपानी-चेक्मी हुाँदै पशिमतफय  जाने, तम्घासदेशख गजुयरा हुाँदै पराल्मी-
रातामाटातफय  जाने सडकहरू पलन र्हााँका महत्िपूणय सडक हनु।् 
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अभ्र्ास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस ्- 

क) सामदुावर्क िन.........द्वारा सञ्चालित हनु्र् ।(गाउाँ /समदुार्/पालिका ) 

ख) रेसङु्गा सामदुावर्क िन........िडामा फैलिएको र्। 

  (1,२,८ र ९/1,5,7र 10/१,२,8 र 14) 

ग) नगरको मखु्र् बजारके्षत्रमा सडकको अिस्िा......र्। (राम्रो/खराब/ दर्नीर् ) 

घ) नगरपालिकाका सबै िडाहरूमा सडकको............र् । (िम्बाइ/मात्रा/पहुाँच) 

 

2.  ठीक भए (✓) र बेठीक भए () शचन्ह िगाउनहुोस ्– 
 

क) रेसङु्गा नगरपालिकालभत्र ५० सामदुावर्क िन रहेकार्न।् 

ख) सामदुावर्क िनको स्िालमत्ि प्रदेश सरकारमा रहन्र्। 

ग) सडकहरू सबैका साझा हनु्र्न।् 

घ) नगरलभत्रका सबै सडक कच्ची र्न।् 
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3. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस ्- 
क) सामदुावर्क िन भनेको के हो ? 

ख) सडक भन्नािे के बझु्नहुनु्र् ?  

ग) रेसङु्गा नगरपालिकालभत्रको सबैभन्दा ठूिो सामदुावर्क िन कुन हो ? 

घ) सडकका प्रकारहरू के के हनु ्? 

 

पररर्ोजना कार्य- 
तपाईंको िडामा रहेका सामदुावर्क िनहरू कुनकुन हनु?् अलभभािकिाई सोधेर 
सूची बनाउनहुोस ्।  

 शशक्षकिाई लनदेशन- 

• आफ्नो िडालभत्र रहेको कुनै एक सामदुावर्क िनको भ्रमण गराई सो 
िनको पररचर् गराउाँदै त्र्हााँ भएका िस्तहुरूको वििरण सङ्किन गनय 
सहर्ोग गनुयहोस ्।  

• मालिको नक्सामा नगरलभत्रका मखु्र्मखु्र् सडकको र्िफि गराउाँदै 
पवहचान गराउनहुोस ्। 
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पढौं र बझुौं  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

रेसङु्गा नगरपालिकाको सीमाना र र्हााँ भएका धालमयक स्ििहरूका बारेमा शशक्षक र 
विद्यािीबीच भएको कुराकानी- 

शशक्षक: राम ु! लतमीिे रेसङु्गा नगरपालिकाको सीमानाको बारेमा केही भन्न सक्र्ौ ? 

राम: सवकहाल्रु् लन सर ! मिाई त घरमा मेरा हजरुबािे श्लोककै रूपमा र्ो कुरा 
लसकाउन ुभएको र् लन सर । 

शशक्षक: ए हो र, िौ सबै सािीहरूिाई सनुाउन त । 

राम: हनु्र् सर, सबै सािीहरूिे राम्रोसाँग सनुु्नहोस ्है त । 

गलु्मीदरबार पूियमा र्, पशिम अघायखााँची 
धकुोट लन पशिमै र्, बबोटको मालि 

उत्तरमा इस्मा पर्य, मलुसकोट पलन 

दशक्षणमा अघायखााँची, लसमीचौर मलुन 

शशक्षक: स्र्ािास ्राम ! लतमीिे त कवितामै सीमाना रु्ट र्ाइददर्ौ त । 
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एकाइ -दईु: हाम्रो संस्कार र संस्कृलत 

पाठ-१ 

हाम्रो नगरका जालत, भाषा र पवहरन 

रेसङु्गा र्ो नगरमा िरीिरी जालत  

अनेक र्न ्भेषभषूा अनेक भाषाभाषी। 

 

मगर गरुुङ, नेिारका अनेक िरी जात  

बाहनु क्षत्री सबैको र् र्हााँ बसोबास। 

 

मसुिमानको उदूय भाषा सबैिाई ज्ञात  

नेिारी हो भाषा उनको निेार हो जात। 

 

जात हेरी भेष र्हााँ पोसाक अनके िरी 
दौरा, सरुुिाि, गनु्र्,ु चोिी रेसङु्गाको हो वक ? 

 

मगर गरुुङ, नेिार र मशुस्िमका भाषा  

एकआपस मा मात्र बोल्ने आफ्नै बोिी भाका।  
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नेपािी हो साझा भाषा नगरमा बोल्न े 

कार्ायिर्को काम काजमा सधै भरी चल्ने । 

 

पवहरनिे जात शचन्न गरार्ो लन सहज  

कलत राम्रो भेषभषूा ! कलत राम्रो ििज ! 

  

अभ्र्ास 

1. जोडा लमिाउनहुोस-् 
पोसाक उदूय  

मसुिमान गनु्र् ु,चोिी 

सरकारी कामकाजको भाषा नेिारी भाषा 

नेिार नेपािी 

2. खािी ठाउाँ भनुयहोस ्- 

क)अनेक िरी पोसाकिे नगर.........भएको र्। ( कुरूप, फोहोर, सनु्दर ) 

ख)उदूय....................................जालतको भाषा हो।( मगर, नेिार, मशुस्िम) 

ग)हाम्रो सरकारी कामकाजको भाषा...................हो। ( नेपािी, मगर, उदूय ) 

घ)जात शचन्न...............िे सहज गराउाँर्। (पवहरन, वहाँडाइ, हााँसो ) 
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3. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस ्-  

क) नेिारी कुन जातिे बोल्न ेभाषा हो ? 

ख) सरकारी कामकाजको भाषा कुन हो ?  

ग) रेसङु्गा नगरपालिकामा बोलिने भाषाहरू कुनकुन हनु ्? 

घ) उदूय कुन जालतका मालनसिे बोल्न ेभाषा हो ? 

पररर्ोजना कार्य- 

तपाईं बसोबास गरेको समदुार्मा कुनकुन जातजालतका मालनसहरू रहेका र्न ्? 

लतनिे िगाउने पोसाक र भाषाका बारेमा अलभभािकिाई सोधी सूची तर्ार 
गनुयहोस ्। 

शशक्षकिाई लनदेशन- 

नगरलभत्र बसोबास गने जातजालतको श्रव्र्दृश्र् सामग्री प्रदशयन गराएर जातजालत 
पवहचान गराउनहुोस ्र घरमा िगाउने पोशाकको बारेमा भन्न िगाउनहुोस।् 
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पाठ-२ 

कुिपूजा 
 

 

 

 

 

 

पाका पसु्तादेशख आफ्नो िंशिे गदै आएको पूजा नै कुिपूजा 
हो।परम्परादेशख परु्जदै आएका देितािाई कुिदेिता भलनन्र्।जात, िर, 

गोत्रअनसुार िंश फरकफरक हनु्र्।िंशअनसुार कुिपूजा गने चिन 
हनु्र्।हाम्रो स्िानीर् समदुार्मा पलन विलभन्न जातजालतहरूिे आ-आफ्नो 
विलधिे कुिपूजा गर्यन।् 

कुिपूजामा देिता उलत्रने, धामी काम्ने, बिी ददने, पूजापाठ गने जस्ता कार्य 
हनु्र्न।्सबैको फरक फरक पद्धलत र चिन अनसुार कुिपूजा हनु्र्। 
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कुिपूजािाई देिािी पूजा पलन भलनन्र्।कुिपूजामा शदु्ध खाना खाने, व्रत 
बस्ने, चोखो कपडा िगाउन े चिन र्।सबै दाजभुाइ भेिा भई पूजा गने 
चिन र्।कुिको मशन्दरिाई गौरो पलन भन्ने गररन्र्।आफ्नो परम्परा र 
पद्धलतअनसुार लनशित तोवकएको लतलि, समर् र िषयमा पूजा हनु्र्। 

अभ्र्ास 

1. जोडा लमिाउनहुोस ्- 

क) गोत्र अनसुार देिािी 

ख) कुिपूजा िंशको देिता 

ग) कुिदेिता गौरो  

घ) कुिको मशन्दर िंश  
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2. खािी ठाउाँ भनुयहोस-् 

(शदु्ध ,कुिदेिता,पद्धलत,देिािी) 

क) पखुायदेशख परु्जदै आएका देितािाई..................भलनन्र्। 

ख) कुिपूजा गने आफ्नै...................................हनु्र्। 

ग) कुिपूजािाई.........................................पूजा पलन भलनन्र्। 

घ) कुिपूजामा...........................................खाना खानपुर्य। 

3. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस-् 

क) कुिपूजा भनेको के हो ? 

ख) कुिपूजामा कस्ता कार्यहरू गररन्र् ? 

ग) कुिपूजा कवहिे गने गररन्र् ? 

घ) कुिदेिता कसिाई भलनन्र् ? 

पररर्ोजना कार्य- 

तपाईंको पररिारिे कवहिे र कसरी कुिपूजा गनुयहनु्र् ? अलभभािकिाई सोधी 
लेख्नहुोस ्। 

शशक्षकिाई लनदेशन- 

कक्षामा विद्यािीिाई आ-आफ्ना कुिपजूा गने तररका र समर्का बारेमा र्िफि 
गराउनहुोस ्।सािै श्रव्र्दृश्र् सामग्रीको माध्र्मबाट कुिपजूाको अिधारणा प्रष्ट 
पाररददनहुोस ्। 
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पाठ-३ 

हाम्रो िोकसङ्गीत 

 

 

सरार्ाँ नाच 

नाच्न,े गाउने र बजाउने कार्यिाई सङ्गीत भलनन्र् ।नाच, गान र बजानिाई 
सङ गीतका अङ्ग भलनन्र् ।सङ्गीतिाई र्ोटकरीमा बागीना पलन भने्न गररन्र्।हाम्रो 
समदुार्मा प्रचलित गीतहरू िोकगीत हनु ्।परम्परादेशख हाम्रो गाउाँघरमा बर्जदै 
आएका बाजा िोकबाजा हनु ्।िोकगीत र िोकबाजाको तािमा नाशचने नाच नै 
िोकनतृ्र् हो। 

हाम्रो रेसङु्गा नगरपालिका के्षत्रमा असारे गीत, सिाई, तीज गीत, शजउाँती , देउसी, 
भैिो, भजन, झ्र्ाउरे जस्ता िोकगीतहरू गाइन्र्न।् 

र्हााँ खैँजडी, मजरुा, मादि, मचु ुयङ गा, बााँसरुी, सारङ गी, दमाहा, टेम्को, सहनाई, 

नरलसंगा, कनायि, झ्र्ािी, एकतारे जस्ता िोकबाजाहरू बजाइन्र्।र्हााँ देउसी, 
भैिो, मारुनी, घाटु, रोपार, कालिका, सरार्, िाखे जस्ता नाचहरू प्रचलित र्न।् 

 

सोरठी नाच 
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स्िानीर् िोकगीत 

तम्घासको शचदीचौर आहा ! कलत राम्रो ! 

