
 
 

 

 

 

 

 

  

 

 දෙම෈පියන් සඳහ෈ උපදෙස෇, 
o හ෉කි අය දමම අභ්‍ය෈ස ි ප ප෉තටිම ද්‍රණයය ර  ැ෉ළදප  දසස දර මස෇ රප෈ පිසස ය දප දතට 

අසවන් . 
o හ෉කි දසස ෙරුව෈ම ප෈ඩදේ දර මස෇ ප෉හ෉දිළි ර  දෙන් . 
o පිළිතුරු පමණයක් ෙරුව෈ම ලියන්  දෙන් . 
o ප෈ඩමම අෙ෈ළ Whatsapp මගින් Video Clips, Audio Clips එව෈ ඇතට ේ  දපන්ව෈ දී ප෉හ෉දිලි ර  දෙන් . 
 

07- අපේ ආහාර. 
 
 
 

01. අප ආහ෈  ැන්දන් ඇයි? 

 අපම කුසගි ප ෙ෉ද    පස෈ 

02. අප විදේර ර෈සදේදී ර්මම දැද   ආහ෈  වර්ැ කීපයක්  ේ ර න් . 

 බතට සහ වයංජ  

 එළවළු බතට ( ෆයිඩ්  යිස෇ ) 

 ඇම වර්ැ ( ධ෈ ය ) 

 ඉඳිආප්ප, ආප්ප ව෉ ප දේ. 

 ප෈න් පිටිවලින් ස෈ෙ  සෙ ආහ෈  

03. ආහ෈ වස තිදබ  දපෝෂර දර මස෇  ේ ර න් . 

 ර෈දබෝහයිදේට් 

 දරෝටීන්න්  

 විමමින්  

 ඛ පජ සව  

 දේෙය  

 ජසය 

04. ඉහි සියලුම දපෝෂර වර්ැ අයතට ආහ෈  දේසරම කිය   ම කුමක් ෙ? 

 මිශ්‍ර ආහ෈  දේසක් ( සමබස ආහ෈  දේසක් ) 

 

G3/2020/RCG(EDU) 

Richmond College ßÉukaâ úoHd,h  
පෙවන වාර වැඩ පැවරුම අංක 07 -2020 

පරිසර ආශ්‍රිත ක ‍රියාකාකාරක  

Grade 3  Name / Index No : ......................................................... 

2020.05.25 සිට 2020.05.31 සතියාක ෙක්වා 

පරිසරයාක වැඩ පපොපේ කරවන්න. 

2020.05.25 දින පරිසරයාක වැඩ පපොපේ කරවන්න. 
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05. මිශ්‍ර ආහ෈  දේසරම තිබිය යුතු ආහ෈  වර්ැ. 

 බතට 

 වයංජ , tළවළු සස෈ෙ 

 m,d වර්ැයක් 

 මස෇,ම෈ළු, ර වස, බිතටි , fidahd, පිසප්පු ව෉ ප දෙයක් 

 අලුතට පසතු ක් 

06.  පද ෝගී ෙරුදවකුදේ මිශ්‍ර ආහ෈  දේසර අඩංගු දේව්  ර෕ප සමහ ක් මගින්. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

07. මිශ්‍ර ආහ෈  දේසකින් අපම ස෉දබ  රදයෝජ . 

 ශරී යම ශක්තිය ස෉බීම. 

 ශරී ය වර්ධ ය වීම. 

 ශරී ය දසඩ ද ෝැවලින් ආ ක්ෂ෈ වීම. 

 සිිම සතුමක් ඇතිවීම. 

08. මිශ්‍ර ආහ෈  දේසක් ද  ැ෉ීමදමන් අපම සිදුවිය හ෉කි දේව් . 

 ශරී යම දහ ඳ ශක්තියක් ද  ස෉බීම. 

 ශරී ය  පසිදසස වර්ධ ය ද  වීම.  

 ශරී ය දසඩ ද ෝැවලින් ආ ක්ෂ෈ ද  වීම. 

 සිිම රදබෝධමතට බවක් ඇති ද  වීම. 

 

 

බේ 

ජලයාක 

මස්,මාළු,කරවල, 

බිේත කර, පසෝයාකා, 

පරිේපු, වැනි පෙයාකක් 

එළවළුවක්, 
එළවළු 

සලාෙයාකක් 

 

පලතුරක් 

2020.05.26 දින පරිසරයාක වැඩ පපොපේ කරවන්න. 
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09. මිශ්‍ර ( සමබස ) ආහ෈  දේසක් ැන් ෈ හ෈ ද  ැන් ෈ ෙැවවන් දෙදෙද කුදේ ිත්‍රයක්. 