रेसङु्गा र अजुयन त धरोहर हाम्रो। 

डााँडापाखा चारैलतर हेर कलत राम्रा ! 

देउसी भैिो भजन र झाम्र ेगीत हाम्रा। 

संस्कार र संस्कृलत र्न ्सबैभन्दा राम्रा  

मादिकुो तािमा सधै नाच्न ेबानी हाम्रा। 

 

अभ्र्ास 

1. जोडा लमिाउनहुोस-् 
क) मादि तीजगीत 

ख) िोकगीत िोकनतृ्र्  

ग) घाटु बाजा गीत नाच 

घ) बागीना      िोकबाजा             

2. खािी ठाउाँ भनुयहोस-् 
( िोकबाजा , िोकनतृ्र्, खैंजडी , सङ्गीत ) 

क) नाच्ने, गाउने र बजाउने कार्यिाई...............भलनन्र् । 

ख) मादि...............................................बाजा हो । 

ग) स्िानीर् नाचिाई...................................भलनन्र् । 

घ) भजन गाउाँदा......................................बजाइन्र् । 
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१ तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस-् 
क) सङ गीत भनेको के हो ? 

ख) हाम्रा समदुार्मा प्रचलित िोकगीतहरू के के हनु ्? 

ग) मादि कस्तो बाजा हो ? 

घ) रेसङु्गा नगरपालिकालभत्र के कस्ता िोकगीतहरू प्रचलित र्न ्? 

 

पररर्ोजना कार्य- 
तपाईको समदुार्मा के-कस्ता िोकगीत गाउने गररन्र् ? अलभभिाकिाई सोधेर 
कुनै एउटा िोकगीत िेखेर ल्र्ाउनहुोस ्र कक्षामा सनुाउनहुोस ्। 
शशक्षकिाई लनदेशन- 

• कक्षामा विद्यािीहरूिाई मादि बजाउन िगाएर िोकगीत गाउन र नतृ्र् 
गनय िगाउनहुोस ्। 

• शशक्षकिे श्रव्र्दृश्र् सामग्रीको प्रर्ोग गरी िोकगीत तिा िोकनतृ्र् 
सम्बन्धी िप विर्ाकिाप गराउनहुोस ्। 
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एकाइ-तीन: नैलतक शशक्षा, शशष्टाचार, स्िाििम्बी 
पाठ-१ 

अलतलिसत्कार 

 

एकादेशमा धनिीर नाम गरेका वकसान र उनकी 
श्रीमती बस्िे ।उनीहरू गरीब लिए।उनीहरूको घर 
िनको नशजकै लिर्ो ।धेरैजसो र्जर्ािा मजदरुी गरेर 
सााँझलबहानको र्ाक टािे।घरमा खान िगाउन 
धौ-धौ लिर्ो।ओड्न ेलबछ र्ाउन ेकपडाहरू पलन धेरै 
लिएनन ्।उनीहरूका ददन दुुःखिे लबतेका लिए । 

एक ददनको कुरा हो।झमक्क सााँझ पनय िािेको लिर्ो।र्शत्तकैमा एकजना बटुिा 
उनीहरूको घरमा बास माग्न आए । 

बटुिा : हजरु ! बास पाइएिा ? 

धनिीर: पाइन्र् हजरु । सााँझका पाहनुा देउतासमान भन्र्न ्। 

(बटुिा आफूिे बोकेर ल्र्ाएको झोिा वपंढीमा लबसाएर धनिीरका रे्उाँमै रहेको 
गनु्रीमा बसे।)  

बटुिा : टाढाबाट वहाँडेर आइर्ो हजरु! अब र्ता कतै नशजकै घर पलन रहेनर्न।् 
बाटोमा िठ्ठी पलन भााँशचर्ो । साहै्र िकाइ िागेको र् । 

धनिीर : दठकै र् । दुुःख-सखु गरेर बसौंिा लन।धनिीर र बटुिाको कुरा सनुेर 
धनिीरकी श्रीमतीिे बावहर आएर नमस्ते गररन ् ।धनिीरिे श्रीमतीिाई खान 
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पकाउन सङे्कत गरे।श्रीमती भन े वहचवकचाए जस्तो गररन।्धनिीर श्रीमतीसाँगै 
लभत्र पसे ।  

श्रीमती: हामीसाँग चामि त िोरै र् । र्सिे दईु जनािाई मात्र पगु्र् । तीन 
जनािाई पगु्दैन।  

धनिीर: दठकै र्।पकाऊ।पाहनुािाई पेटभरर खान ददउाँिा।बााँकी रहेको हामी 
दईुिे बााँडेर खाउाँिा । 

(धनिीर फेरर आएर बटुिालसत कुरा गनय 
िािे) एकैलर्नमा खाना तर्ार भर्ो। 
श्रीमतीिे पाहनुािाई खान ददइन ्। पाहनुािे 
साँगै खाऊाँ  न भनरे कर गनय िािे 
।उनीहरूिे पाहनुािाई नखिुाई खााँदैनौं 
भनेर खाएनन।्उनीहरूिे साँगै खाना खान 
नमानेको हुाँदा बटुिािे खाना खाए।त्र्सपलर् बटुिािे उनीहरूका गलतविलध 
नदेखेजस्तो गरेर हेरे।उनीहरूिाई खानका िालग पगु्न े खाना लिएन।िोरै-िोरै 
बााँडेर खाए ।  

 

त्र्सपलर् सतु्न जाने बेिा भर्ो।उनीहरूलसत कपडा िोरै लिए।उनीहरूिे 
पाहनुािाई लबस्तरा िगाएर सतुाए।बटुिािाई अचम्म िाग्र्ो। 

भोलिपल्ट बटुिा आफ् नो बाटो िाग्न िाल्दा धनिीरिे राम्रो िौरो बनाएर ददए। 
बटुिा खसुी हुाँदै आफ्नो बाटो िागे।केही ददनपलर् बटुिािे चारजना भररर्ा 
िगाएर उनीहरूिाई खाना र कपडा लिएर आइपगेु।आफूहरूिे नखाएर पलन 
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अलतलििाई खिुाएको अलन आफू सतु्ने कपडा नहुाँदा पलन अलतलििाई सतुाएको 
अलन वहड्न े बेिामा िौरोसमेत बनाएर पठाएकोमा लनकै खसुी लिए। आफूिे 
नखाएर निगाएर सेिा गरेपलर् र्सको पररणाम राम्रो हनु ेरहेर् । 

 

अभ्र्ास 

1. जोडा लमिाउनहुोस ्- 

अलतलि भारी बोक्ने मान्रे् 

सत्कार दिान  

भररर्ा पाहनुा 

वपंढी मानमलनतो 

2. ठीक भए (✓) र बेठीक भए ()शचन्ह िगाउनहुोस-् 
क) धनिीरको घरमा खानिाउन धौधौ लिर्ो।    

ख) धनिीरिे बटुिािाई बास ददएनन।्     

ग) धनिीरिे बटुिािाई राम्रो िौरो बनाएर ददए।  

घ) धनिीरिे जाने बेिामा बटुिािाई िास्ता गरेनन।्  
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3. खािी ठाउाँ भनुयहोस-् 
(वपढी,ं िौरो, बटुिा, खेतबारी) 

क)  धनिीरिे.....................मा काम गिे। 

ख)  धनिीर........................मा बसेर ससु्ताए। 

ग) धनिीरिे बटुिािाई............बनाएर ददए। 

घ) ................िे भररर्ा िगाएर धनिीरिाई खाना र कपडा ल्र्ाइददए। 

4. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस-्  

क) धनिीर र उसकी श्रीमतीिे के काम गिे ? 

ख) धनिीर र उसकी श्रीमतीिे वकन िोरै खाएर सतेु ? 

ग) धनिीर र उसकी श्रीमतीिे पाहनुािाई ओड्न ेओछ र्ाउनकेो व्र्िस्िा 
कसरी गरे ? 

घ) बटुिािे धनिीर र उसकी श्रीमतीिाई वकन सहर्ोग गने विचार गरे ? 

पररर्ोजना कार्य-  

घरमा अलभभािकिाई सोधेर घरमा आएका अलतलििाई के कसरी स्िागत 
सत्कार गनुयपर्य िेखेर ल्र्ाई कक्षामा प्रस्ततु गनुयहोस ्।  

शशक्षकिाई लनदेशन - 

प्रस्ततु किाका धनिीर, उनकी श्रीमती र बटुिाको भलूमका ददएर विद्यािीिाई 
अलभनर् गराउनहुोस ्। 



हाम्रो रेसङु्गा  कक्षा-३ 28 

पाठ-२ 

सेिा नै धमय हो 
एकादेशमा एकजना सर्जजन मान्रे् 
लिए।उनी सधैभरी गरीब, दुुःखी, 
असहार् व्र्शिहरूको सेिामा 
िालगरहन्िे।उनको समर् र्स्तै 
मानिहरूको सेिामा लबत््र्ो।गाउाँ र 
शहर-शहर घमेुर गरीब, दुुःखी, असहार् 
व्र्शिहरू खोजेर सेिा गिे ।एक 
ददनको कुरा हो ।उनी र्स्तै सेिा गरेर घरलतर फकंदै लिए। घरको बगैंचामा 
तीनजना मालनसहरू गनुगनु गरेर केही कुरा िेख्दै लिए। उनी नशजक गएर 
उनीहरूसाँग सोधे, 'तपाइाँहरू को हनुहुनु्र् ? तपाइाँहरू के िेख्दै हनुहुनु्र् ? 

हामीहरू देिदूत हौं। र्हााँ त हामीिे आज 
ईश्वरिाई मार्ा गने व्र्शिहरूको नाम 
सङ किन गदैर्ौं। ती सर्जजनिाई शजज्ञासा 
िाग्र्ो र नशजकै गएर उनीहरूिे बनाएको 
सूची हेरे तर त्र्हााँ उनको नाम लिएन। उनी 
केही नबोिी घरलभत्र पसें ।उनी आफ्ना 
काममा लनरन्तर िालगरहे। मानिसेिा गने 
आफ्नो कतयव्र् र्ोडेनन ्। 
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त्र्सको केही ददनपलर् फेरर उनिे आफ्ना बगैचामा त्र्स्तै मान्रे् गनुगनु गदै 
केही िेशखरहेको देखे।र्सपटक उनिाई उनीहरू पवहिे देखेका देिदूत हनु ्भने्न 
कुरा ठम्र्ाउन बेर िागेन।उनिे नशजक गएर सोधे- तपाईंहरू फेरर के िेख्दै 
हनुहुनु्र् ? देिदूतहरूिे जबाफ ददए-आज त हामी ईश्वरिे मार्ा गने मान्रे्को 
सूची बनाउाँदै र्ौं।उनिे उत्सकु भएर सूचीमा हेरे।त्र्समा पवहिो नम्बरमा 
उनकै नाम लिर्ो।  

अभ्र्ास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस ्- 

(सर्जजन मान्रे् , देिदूतहरू, ईश्वरिे, मानिसेिा) 

(क) बगैंचामा...........................िे सूची बनाउाँदै लिए। 

(ख) ....................िे मालनसहरूको सेिा गदै वहाँड िे । 

(ग) ......................................नै ईश्वरको पूजा हो। 

(घ) लनस्िािय सेिा गने मालनसहरूिाई..............मार्ा गर्यन ्। 

2. ठीक भए (✓) र बेठीक भए ()शचन्ह िगाउनहुोस ्- 
क) एका देशमा एकजना सर्जजन मान्रे् लिए । 

ख) सर्जजन मान्रे्िे कसैिाई सहर्ोग गनय चाहाँदैनिे । 

ग) देिदूतहरूिे ईश्वरका भिहरूको नाम वटप्दै लिए ।  

घ) सर्जजनको नाम ईश्वरिे मार्ा गनेहरूको सूचीमा लिएन । 
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3. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस ्- 
क) सर्जजन मान्रे्िे के काम गिे ? 

ख) सर्जजन मान्रे्िे बगैंचामा के देखे ? 

ग) देिदूतहरूिे कसको सूची बनाउाँदै लिए ? 

घ) ईश्वरिे कसिाई मार्ा गर्यन ्? 

पररर्ोजनका कार्य- 

तपाईंको र्रलर्मेकमा रहेका कुनै एक सर्जजन व्र्शििे गरेका राम्रा कामहरूको 
वटपोट अलभभािकको सहर्ोगमा गनुयहोस।् 

शशक्षकिाई लनदेशन- 

"मानि सेिा नै धमय हो" भने्न आसर् भएको कुनै एउटा सान्दलभयक किा कक्षामा 
सनुाएर विद्यािीहरूिाई बझुाउनहुोस ्। 

 

पढौं र बझुौं 

मानिसेिा गने व्र्शि ईश्वरका वप्रर् हनु्र्न ् । हामीिे सकेसम्म गररब, दुुःखी र असहार् 
मालनसहरूको सेिा गनुयपर्य । हामीिे ईश्वर को पजूा, ध्र्ानमात्र गरेर धमय हनु्र् भने्न सोच्र्ौं । 
मालनसमा पलन ईश्वर बसेका हनु्र्न ्।मान्रे्को सेिा गदाय ईश्वरको सेिा हनेु रहेर्। धमय मन, 
िचन र कमयिे गनय सवकन्र् । 
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पाठ-३ 

स्िाििम्बी बनौं 
समर्मै लबहानमा उठ्न ेबानी गरौं 
शझसलमसे उर्जर्ािोमै लनत्र् कमय िािौं। 

 

आफू सतु्ने लबस्तरािाई लमिाएर राखौं 
लसकेका र्ौं आफ्नो काम आफै गनय िािौं। 

 

आफूसक्दो काम गने बानी पलन पारौं 
त्र्सैिे त सक्न ेकाम हामी आफै गरौं। 

 

स्कूिबाट फवकय एर हातमखु धोऔ ं 

साबनुपानी प्रर्ोग गरी सफा हामी बनौं। 

 

घरको खाना लमठो मानी सधै खान ेगरौं 
आफ्नो िाि आफै माझ्ने बानी हामी पारौं। 

 

कापी, वकताब झोिा सबै आफै लमिाएर 

सखु ददऊाँ  आमािाई काम सघाएर। 

 

आफू सतु्ने कोठा सधैं सफा राखौं आफै  

आफ्नो काम आफै गने बानी लसकौं आजै । 



हाम्रो रेसङु्गा  कक्षा-३ 32 

अभ्र्ास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस ्- 
क) लबहान मा लर्टो उठ्न ेबानी...............................हो।(राम्रो/नराम्रो) 

ख) हामीिे आफू सतेुको लबस्तरा आफै लमिाउन…ु….....। (पर्य/ पदैन) 

ग) स्कुिबाट फवकय एपलर् हातखटु्टा........................(धनुपुर्य/धनुपुदैन) 

घ) कापी, वकताब ठीक ठाउाँमा राख्ने बानी.............हो ।(खराब/असि) 

2. तिका कविताका रु्टेका अंशहरू पूरा गनुयहोस-् 
क) घरको खाना.........सधै खान ेगरौं 

ख) आफ्नो िाि आफै माझ्ने ....................। 

ग) कापी, वकताब झोिा सबै......................  

घ) ....................आमािाई काम सघाएर । 

3. तिका प्रश्नको उत्तर  ददनहुोस ्- 
क) तपाईंिे आफ्नो घरमा कुन-कुन काम गनुयहनु्र् ? 

ख) स्कुिबाट फकेपलर् के गनुयपर्य ? 

ग) तपाईं लबहान कलतखेर उठ्नहुनु्र् ? 

घ) तपाईं बाआमािाई कुन-कुन काममा सघाउनहुनु्र् ? 

 



हाम्रो रेसङु्गा  कक्षा-३ 33 

पररर्ोजना कार्य- 

तपाईंिे लबहान उठेदेशख सााँझसम्म के के काम गनुयहनु्र् ? सूची बनाउनहुोस ्। 

शशक्षकिाई लनदेशन- 

पररिारमा हनु ेसहर्ोग,स्िरं्को आत्मलनभयरता आददको महत्ि स्पष्ट पादै आफ्नो 
काम आफै गनय विद्यािीहरूिाई प्रोत्सावहत गनुयहोस ्। 

खेि खेिाउनहुोस:्- 

कक्षाका विद्यािीहरूिाई प‌ङ्तिबद्ध उलभन िगाउनहुोस ्।एउटा भााँडामा भरी पानी 
राखेर टाउका मालिबाट नपोखी र्ताउता नहेरी आफू पलर्का सािीिाई पास गनय 
िगाउनहुोस।्सो गदाय भााँडाको पानी पोशखन ुहुाँदैन। र्ो विर्ाकिाप गदाय पानी 
पोखेमा खेिबाट बावहर गनुयहोस ्।कसैिे पोखेर पानी घटेमा पनुुः भररददनहुोस ्। 
पानी नपोखी पास गनय सक्नेिाई विजर्ी घोषणा गनुयहोस ्। 
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पाठ-४ 

सजनाको बानी 
सजना कक्षा तीन मा पढ लर्न।्उनको 
पररिारमा बवहनी, दाइ, र बाआमासमेत 
हनुहुनु्र्।उनी आफूिे सकेको काम आफै 
गलर्यन।्उनी विद्यािर् जााँदा बवहनीिाई 
पलन लिएर जाशन्र्न।्विद्यािर् जााँदा 
बाटोमा भेटेका मालनसहरूिाई बोिाउाँदै 
अलन आफूभन्दा ठूिािाई नमस्कार 
गलर्यन।्बवहनीको कपाि कोररददन ेगलर्यन।्बवहनीका पोसाक र झोिा लमिाउन 
सहर्ोग गलर्यन।्बवहनी सानी र्न।्उनी र्सै िषयदेशख विद्यािर् जान िािेकी 
हनु।्उनी विद्यािर् सधैं समर्मा पशुग्र्न।् 

एक ददनको कुरा हो।सजना विद्यािर् जााँदै 
लिइन।्चौबाटामा एकजना माग्ने मान्रे् रोइरहेको 
लिर्ो।उसको एउटा खटु्टो र्ोटो भएकोिे िठ्ठीको 
सहारािे मात्र वहड्न सक््र्ो।बदमास केटाहरूिे 
उसको िठ्ठी भााँशचददएका रहेर्न।्उसको माग्न े
भााँडो पलन फालिददएका रहेर्न।्िठ्ठी नभएर ऊ 
वहड्न सवकरहेको लिएन।ऊ रोइरहेको लिर्ो।सजनािे उसको हािखबर 
बशुझन।्नशजकैको घरमा गएर काकािाई एउटा िठ्ठी बनाइददन भलनन।्बाटोमा 
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एक लर्न रोवकएर सबै सािीहरूिाई पशखयन।्सािीहरू जम्मा भए। सजनािे 
सबैलसत िोरैिोरै खाजा उबारेर उसिाई ददइन।् सबैिे ल्र्ाएको िोरैिोरै खाजा 
ददंदा पलन उसिाई प्रशस्त भर्ो।खाएपलर् ऊ आफ्नो बाटो िाग्र्ो ।सजनाको 
राम्रो बानी देखेर काका, काकी तिा सािी भाइहरूिे पलन स्र्ािासी ददए। लमिेर 
काम गने हो भने अरूको सहर्ोग गनय पलन सशजिो हनु्र्।सजनाको काम 
सरहरूिे पलन िाहा पाएर उनिाई स्र्ािासी ददनभुर्ो । 

 

अभ्र्ास 

1. ठीक शब्द र्ानेर खािी ठाउाँ भनुयहोस ्- 
क) सजनािे बाटोमा.............................िाई भेवटन ्। (धनी, माग्ने, गरुु) 

ख) सजनािे आफूभन्दा ठूिािाई.............गलर्यन।्(नमस्कार, प्रशंसा, गािी) 

ग) चौबाटामा माग्ने...............लिर्ो । (कराइरहेको, रोइरहेको, हााँलसरहेको) 

घ) सजनािे सबैलसत िोरैिोरै.................. मालगन।् (पैसा,कपडा, खानेकुरा) 

2. ठीक भए (✓) र बेठीक भए ()शचन्ह िगाउनहुोस ्- 
क) सजनािे बवहनीिाई सहर्ोग गददयनलिन ्। 

ख) उनिे बाटामा माग्ने मान्रे् देशखन ्। 

ग) गररब दखुीको सहर्ोग गने खराब बानी हो। 

घ) सजनाको बानी देखेर सबैिे स्र्ाबासी ददए । 
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3. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस ्- 
क) सजना कलत कक्षामा पढ लर्न ्? 

ख) सजनाको पररिारमा को-को हनुहुनु्र् ? 

ग) सजनािे चौबाटामा कसिाई देशखन ्? 

घ) बदमास केटाहरूिे माग्नेिाई के गरेर्न ्? 