 

 

 

 

 

 

 

 

10. පහි වගුදේ එක් එක් ක්‍රිය෈ර෈ රම දහ ඳින් රළ හ෉කි ෙරුව෈ම හිස (    ) සකුණය 
දය ෙන් . 

l%shdldrlu ukaofmdaIKfhka 
fmf<k orejd 

kSfrda. orejd 
 

Èùu   

mekSu   

l%Svd lsÍu   

nrla f.k hdu   

hula tiùu   

mdvï lsÍu   

 

11. උේස  ආහ෈ දේද්  ව෉ෙැතටරම. 
wm .kakd wdydr l=i ;=< § Ô¾Kh ù" ÈrjQ fldgia Wrd දැ  b;sß 

fldgia uළ jYfhka bj;a දේ' ඒ  පස෈ wfma l=i jßka jr ysia දේ. túg wmg 
l=i.skak ±දන්. È.= fõ,djla l=i.skafka isàfuka f,vfrda. yg.; yelsය' 
tksid Èkfha kshñ; fõ,djkays § kej; wdydr .ekSu b;d jeo.;aය' l=uk 
jhil jqj o miq jk whl=f.a jeo.;a u wdydr fõ," Wfoa wdydr fõ,ය' uq¿ 
rd;%s ld,fha u wdydrhla fkd.kakd neúka Wfoa wdydr fõ,la fkd,enqKfyd;a 
blaukska u frda.S ;;a;ajhg m;a úය yelsය. Èkm;d mdi,a hdug fmr 
fmdaIHodhS m%udKj;a mßÈ wdydr .; hq;= ය. Wfoa wdydrh ñY% wdydr fõ,la úh 
ය. msßisÿ c,h o m%udKj;a ;rï Èkm;d mdkh lsÍමෙ ඉි෈ jeo.;a ය. 

 

      

2020.05.27 දින පරිසරයාක වැඩ පපොපේ කරවන්න. 
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12. අප ආහ෈  ර්දමන් පසු ර්මවසම කුස තුළදී සිදුව  දේ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

13. උේස  ආහ෈  ද  දැ  ප෈සසම ප෉මිණීදමන් සිදුවිය හ෉කි දේව් . 

 කුසගි ප ෙ෉ීමම. 

 ක්ස෈න්ි ැතියක් ඇතිවීම. 

 හිදසේ ර෉ක්කුම ඇතිවීම. 

 බදඩ් ෙ෉වි් සක් ඇතිවීම. 

 

14. wdydr .ekSug fmr wkq.ukh l< hq;= hymqreÿ 

 msßisÿ j;=frka w;a fol fyd|ska fidaod .ekSu' 

 msÕdklg fyda fjk;a n÷klg fyda wdydr fnod .kafka kï fyda n÷k 

l,ska fidaod .ekSu  

 ;udg m%udKj;a mßÈ wdydr fnod .ekSu'  

 j;=r fndk fldamamhg msßisÿ j;=r mqrjd ;uka wi,ska ;nd .ekSu'  

 wdydr .; yels iqÿiq ia:dkhl jdä ùu'  

 

 

 

 

2020.05.28 දින පරිසරයාක වැඩ පපොපේ කරවන්න. 
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15. wdydr .kakd wjia:dfõ wkq.ukh l< hq;= hymqreÿ 

 tyd fuyd weúÈñka wdydr .ekSfuka je<lSu' 

 wdydr .kakd úg wka wh iuÕ wkjYH f,i l;d lsÍu" Yío kÕd 

iskdiSu  wdÈfhka je<lS isàu' 

 wka whf.a wdydr n÷kaj,g tî fkdne,Su' 

 wdydr .kakd w;r wfkla l%shdj, kshef<kafka ke;s j wdydrh .ek 

muKla wjOdkh fhduq lsÍu' 

 weÕs,sj, muKla ;ejfrk fia wdydr ñY% lsÍu' 

 fof;d,a jvd;a újr fkdjk fia wdydr iemSu' 

 uqj jgd wdydr ;jrd fkd.ekSu' 

 wdydr iemSfï § ;¨ fkd.eiSu' 

 wdydr .s,Sug fmr m%udKj;a ;rï tajd iemSu' 

 wka whf.a Ndckj,g w; fkd±óu' 

 wdydr jYfhka fkd.kakd fldgia ^wuq ñßia lE,s" f.drld len,s yd 

l=re÷ len,s wdÈh& msÕdfka me;a;lska ;eîu' 

 j;=r fndk úg fïih u;g fyda ìug fyda fkdye,Su' 

 

16. wdydr .ekSfuka miq Tjqka wkq.ukh l< hq;= hymqreÿ.  

 msÕdfka b;sß jQ fldgia l=Kq ouk Ndckhg ±óu' 

 ysia wdydr msÕdk fyd|ska fia§u iy f;; ud;a;= lsÍu 

 msÕdk mßiaiñka wdmiq ;eîu' 

 w; yd uqj msßisÿ lr .ekSu' 

 ;ud jdä jQ mqgqj ksis f,i ieliSu' 

 wdydr .;a ia:dkh msßisÿ lsÍu' 

 

2020.05.29 දින පරිසරයාක වැඩ පපොපේ කරවන්න. 
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