पररर्ोजना कार्य- 

तपाईंिे अशि र असहार्हरूिाई के कसरी सहर्ोग गनुयहनु्र् ? 
बताउनहुोस ्। 

शशक्षकिाई लनदेशन- 

सान्दलभयक किाको माध्र्मबाट अशि र असहार्हरूिाई कसरी सहर्ोग गनुयपर्य 
भने्न धारणा कक्षामा प्रष्ट पानुयहोस ्। 
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पाठ-५ 

 रलमिाको खतु्रकेु 

 

रलमिा कक्षा तीनमा पढ लर्न।्उनिाई 
आफ्नो काम आफै गनय मन िाग्र्।उनी 
पैसा पलन खूब बचत गलर्यन।्उनिे 
आफ्नो काम सकेसम्म आफै 
गलर्यनआ्िश्र्क परेमा बाआमा र 
सािीहरूलसत सह र्ोग माशग्र्न।्आफ्नो 
काम गनय उनिाई कसैिे लसकाउन पदैन। आफ्ना सबै काम ठीकठीक समर्मा 
गने उनको बानी र् । 

रलमिािे एउटा खतु्रकेु वकनेर घरमा राखेकी र्न।्उनिे र्ो कुरा कसैिाई 
भनेकी रै्नन।्चाडपिय र आफन्तहरूिे ददएका पैसा खचय नगरी उनिे त्र्ही 
खतु्रकेुमा िगेर राशख्र्न।्उनिे खतु्रकेुमा पैसा जम्मा गरेको एक िषय जलत 
भर्ो।  

एक ददन उनका गरुु र गरुुआमाहरूिे उनीहरूिाई शैशक्षक भ्रमण र िनभोज 
गराउने र्ोजना सनुाउन ुभर्ो।र्स का िालग प्रत्रे्क विद्यािीबाट पैसा उठाउनपुने 
कुरा आर्ो।सबै विद्यािीहरूिे बाआमासाँग पैसा माग्ने र्ोजना बनाउन 
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िािे।रलमिािे आफ्ना खतु्रकेुका बारेमा सोशचन।्पक्कै पलन खतु्रकेुमा आिश्र्क 
पैसा हनुपुर्य । 

रलमिा खसुी हुाँदै घरमा आइन।्सधैज स्तो खाजा खाएर आफ्ना लनर्लमत काम 
सवकन।्सााँझको खाना खाएपलर् बाआमािे घरव्र्िहारका कुरा गदै 
हनुहुनु््र्ो।रलमिािे आज विद्यािर्मा भएका कुरा सनुाइन।्र्ोरीिाई घमु्न र 
िनभोज जानका िालग पैसा जटुाउने सल्िाह बाआमािे गदै हनुहुनु््र्ो। 
र्शत्तकैमा रलमिा दौडेर आफ्नो कोठामा गइन।्पिङमलुन िकुाएर राखेको खतु्रकेु 
ल्र्ाइन।्खतु्रकेु देखेर बा छक्क पनुय भर्ो।रलमिािे खतु्रकेु फुटाल्न बािाई 
िगाइन।्खतु्रकेुमा जम्मा भएका पैसा देखेर बाआमा खसुी हनुभुर्ो।  

भोलिपल्ट रलमिाका बा उनिाई लिएर विद्यािर् पगु्नभुर्ो।र्ोरीिे िनभोजका 
िालग पैसा आफैिे खतु्रकेुमा बचत गरेर राखेको कुरा पलन सनुाउन ु
भर्ो।गरुुहरूिे रलमिाको र्स्तो राम्रो बानी सबै सािीहरूिाई सनुाउन ु भर्ो। 
सबैिे तािी बजाएर हौस िा पलन ददनभुर्ो ।गरुुिे भनु्नभर्ो नानी हो ! बचत गने 
बानी राम्रो हो। जोगाउन ु पलन कमाउन ु सरह हो।हामीिे सानैदेशख बचत गने 
बानी बसाल्न ु पर्य।तपाईहरूिे पलन रलमिाको जस्तै असि बानी विकास 
गनुयपर्य। 
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अभ्र्ास 

1. तिका खािी ठाउाँमा लमल्न ेशब्द र्ानेर भनुयहोस ्- 
क) रलमिािे पैसा................राखेकी लिइन ्। (खतु्रकेुमा, बाकस मा, गोजीमा)  

ख) सािीहरूिे रलमिािाई...............हौसिा ददनभुर्ो।(मािा िगाएर , तािी 
बजाएर, अलबर िगाएर) 

ग) सबैिे रलमिािे जस्तै......बानी गनुयपर्य।(खचय गने, िचत गने, पैसा माग्ने) 

घ) जोगाउन ुपलन.........................सरह हो ।(खचय गनुय, कमाउन,ु बााँड्न)ु 

2. ठीक भए (✓) र बेठीक भए (x) शचह्न िगाउनहुोस ्- 
(क) गरुुहरूिे शैशक्षक भ्रमण र िनभोजको िालग पैसा ल्र्ाउन भनु्नभर्ो।   

(ख) रलमिाको खतु्रकेु खािी लिर्ो ।      

(ग) रलमिािे हातमा परेको पैसा सबै खचय गलियन ्।    

(घ) रलमिािाई सबैिे प्रशंसा गनुयभर्ो ।    

3. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस ्- 
क) रलमिािाई के गनय मन िाग्र् ? 

ख) रलमिाको बानी कस्तो लिर्ो ? 

ग) रलमिािे के कुरा घरमा कसैलसत भनेकी लिइनन ्? 

घ) विद्यािर्मा गरुुहरूिे कस्तो र्ोजना सनुाउन ुभर्ो ? 
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पररर्ोजना कार्य- 

तपाईंिाई प्राप्त भएको पैसा कसरी बचत गने गनुय भएको र् ? िेखेर ल्र्ाई 
कक्षामा सनुाउनहुोस ्। 

शशक्षकिाई लनदेशन- 

घर मा खतु्रकेु बनाएर बचत गने विद्यािी कुन-कुन र्न ्? आपस मा र्िफि 
गराउनहुोस ्।सबै विद्यािीिाई घर मा खतु्रकेुमा पैसा सङ किन गनय उत्सावहत 
गराउनहुोस ्। 

पढौं र बझुौं - 

रलमिािे आफ्नो काम आफैिे गरेजस्तै हामीिे पलन आफ् नो काम आफै गने बानीको विकास 
गनुयपर्य ।अनािश्र्क काममा पैसा मास्न ुहुाँदैन । िोरैिोरै गरेर सङ किन गदै जााँदा ठूिो 
पररमाणमा पैसा सङ किन हनेु रहेर् । राम्रो काम गदाय कवहिेकााँही सुटुक्क गरेर 
रलमिािेजस्तै अलभभािकिाई अचम्म पानय सवकन्र् । रलमिािे एक िषयलभत्रमा धेरै पैसा 
सङ किन गरेर आफ्नो आिश्र्कता परूा गरे जस्तै हामीिे पलन घरमा िोरैिोरै भए पलन पैसा 
सङ किन गरेर राख्न‌लसक्नपुर्य। 
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एकाइ-चार: हाम्रा स्िानीर् पेसा, व्र्िसार्, पर्यटन र आलियक विर्ाकिाप 

पाठ-1 

हस्तकिा 
हस्तकिा भन्नाले हातद्वारा लनलमयत किात्मक िस्तिुाई जनाउाँर्।र्समा काठ, 
ढुङ्गा, माटो, कागज, कपडा, धात,ु ऊन आदद प्रर्ोग गरी किात्मक सामग्रीहरू 
लनमायण गररन्र् ।श्रम र सीपको प्रर्ोग गरेर िस्तहुरू उत्पादन गररने भएकोिे 
हस्तकिाका सामग्रीहरू मूल्र्िान ् हनु्र्न।्हस्तकिाको माध्र्मबाट परम्परा र 
संस्कृलतको जगेनाय गनय सवकन्र् । श्रम, सीप र स्िानीर् कच्चा पदाियको प्रर्ोग 
गरी हस्तकिाका सामग्रीहरू लनमायण गररन्र्।वर्निे लनशित समदुार्को पवहचान 
गराउाँर्न।्मौलिक किा तिा संस्कृलतिाई जोगाउन हस्तकिा महत्िपूणय 
हनु्र्।विदेशी पर्यटकहरू नेपाि भ्रमणमा आउाँदा हस्तकिाका िस्तहुरू वकनेर 
िैजाने गर्यन।्र्सबाट हाम्रो देशिाई विश्वसाम ु शचनाउन सहर्ोग भइरहेको र् 
।मेलसनहरूको बढ्दो प्रर्ोगिे हस्तकिा संकटमा परेको र्।हस्तकिाको 
संरक्षण गनुय जरुरी र् । 
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अभ्र्ास 
1. ठीक भए (✓) र बेठीक भए (x) शचह्न िगाउनहुोस ्- 

क) हस्तकिाका सामग्रीहरू लनमायण गदाय मेशीनहरूको प्रर्ोग हनु्र् ।  

ख) हस्तकिाका सामग्रीहरू तर्ार गदाय श्रम, सीप र स्िानीर् कच्चा 

 पदाियको प्रर्ोग हनु्र्। 

ग) हामीिे हस्तकिाको सम्मान र संरक्षण गनुयपर्य । 

घ) हस्तकिाको माध्र्मबाट परम्परा र संस्कृलतको जगेनाय हुाँदैन । 

2. जोडा लमिाउनहुोस ्- 
हस्तकिा घमु्ने मान्रे् 

पर्यटक शचनारी 

पवहचान चलिआएको कुरा  

परम्परा हातद्वारा लनलमयत किा  
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3. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस ्- 
क) हस्तकिा भन्नािे के बशुझन्र् ? 

ख) हस्तकिाका सामग्रीहरू वकन महत्िपूणय हनु्र्न ्? 

ग) विदेशी पर्यटकहरूिे कस्ता सामग्री तकन्न चाहन्र्न ्? 

घ) हस्तकिािाई के कुरािे संकटमा पारेको र् ? 
 

पररर्ोजना कार्य- 
तपाईँको गाउाँटोिमा प्रचलित हस्तकिाका सामग्रीहरूको बारेमा लर्मेकीहरूसाँग 
सोधपरु् गरी सूची तर्ार गनुयहोस।् 

 
शशक्षकिाई लनदेशन- 
विद्यािीहरूिाई स्िानीर् समदुार्मा हस्तकिाका सामग्री लनमायण हनेु स्ििहरूको 
अििोकनभ्रमण गराई त्र्हााँ लनलमयत सामग्री र लनमायणप्रविर्ाबारे र्िफि 
गराउनहुोस ्। 
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पढौं र बझुौं 
 

हस्तकिाहरू- 
काष्ठकिाुः काठ प्रर्ोग गरी लनमायण गररने सामग्रीहरू-  
मूलतय, टुाँडाि, किात्मक झ्र्ाि, ढोका, ठेको, ठेकी, गौिा, आरी, हपे, चौंठी, मधसु, खतु्रकेु, बाकस, 

सारङ्गी, मादि, कुची, टेबि, सोफा, पिङ आदद। 

प्रस्तरकिाुः ढुङ्गा प्रर्ोग गरी लनमायण गररने सामग्रीहरू-  
मूलतय, शशिािेख, लसिौटो, िोहोरो, झााँतो, पानीघट्टा आदद । 

माटो प्रर्ोग गरी लनमायण गररने िस्तहुरू-  
मूलतय, घैंटो, फााँक, हााँडी, आरी, लगिास, पािा, खतु्रकेु, मटुिो आदद । 

कागज प्रर्ोग गरी लनमायण गररने िस्तहुरू-  
शचत्र, चङ्गा, फूि, मािा, खाम, फाइि, सजािटका सामग्री, सामान बेच्ने िैिा आदद । 

कपडा प्रर्ोग गरी लनमायण गररने िस्तहुरू- 
िाङ्का, गलुडर्ा, खेिौना, किात्मक रुमाि, पोसाक, टेबिुपोस, झण्डा, ब्र्ानर, झोिा आदद । 

धात ुप्रर्ोग गरी लनमायण गररने िस्तहुरू- 
मूलतय, गरगहना, भााँडाकुडा, हलतर्ार, औजार आदद । 

बेत÷बााँसबाट लनमायण गररने िस्तहुरू- 
डोको, डािो, िनु्से, फुाँ गो, ढवकर्ा, मान्रो, कोठो, कुची, टेबि, सोिी, सपुो आदद । 
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पाठ-२ 

 सनु्तिाखेती 
 

सनु्तिा नेपािको िोकवप्रर् फि हो।पहाडी भ-ूभागमा सनु्तिाखेती गरेर राम्रो 
उत्पादन लिन सवकन्र्।लबिी गरेर तरुुन्तै पैसा प्राप्त गनय सवकन ेहनुािे र्सिाई 
नगदे बािी भलनन्र्।सनु्तिामा पाइने लभटालमन लस, खलनज पदािय र 
एशण्टअशक्सडेण्टिे हाम्रो शरीरिाई फाइदा k'¥ofpF5।र्सको लनर्लमत प्रर्ोगिे 
रोग प्रलतरोधात्मक क्षमतासमेत बढाउाँर्।नपेािको पहाडी भेगका इिाम, लसन्धिुी, 
गोरखा, कास्की, स्र्ाङ्जा, पियत, बाग्िङु, पाल्पा, गलु्मी, िगार्तका शजल्िाहरूमा 
सनु्तिाखेती गररन्र्। 
  
हाम्रो रेसङु्गा नगरपालिकाको भाडगाउाँ , बेंहोरे, अखयिे, सेउघा, भिुनपानी, बािकाटे 
चेक्मी र गरुुङगाउाँमा व्र्ािसावर्करूपमा सनु्तिाखेती गररन्र् ।र्हााँका सनु्तिा 
गलुिर्ा, लमठा र रलसिा हनु्र्न ्। सनु्तिा उत्पादनका िालग विशेष गरी भाडगाउाँ 
प्रलसद्ध र्।पूिोत्तर फवकय एको भभूाग सनु्तिाखेतीका िालग राम्रो मालनन्र्।सनु्तिा 

भाडगाउँमा उत्पादित सुन्तला 
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पाक्ने समर् काशत्तकदेशख माघसम्म हो।त्र्लतबेिा िटरम्म पाकेका पहेँिा 
सनु्तिाहरूिे गाउाँहरू लनकै सनु्दर देशखन्र्न।्सनु्तिाखेती कसरी गररन्र् भने्न 
बारेमा पलन हामीिाई जानकारी हनुपुर्य।सनु्तिाको लबउ राख्दा ठूिा, राम्रा र 
स्िस्ि सनु्तिाबाट दानाहरू लनकािेर घाममा सकुाइन्र् ।राम्ररी सवुकसकेका 
दानाहरूिाई राम्रो ब्र्ाड तर्ार गरी चैत्र र िैशाख मवहनामा र्ररन्र्।राम्रो बेनाय 
उत्पादन गनय करीब १ िषय िाग्र्। 

बेनायहरू तर्ार भएपलर् रोप्नका िालग खाडि तर्ार गररन्र्।करीब ३-४ 
लमटरको अन्तरमा कम्तीमा ३-४ वफट गवहरो खाडि खनी त्र्समा पात पलतङ्गर, 
मि भरेर १ मवहनासम्म राख्ने र असार मवहनामा राम्रो बेनाय र्नोट गरी 
रोप्नपुर्य।समर्समर्मा गोडमेि, मिजि एिं रेखदेख गदाय ३-४ िषयमै उत्पादन 
लिन सवकन्र्।कवहिेकाहीीँ र्समा रोग िाग्न सक्र्।रोग िागेमा कृवष 
प्राविलधकको सल्िाहबमोशजम उपचार गरी रोग लनर्न्त्रण गनुयपर्य । 
 

अभ्र्ास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस-् 
क) नेपािको..........भभूागमा सनु्तिाखेती गररन्र् ।(पहाडी, वहमािी, तराई) 

ख) सनु्तिामा लभटालमन........................पाइन्र् ।(ए, लब, लस) 

ग) सनु्तिाको बेनाय तर्ार गनय.......समर् िाग्र्।(६ मवहना, १ िषय, २ िषय) 

घ) सनु्तिा रोप्न ेखाडि.................................वफट गवहरो हनुपुर्य। (१-

2 वफट, २-3 वफट,३-4 वफट) 
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2. ठीक भए (✓) र बेठीक भए () शचह्न िगाउनहुोस ्- 

क) सनु्तिामा लभटालमन 'लस' प्रशस्त पाइन्र् । 

ख) सनु्तिाको बेनाय उत्पादन गनय २ िषय समर् िाग्र्। 

ग) सनु्तिाखेती लभत्री मधेसमा फस्टाउाँर् । 

घ) रेसङु्गा नगरपालिकाको भाडगाउाँ सनु्तिाको िालग प्रलसद्ध र् । 

3. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस ्- 
 क) सनु्तिािाई वकन नगदेबािी भलनन्र् ? 
 ख) रेसङु्गा नगरपालिकाका कुन-कुन ठाउाँहरूमा व्र्ािसावर्क रूपमा सनु्तिा 

खेती गररन्र् ? 
 ग) सनु्तिा पाक्न ेसमर् कुन हो ? 
 घ) सनु्तिामा रोग िागेमा के गनुयपर्य ? 
  

पररर्ोजना कार्य- 
तपाईंको नशजक पने सनु्तिाबगैंचामा गई सनु्तिाकृषकको सहर्ोग लिएर 
उत्पादनसम्बन्धी जानकारी वटपोट गरी ल्र्ाउनहुोस ्।  
शशक्षकिाई लनदेशन- 
रेसङु्गा नगरपालिकालभत्रको कुनै एक सनु्तिा पकेट के्षत्रको भ्रमण गराई 
सनु्तिाको नसयरीसम्बन्धी अिधारणा प्रष्ट पाररददनहुोस ्। 
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पाठ-३ 

तरकारीखेती 

 

माितीको घर रेसङु्गा नगरपालिका िडा न.१४ रातामाटामा पर्य।उनी घर 
नशजकैको विद्यािर्मा कक्षा तीनमा पढ्तछन।्माितीका बाआमा आफ्नै 
खेतबारीमा काम गनुयहनु्र्।उहााँहरूिे एउटा दहुनुो गाई र केही बाख्रा 
पाल्नभुएको र्।उनका बाआमािे अन्र् कृवषकार्यसाँगै तरकारीखेती 
गनुयहनु्र्।तरकारी उत्पादन गनय उहााँहरूिे लनकै मेहनत गनुयहनु्र्।आफ्नै 
खेतबारीमा उत्पादन भएको तरकारी लबिी गरेर माितीको घरमा राम्रो आम्दानी 
भएको र्। 

मािती गहृकार्य सकेर फुसयदको समर्मा बाआमासाँग तरकारीबारीमा 
जाशन्र्न।्उनिे त्र्हााँ आफूिे सक्न ेकाम गरेर बाआमािाई सघाउाँलर्न।्बारीमा 
विलभन्न तरकारीहरू िटरम्म फिेको देखेर उनी दङ्ग पलर्यन।्अवहिे माितीको 
बारीमा आि,ु मूिा, बन्दा, गाजर, िसनु, प्र्ाज, ब्रोकाउिी, साग, फूिगोभी, 
िगार्त िपैु्र मौसमअनसुारका तरकारी उत्पादन भइरहेका र्न।्उनको बारीमा 
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उत्पादन हनुे तरकारीमा रासार्लनक मि तिा औषधीको प्रर्ोग 
हुाँदैन।गाई,बाख्राको मिमात्र प्रर्ोग गरेर खेती गररन े भएकोिे लबषाददरवहत 
स्िस्िकर तरकारी उत्पादन हनु्र्।  

र्लतबेिा बारीमा भएको तरकारी उत्पादन 
भइसकेपलर् फेरर खनजोत गरेर अन्र् तरकारी 
रोप्ने बारेमा माितीका बाआमा बारीमै बसेर 
र्िफि गदै हनुहुनु्र्।अबको केही समर् 
पलर् लसमी, भान्टा, बोडी, भन्डी, शघरौँिा, 
शचशचन्नो, िौका, तोराएाँ, लततेकरेिा, कबेिी, कााँिो, गोिभेँडा, जकेुना फसी 
जस्ता तरकारी िगाइन्र्।तरकारी खेतीको िालग टनेि लनमायण गने, लसंचाइको 
व्र्िस्िा गने तिा बेनाय उमानयको िालग ब्र्ाड तर्ार गने जस्ता कार्यमा ध्र्ान 
ददनपुर्य।तरकारीखेतीमा कवहिेकाहीीँ विलभन्न रोग र वकराको प्रकोप हनु े
गर्य।र्स्तो भएमा घरार्सी औषधीजन्र् िस्तहुरू जस्तै: खरानी, खिी, 
गाईभैँसीको गहुाँत, लततेपाती, िनमारा, कााँचोपात, लसस्न,ु शखरो, वटमरु आददको 
प्रर्ोग गनुयका सािै कृवषप्राविलधकको सहर्ोग पलन लिनपुर्य।माितीिे बाआमाको 
कुराकानी लनकै ध्र्ान ददएर सलुनरहेकी र्न।्  
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अभ्र्ास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस-् 
क)  माितीका बाआमािे आफ्नै..........मा काम गनुयहनु्र्। 

(खेतबारी, कारखाना, पसि) 
ख) माितीका बाआमािे.........गाई र केही बाख्रा पाल्न ुभएको र् । 

(िारो, दहुनुो, ब्र्ाउने) 
ग) मािती फुसयतको समर्मा बाआमासाँग.............मा जाशन्र्न ्। 

(बजार, िन, खेतबारी) 
घ) तराकारीखेतीमा कवहिेकााँही विलभन्न रोग र.......को प्रकोप हनु्र् । 

(चोर, वकरा, िन्र्जन्त)ु 
2. ठीक भए (✓) र बेठीक भए () शचह्न िगाउनहुोस ्- 

क) तरकारी खेतीबाट प्रशस्त आम्दानी गनय सवकन्र्। 

ख) माितीका बाआमा नोकरी गनुयहनु्र्। 

ग) तरकारीखेतीमा रोगवकरा िागेमा कृवष प्राविलधकको सहर्ोग लिनपुर्य। 

घ) खरानी,खिी आदद प्रर्ोग गरेर रोगवकरा हटाउन सवकन्र्।  
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3. तिका प्रश्नको र्ोटो उत्तर ददनहुोस ्- 
क) माितीको बारीमा कुनकुन तरकारी उत्पादन भइरहेका र्न ्? 

ख) माितीको बारीमा उत्पादन भएको तरकारी वकन स्िस्िकर हनु्र् ? 

ग) तरकारीखेती गदाय कुनकुन कुरामा ध्र्ान ददनपुर्य? 

घ) तरकारी बािीमा रोगवकरा िागेमा के गनुयपर्य? 

पररर्ोजना कार्य - 

तपाईँको करेसाबारीमा उत्पादन भएका तरकारीहरूको सूची तर्ार गनुयहोस ्।    

शशक्षकिाई लनदेशन- 

पार्क पने कुनै एक व्र्ािसावर्क तरकारीखेतीको अििोकन भ्रमण गराई 
त्र्हााँको गलतविलध र महत्िको बारेमा स्पष्ट पाररददनहुोस ्। 
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पाठ-४ 

हाम्रो पर्यटन र आलियक विर्ाकिाप 

रेसङु्गा नगरपालिकामा हेनय र घमु्न िार्क िपैु्र स्िानहरू र्न।्ऐलतहालसक 
एिं धालमयक तपोभलूम रेसङु्गाको नामबाट हाम्रो नगरपालिकाको नाम रहेको 
र्।रेसङु्गा नगरपालिकामा १४ िडाहरू रहेका र्न।्र्हााँ विलभन्न मठमशन्दरहरू 
रहेका र्न ्।िषेनी िपैु्र स्िदेशी तिा विदेशी पर्यटकहरू रेसङु्गाभ्रमणका िालग 
आउाँर्न।्पर्यटकहरू आउाँदा र्हााँको अियतन्त्र चिार्मान हनु्र्।रोजगारीका 
अिसरहरू लसजयना हनु्र्न।्र्स के्षत्रको प्रचारप्रसार हनु्र्।समग्रमा र्सिे 
रेसङु्गाको विकासमा टेिा k'¥ofpF5 । 

 

र्हााँका मखु्र् पर्यटकीर् स्ििहरूमा रेसङु्गा तपोभलूमिगार्त विलभन्न स्ििहरू 
पदयर्न ्।केही प्रमखु स्ििहरू र्सप्रकार र्न ्- 

रेसङु्गा र्ज्ञशािा रेसङु्गा टािर 
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लसद्धस्िान मशन्दर, रेसङु्गा र्ज्ञशािा, रेसङु्गा मठ(विष्णपुादकुा र शशिािर्), 
गरुडस्िान, रामकुिा, सानो रेसङु्गा ऋष्र्शृ्रङ्गाश्रम, रेसङु्गागफुा 
(शशशधरआश्रम),रेसङु्गा महापोखरी, साउन े मशन्दर, रेसङु्गा गोशािा, रेसङु्गा 

पाकय ,सीताराम मशन्दर, मनकामना मशन्दर, रेसङु्गा भ्रू्टािर, तम्घास बजार, 
बािउद्यान, तम्घासस्िान मशन्दर, धागीिमु भगिती मशन्दर, जोगीिमु भगिती 
मशन्दर, अजुयन भगिती मशन्दर, अजुयन डााँडा सेल्फी टािर, उनार्चौर, ह्वाक्न े
र्हरा आदद । 

रेसङु्गा नगरपालिका आफैमा सनु्दर एिं रमणीर् र्।र्हााँका मठमशन्दर, सम्पदा 
एिं ऐलतहालसक तिा पर्यटकीर् स्ििहरूको प्रिधयन र संरक्षण गनुय हामी सबैको 
साझा दावर्त्ि हो।र्ी स्िानहरू सनु्दर, आकषयक र सफा हनुपुर्य।रेसङु्गा 
पाकय बाट देशखने तम्घास बजारिगार्तका दृश्र्हरूिे जोसकैुिाई पलन 
िोभ्र्ाउाँर्न ्।रेसङु्गा नगरपालिकाको “जाऊाँ  वहाँड रेसङु्गा”अलभर्ानिे र्स क्षेत्रको 
पर्यटनविकासमा ठूिो मद्दत k'¥ofO/x]sf] र्। र्हााँ देशविदेशका विलभन्न 

गजुयरा पाकय  पशपुलत शशिािर् 
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ठाउाँहरूबाट पर्यटकहरू आइरहेका र्न।् पर्यटकहरू आउन े िम बढ्दै 
गइरहेको र् । 

र्ो रेसङु्गा नगरबासीहरूका िालग खसुीको कुरा हो ।पर्यटकहरूका िालग 
सवुिधार्िु होटि, सूचनाकेन्र, पिप्रदशयकहरू जस्ता आधारभतू कुराहरूको 
व्र्िस्िा हनु ु आिश्र्क र् ।र्हााँ एउटा व्र्िशस्ित संग्रहािर् स्िापना गरेर 
परुाताशत्िक महत्िका िस्तहुरूको संग्रह गनय सवकएमा पर्यटनविकासमा िप टेिा 
पगु्नरे् । 
 
 
अभ्र्ास 
1. जोडा लमिाउनहुोस ्- 

धालमयक स्िि रेसङु्गा पाकय  
पर्यटकीर् स्िि रेसङु्गा र्ज्ञशािा 
जाऊाँ  वहंड रेसङु्गा होटि रेषु्टरेन्ट  

पर्यटन व्र्िसार् हाम्रो अलभर्ान  
 

2. ठीक भए (✓) र बेठीक भए () शचह्न िगाउनहुोस ्- 
क) रेसङु्गा नगरपालिकामा हेनय र घमु्निार्क िपैु्र स्िानहरू र्न ्। 

ख) रेसङु्गा गोशािा अजुयन डााँडामा अिशस्ित र् । 

ग) "जाऊाँ  वहंड रेसङु्गा" अलभर्ानिे पर्यटनविकासमा मद्दत k'¥ofPsf] र्। 

घ) पर्यटनविकासको िालग होटि चातहन्न । 
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3. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस ्- 
क) रेसङु्गा नगरपालिकामा कलत िडाहरू रहेका र्न ्? 
ख) रेसङु्गा क्षेत्रलभत्रका कुनै ५पर्यटकीर् स्ििहरूको नाम बताउनहुोस ्। 
ग) पर्यटन प्रिधयनकािालग रेसङु्गा नगरपालिकािे कुन अलभर्ान ल्र्ाएको र् ? 
घ) रेसङु्गा के्षत्रमा पर्यटनिाई व्र्िशस्ित गनय के गनुय पिाय ?  
 

पररर्ोजना कार्य- 
रेसङु्गा नगरपालिकालभत्र रहेका घमु्निार्क स्ििहरूको बारेमा र्िफि गरेर 
त्र्स्ता स्िानहरूको सूची तर्ार गनुयहोस ्। 

रेसङु्गा के्षत्रको पर्यटकीर् महत्िका बारेमा एउटा अनचु्रे्द लेख्नहुोस‌्। 
 
शशक्षकिाई लनदेशन- 
विद्यािीहरूिाई रेसङु्गा तपोभलूमको शैशक्षक अििोकन भ्रमण गराउनहुोस ्। 
भ्रमणका िममा देशखएका महत्िपूणय कुराहरू वटपोट गरेर कक्षामा प्रस्ततु गनय 
िगाउनहुोस ्। 
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एकाइ -५: असि भोजन, स्िास््र् र खेिकूद 

पाठ-१ 

 असि भोजन 

 

 

 

 

 

मेरो नाम समीर पाण्डे हो।म रेसङु्गा नगरपालिका िाडय नम्बर-७ कुाँ डापानीमा 
बस्रु्।मेरो पररिारमा दददी, भाइ, बा र आमा गरी पााँच जना बस्र्ौं।हाम्रो घर 
िरपर करेसाबारी र्।करेसाबारीमा हररर्ा सागपात, आि,ुगाजर, टमाटर, केराउ, 
बोडी, लसमी आदद िगाएका र्ौं।हाम्रो बारीमा मेिा, बेिौती, केरा, सनु्तिा आदद 
फिफूिका बोटहरू र्न।्हाम्रो बारीमा मकै,गहुाँ,कोदो,फापरिगार्तका अन्नबािी 
उत्पादन हनु्र्न ्।र्ी अन्नहरूिे शरीरमा शशि प्रदान गर्यन ्। 

हामी आफ्नै करेसाबारीको ताजा, सागसब्जी र 
फिफूि खान े गर्ौं।वर्नी खानेकुरािे हाम्रो 
शरीरिाई शशि ददन्र्न।्शरीरका अङ्गहरूको 
िवृद्धविकास गर्यन।्शरीरिाई रोगको विरुद्ध 
िड्ने शशि प्रदान गर्यन।्र्स्ता खानेकुरािे 
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हाम्रो शरीरिाई काबोहाइडे्रट्स, प्रोवटन, लभटालमन, शचल्िो र खलनज पदािय प्रदान 
गर्यन।्र्ी सबै तत्ि समािेश भएको खानािाई सन्तलुित भोजन भलनन्र् । 

 

अभ्र्ास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस-्  

क) समीरको पररबारमा.................................जना सदस्र् र्न ्। ( 3,5,7) 

ख) सबै तत्ि समािेश भएको खानािाई.............भोजन भलनन्र् ।(पत्र,ु 
सन्तलुित, असन्तलुित) 

ग) हररर्ा सागपात र पहेंिा फिफूि...............खानेकुरा हनु ्। 
(पौवष्टक,कुपोषणर्िु, हालनकारक) 

घ) मकै, गहुाँ, कोदो, फापर.....................हनु ्।(नगदेबािी,दिहन,अन्नबािी) 

 

2. ठीक भए (✓) र बेठीक भए () शचह्न िगाउनहुोस ्- 
क) ताजा र अगायलनक खानकुेरािे मालनस स्िस्ि र लनरोगी बन्र् । 

ख) समीरका करेसाबारीमा सबै तरकारी सडेगिेका हनु्र्न ्। 

ग) मकै, गहुाँ, कोदो, फापरिे शशि प्रदान गदैनन।्  

घ) तरकारी र फिफूि आफ्नै करेसाबारीमा उत्पादन गनुय राम्रो हो। 
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3. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस-् 
क) समीरिे आफ्नो करेसाबारीमा केके फिाउाँर्न ्? 

ख) स्िस्ि जीिनका िालग के-कस्ता खान ेकुरा खानपुर्य ?  

ग) सन्तलुित भोजन भनेको के हो ?  

घ) अन्नसमूहमा केके खान ेकुरा पर्यन ्? 

पररर्ोजना कार्य- 

आफ्नो करेसाबारीमा उत्पादन हनु ेफिफूि र तरकारीहरूको सूची लनमायण गरी 
ल्र्ाउनहुोस ्। 

शशक्षकिाई लनदेशन- 

भोजनको धारणा स्पष्ट पादै पत्र ुखाना र असि खाना बीचको लभन्नता 
बताउनहुोस ्र विद्यािीिाई असि खाना खानको िालग प्रोत्सावहत गनुयहोस ्।  

पढौं र बझुौं । 

हामी पलन समीरिे जस्तै आफ्नो करेसाबारीमा उत्पादन गरेका ताजा र स्िच्र् 
खानेकुरा खान े गरौं।र्स्ता खानेकुरािे हामीिाई तागत ददन्र्न।्शरीरको 
िवृद्धविकास र सरुक्षा पलन गर्यन ्।बासी, सडेगिेका, पत्र ु र विषादद प्रर्ोग गरेका 
खानेकुरा नखाऔ।ंअसि खाना खानािे स्िस्ि र लनरोगी बन्न सवकन्र्। आफ्नो 
र्रलर्मेकमा पलन असि भोजनको बारेमा ज्ञान बाडौं । 
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पाठ-२ 

स्िस्ि शरीर 

स्िस्ि शरीरको विषर्मा दईु भाइ बीचको संिाद पढ्नहुोस ्- 

भाइ: दाइ दशयन, आरामै हनुहुनु्र् ? स्िस्ि 
शरीरको विषर्मा दाइसाँग केही 
सोध्न ुलिर्ो।बताइददन ुहनु्र् वक ? 

दाइ: हनु्र् लन भाइ।स्िस्ि शरीरको 
विषर्मा शशक्षकिे लसकाएअनसुार 
बताउाँरु् । 

भाइ : हनु्र् दाइ। 

दाइ: भाइ ! हामी स्िस्ि हनुका िालग कुनै रोग निागेको हनुपुर्य। शरीर, मन, 
मशस्तष्क स्िस्ि भए पलर् मातै्र हामी पूणयरूपमा स्िस्ि हनु्र्ौं।स्िस्ि 
शरीरका िालग शरीरका अङ्गहरूको लनर्लमत सरसफाइ , सन्तलुित खाना 
र व्र्ार्ाम आिश्र्क पदयर् । 

भाइ: दाइ ! अब र्स विषर्मा अरू कुरा पलन भएमा बताइ ददनहुोस ्न !  

दाइ: स्िस्ि शरीरका िालग पर्ायप्त लनरा र आराम पलन हनुपुदयर्। र्सैगरी पूजा 
पाठ गने, मन पवित्र राख्न,े खसुी‌ हुने‌ र‌ सकारात्मक‌ सोच‌ राख्नाल‌े पतन‌शरीर 
स्िस्ि हनु्र्। स्िस्ि शरीरका िालग अरूको ररस, डाह, िोभ, O{iof{ गनुय 
हुाँदैन । 

 



हाम्रो रेसङु्गा  कक्षा-३ 60 

भाइ: स्िस्ि शरीरका बारेमा र्लत धेरै बताउन ुभएकोमा धन्र्िाद दाइ !  

दाइ : हो भाइ ! हामीिे मालिका कुरामा ध्र्ान ददन सकेमा शरीरिाई स्िस्ि, 

तन्दरुुस्त र बलिर्ो बनाउन सवकन्र्। र्स्ता कुराहरू हामीिे पररिार र 
र्रलर्मेकिाई पलन लसकाउन ुपर्य । 

 भाइ : हिस ्दाइ ! हामो पररिार र लर्मेकका सािी भाइसाँग पलन स्िस्ि बानी 
व्र्िहारबारे जानकारी गराउनेरु्। 

अभ्र्ास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस-् 
क)  स्िस्ि शरीरका िालग….....खाना खान ुपर्य ।(शचल्िो, सन्तलुित, वपरो) 

ख)  हामी लनरोगी हनु.....................गनुयपर्य ।(व्र्ार्ाम, शचन्ता, ररसराग) 

ग)  स्िस्ि शरीरका िालग...............आिश्र्क पर्य।(असन्तलुित 
खाना,पैसा,सरसफाइ) 

घ)  स्िास््र्का िालग.......................आिश्र्क र् ।(खसुी, ररस, डाहा) 

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

क) स्िस्ि शरीरका िालग शारीररक व्र्ार्ाम आिश्र्क हनु्र् । 

ख) स्िस्ि रहनका िालग रातभरी जागा रहन ुपर्य । 

ग) मन स्िस्ि नभई शरीर स्िस्ि हुन्न। 

घ) पोषणर्िु खानािे हामीिाई लबरामी बनाउाँर् । 
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3. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस-्  

क)  दाइभाइको बीचमा के विषर्मा कुराकानी भएको र् ? 

ख)  स्िस्ि शरीरका िालग केके चावहन्र् ? 

ग)  शरीर स्िस्ि राख्न केके कुरामा लनर्न्त्रण हनुपुर्य ? 

घ)  हामीिे शरीरको सरसफाइ वकन गनुयपर्य ? 

पररर्ोजना कार्य- 

स्िस्ि रहनका िालग अपनाउन पने कुराहरूको सूची तर्ार गनुयहोस ्। 

शशक्षकिाई लनदेशन-  

विद्यािीहरूिाई नशजकको स्िास््र् संस्िाको अििोकन भ्रमण गराई 
स्िास््र्कमीसाँग स्िस्ि रहने उपार्हरू बताउन अनरुोध गरी विद्यािीहरूिाई 
वटपोट गराउनहुोस ्। 
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पाठ-३ 

स्िस्ि शरीरका िालग आिश्र्क तत्िहरू 

 

 

 

 

 

 

म र्िुराज खनाि हुाँ।मेरो घर रेसङु्गा नगरपालिका-५ भिुनपानीमा पर्य। मेरो 
एउटा भाइ र्।उसको नाम निराज खनाि हो।म र मेरो भाइिे स्िस्ि 
शरीरका िालग स्िस्िकर खाना खान्र्ौं। मस्त लनदाउाँर्ौं। शान्त िातािरणमा 
बसेर पढ र्ौं।शारीररक कसरत गर्ौं र खेि पलन खेल्र्ौं।र्सो गनायिे हामी 
स्िस्ि र्ौं । 

दईु भाइ लमिेर काम गर्ौं।झगडा नगरी लमिेर बस्र्ौं।घरपररिार र 
र्रलर्मेकमा आफूसक्दो सहर्ोग गर्ौं।हामीमा ररस ,राग, डाह, िोभ कशत्त पलन 
रै्न।हामीिे पूजापाठ, धमयकमय, सामाशजक संस्कार तिा चाडपियहरू पलन 
मनाउाँर्ौ। र्सबाट हाम्रो मन र शरीर स्िस्ि रहेको र्। 

 

 

स्िस्ि शरीर स्िस्ि शरीरकोिालग फिफूि 



हाम्रो रेसङु्गा  कक्षा-३ 63 

अभ्र्ास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस-्  

क) र्िुराजको भाइ..................हो ।(हेमराज, गजराज, निराज) 

ख) स्िस्ि शरीरका िालग............खाना खान ुहुाँदैन ।(सन्तलुित,पत्र,ु पोवषिो) 

ग) स्िस्ि शरीरका िालग................पलन एउटा तत्ि हो।(लनरा, ररस, िोभ) 

घ) पूजापाठ र धमयकमयिे हाम्रो.............स्िस्ि रहन्र्। (पेट, टुप्पी, मन) 

2. ठीक भए (✓) र बेठीक भए () शचह्न िगाउनहुोस ्- 
क) दाइ भाइिे र्रलर्मेकमा सहर्ोग गर्यन ्।  

ख) स्िस्ि शरीरका िालग असि भोजन आिश्र्क पदैन। 

ग) स्िस्ि शरीरका िालग खेि खेल्न ुआिश्र्क र् ।  

घ) चाडपिय मनाउन आिश्र्क रै्न । 

3. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस-् 
क) स्िस्ि शरीरका िालग आिश्र्क तत्िहरू केके हनु ्?  

ख) कस्तो खानािाई स्िस्िकर खाना भलनन्र् ?  

ग) केके गनायिे मन अशान्त हनु्र् ? 

घ) कस्तो िातािरणमा बसेर पढ्नपुर्य ? 
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पररर्ोजना कार्य- 

शरीर स्िस्ि राख्न तपाईं केके गनुयहनु्र् िेखेर ल्र्ाउनहुोस ्। 

शशक्षकिाई लनदेशन- 

स्िस्ि शरीरको िालग आिश्र्क तत्िहरूको चाटय प्रस्ततु गरी स्िस्ि रहनका 
िालग प्ररेरत गनुयहोस ्। 
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हेरौं र र्िफि गरौं  

  

 

 

 
 

पोवषिो खाना 

शारीररक कसरत तिा खेिकुद प्राियना 

सरसफाइ घरको सरसफाइ 

सन्तलुित भोजन 
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पाठ-४ 

व्र्शिगत सरसफाइ  
 

 

 

 

 

 

व्र्शिगत सरसफाइका विषर्मा कक्षामा शशक्षक र विद्यािीबीचको संिाद: 

शशक्षक: विद्यािी भाइबवहनीहरू ! आज हामी व्र्शिगत सरसफाइका विषर्मा 
प्रश्नोत्तर विलधबाट पढ्र्ौं । 

विद्यािीहरू : हनु्र् सर ! 

शशक्षक: सरसफाइको विषर्मा जान्न खोजेको कुरा सोध्न सक्नहुनु्र्। 

राज:ु व्र्शिगत सरसफाइ भनेको के हो सर ? 

शशक्षक: व्र्शिगत सरसफाइ भनेको मालनस स्िस्ि र लनरोगी रहन व्र्शिगत 
स्िच्र्ता कार्म राख्ने कार्य हो।र्समा मालनसिे आफ्नो शरीर सफा र 
स्िस्ि बनाउने काम गर्य । जस्तै: लनर्लमत रूपमा नहुाइ धिुाइ गने, दााँत 
माझ्ने नङ काट्ने, कपाि काट्ने, कपाि कोने आदद । 

दीवपका: सर ! व्र्शिगत सरसफाइ गदाय हनुे फाइदाको बारेमा पलन बताइददन ु
हनु्र् वक ? 

सफा बािक फोहोरी बािक 
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शशक्षक : हनु्र् दीवपका। लनर्लमत सरसफाइ गनायिे मालनस स्िस्ि र लनरोगी 
भएर बााँच्न सक्र्।सरसफाइिे सनु्दरता बढाउाँर् । ददमागिाई चसु्त 
दरुुस्त‌राख्न सहर्ोग k'¥ofpF5 ।रोगका वकटाणहुरू फैलिन ददंदैन । सफा 
मान्रे्िाई सबैिे मन पराउाँर्न ्। 

विनोद : सरसफाइ नगदाय के हनु्र् लन सर ? 

शशक्षक : राम्रो कुरा सोध्नभुर्ो।ि सनुु्नहोस।्लनर्लमत रूपमा सरसफाइ नगदाय 
मालनस फोहोरी हनु्र्।फोहोरी मान्रे्िाई कसैिे मन पराउाँदैन। फोहोरी 
मान्रे् रोगी हनु्र्। सरसफाइ नगदाय शरीरमा रोगका वकटाणहुरू 
फैलिन्र्न।्वकटाण ुफैलिएपलर् जवटि प्रकृलतका रोगहरू िाग्न सक्र्न ्।  

विद्यािीहरू : धन्र्िाद सर !  

 

अभ्र्ास 

1.  खािी ठाउाँ भनुयहोस ्– 

(सनु्दरता, व्र्शिगत, लनरोगी, रोग) 

क) नहुाउन ेकाम........................... सरसफाइ हो। 

ख) लनर्लमतरूपमा सरसफाइ गदाय........................हनु सवकन्र्। 

ग) सरसफाइ नगदाय मालनसिाई................................िाग्दर्। 

घ) सरसफाइिे..............................बढाउाँर् । 
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2. ठीक भए (✓) र बेठीक भए (x) शचन्ह िगाउनहुोस ्- 
क) हामी सधैं सफा रहनपुर्य । 

ख) दााँत माझ्ने कार्य व्र्शिगत सरसफाइमा पदैन। 

ग) व्र्शिगत सरसफाइिे मालनसिाई रोग िाग्न ददंदैन । 

घ) सफासगु्घर रहनािे मालनस स्िस्ि र सनु्दर हनु्र् । 

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

ख) व्र्शिगत सरसफाइ मा केके पर्यन ्?  

ग) सरसफाइ गदाय केके फाइदा हनु्र्न ्? 

घ) सरसफाइ नगदाय स्िास््र्मा कस्तो असर पर्य ? 

पररर्ोजना कार्य- 

तपाईंिे आफ्नो शरीर सफा राख्न केके विर्ाकिाप गनुयहनु्र् ? बताउनहुोस ्। 

शशक्षकिाई लनदेशन- 

दैलनकरूपमा विद्यािीहरूको व्र्शिगत सरसफाइको जााँच गरी व्र्शिगत 
सरसफाइ कार्म राख्न प्रोत्सावहत गनुयहोस ्। 
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पाठ-३ 

िातािरणीर् सरसफाइ 

 

 

 

 

 

मेरो नाम सन्देश शघलमरे हो।म रेसङु्गा नगरपालिकाको िाडय नं १० लसलमचौरमा 
बस्रु्।म कक्षा-३ मा पढ्रु् । 

हामीिे लनर्लमतरूपमा घरलभत्र, घरबावहर आाँगन, दिान, गोठ, धारा, करेसाबारी, 
सडक, खेिमैदान, विद्यािर्पररसर िगार्तका क्षेत्रमा सरसफाइ गर्ौं ।र्सरी 
गररने सरसफाइिाई िातािरणीर् सरसफाइ भलनन्र् । 

घरलभत्र कुचो िगाएर बढाने, लिपपोत गने, पोर्ा िगाउने काम 
लनर्लमतरूपमा गनुयपर्य।सड्ने गल्ने फोहर बाट मि बनाउन सवकन्र्।नकुवहन े
फोहोर लबिी गनय सवकन्र्।चपीमा मात्र ददसावपसाब गनुयपर्य।लनर्लमतरूपमा चपी 
सफा गनुयपर्य ।घर िररपरर फिफूि तिा सनु्दर बोटलबरुिाहरू रोप्नपुर्य।र्सो 
गदाय िररपररको िातािरण स्िच्र् राख्न सवकन्र् ।िातािरण सफा भएमा हामी 
स्िस्ि हनु्र्ौं । 
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र्सैगरी विद्यािर्लभत्र र बावहर गररन े सरसफाइका विर्ाकिापहरू पलन 
िातािरणीर् सरसफाइ अन्तगयत पर्यन।्फोहरमैिाको सङ्किन, गोडमेि, स्िच्र् र 
सफा पानीको प्रर्ोग, सफा शौचािर्को प्रर्ोग गने विर्ाकिाप पलन िातािरणीर् 
सरसफाइमा पर्यन ्।  

अभ्र्ास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस-् 
(सफा, चपी, मि, िातािरणीर्) 

क) विद्यािर् िरपर गररन ेसरसफाइ..................हो । 

ख) हामीिे घरलभत्र र बावहर.....................गनुयपर्य ।  

ग) ददसावपसाि………………………………..मा मात्र गनुयपर्य।  

घ) कुवहन ेफोहोरबाट..................बनाउन सवकन्र् ।  

2. ठीक भए (✓) र बेठीक भए (x) शचन्ह िगाउनहुोस ्-  

क) लनर्लमत रूपमा घरलभत्र र बावहरको सरसफाइ गनुयपर्य।  

ख) घरका धारा, चपी, दिान, आगनको सरसफाइ लनर्लमतरूपमा गनुयपदैन।  

ग) घरलभत्र र बावहर स्िच्र् र सफा भएमा हामी लनरोगी हनु्र्ौं ।  

घ) फोहोर घर र विद्यािर्को िररपरर फाल्नपुर्य। 
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3. जोडा लमिाउनहुोस-् 

घरको सरसफाइ  

िातािरणीर् सरसफाइ   

व्र्शिगत सरसफाइ  

विद्यािर् सरसफाइ  
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4. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस ्- 
क) िातािरणीर् सरसफाइ भनेको के हो ?  

ख) िातािरणीर् सरसफाइ अन्तगयत केके पर्यन ्?  

ग) घर िरपरको सरसफाइ कसरी गनय सवकन्र् ?  

घ) विद्यािर्को सरसफाइ अन्तगयत केके पर्यन ्?  

पररर्ोजना कार्य- 

तपाईंको समदुार्मा हनुे गरेका िातािरणीर् सरसफाइसम्बन्धी 
विर्ाकिापहरूिाई तिको तालिकामा भनुयहोस।्  

ि.सं. विर्ाकिाप 

  

  

  

  

  

 

शशक्षकिाई लनदेशन- 

िातािरणीर् सरसफाइको महत्ि बताउनहुोस ्। विद्यािीहरूिाई 
विद्यािर्पररसरको सरसफाइ कार्यमा सहभागी गराउनहुोस ्। 
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पाठ:५ 

स्िानीर् खेि 

रसी नाघ्न(ेशस्कवपङ) खेि 

रसी नाघ्न े खेि हाम्रो समदुार्मा खेलिंदै 
आएको र्।पवहिे खेिाडीहरू िाइनमा िाग्न ु
पर्य । एउटा रसीका दईु टुप्पा दईु हातिे 
समािरे एकि िा डबिरूपमा पािैपािो 

उविएर रसी नाघ्दै जानपुर्य ।जसिे धेरै पटक रसी नाघ्न सक्र् उसिे नै खेि 

तित्छ‌ । रेिीको लनदेशनमा पािैपािो र्ो खेि खेल्दै जानपुर्य।र्सिे शरीर स्िस्ि 
र सन्तिुनमा राख्र्।  

लक्कुढाल खेि 

लक्कुढाल खेि हाम्रो स्िानीर् समदुार्मा बढी मात्रामा खेल्ने गरेको पाइन्र्। 
र्समा पक्ष र विपक्ष लमिेर एउटा ढुङ्गाको चाङ(लक्कु) बनाउने र पािैपािो 

लक्कुढाि 



हाम्रो रेसङु्गा  कक्षा-३ 74 

बििे सो ढुङ्गाको चाङिाई हानेर ढिाउन ेर त्र्ो चाङ आफै बनाउन जान े र 
विपक्षिे सो चाङ नबनाउ ाँदै बििे हानेमा विपक्षको शजत हनु्र्।विपक्षिे बििे 
नहान्दै भशत्कएको चाङ पूरा बनाएमा आफ्नो शजत हनु्र्।र्ो खेि खेल्दा 
मनोरञ्जनका सािै शारीररक व्र्ार्ाम पलन हनु्र्।  

खेिका फाइदा 

• लनर्लमत रूपमा खेि खेल्दा शरीर र मशस्तष्कको विकास हनु्र् । 

• तनाि हटाउन मद्दत पगु्र् । 

• लसक्न ेभािनाको विकास हनु्र् । 

• खेिबाट बािबालिकाको तन्दरुुस्ती बढ्र्। 

• शारीररक क्षमताको विकास हनु्र्। 

• सामाशजक भािनाको विकास हनु्र् ।  

अभ्र्ास 

1. खािी ठाउाँ भनुयहोस ्– 

( सन्तिुन, बि, मशस्तष्क, राम्रो,) 

क) लनर्लमत रूपमा खेि खेल्न ेबानी.................................हो।  

ख) शस्कवपङ खेििे शरीर स्िस्ि र .......................मा राख्दर् ।  

ग) लक्कूढाि खेिमा ढुङ्गाको लक्कुिाई..............िे हालनन्र् ।  

घ) लनर्लमतरूपमा खेि खेल्दा शरीर र.........को विकास हनु्र् । 
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2. ठीक भए (✓) र बेठीक भए (x) शचन्ह िगाउनहुोस ्-  

क) स्िस्ि र तन्दरुुस्तीका िालग खेि खेल्न ुआिश्र्क र्।  

ख) लक्कुढाल खेि एक्िै खेल्न सवकन्र् ।  

ग) रसी नाघ्न ेखेि शारीररक सन्तिुनका िालग उपर्ोगी हनु्र् ।  

घ) लक्कुढाल खेििे खेिाडीमा अल्र्ीपन बढाउाँर् ।  

3. तिका प्रश्नको उत्तर ददनहुोस ्- 
क) रसी नाघ्न ेखेििे शरीरिाई के फाइदा हनु्र् ? 

ख) लक्कुढाल खेि कसरी खेलिन्र्? 

ग) खेिबाट हनु ेफाइदा के के हनु ? 

घ) रसी नाघ्न ेखेि खेल्न ेतररका लेख्नहुोस ्। 

पररर्ोजना कार्य- 
तपाईंिे आफ्ना सािीहरूसाँग खेल्न ेगरेका खेिहरूमध्रे् मनपने कुनै एक खेि 
खेल्न ेतररका िेखेर ल्र्ाउनहुोस।् 

शशक्षकिाई लनदेशन- 
क) डण्डीविर्ो, बाघचाि, कबड्डी खेिको अभ्र्ास गराउाँदै ती खेिको महत्िबारे 
र्िफि गराउनहुोस।् 

ख) उपिब्ध हनुे खेिाडी िा प्रशशक्षकसाँग विद्यािीहरूिाई खेिसाँग सम्बशन्धत 
अन्तरविर्ा गराउनहुोस।् 


