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• िचत्रमा केटाकेटी र िशक्षकले के ग�ररहेका छन्?
• िकन पाकर्  सफा गद�छन् ?
• के तपाईंले आफ्नो घर वा िवद्यालय वरपर फोहोरको थुप्रो देख्नुभएको छ?
• के तपाईंले किह�ै सो�ुभएको छ िक यो फोहोर कसरी िसजर्ना ग�रन्छ?

िशक्षकलाई लािग िट�णी
ब�ाहरूलाई सामा� फोहोर उ�ादन गन� गितिविधहरूको केही उदाहरणहरू सम्झाउनुहोस्, 
उदाहरणका लािग, �ाक ग�रएका उ�ादनहरू, खानेकुरा लैजानु, �ा��क र सजावटहरु हुन ।

• तपाईं र तपाईंका वृद्धहरूले िदनको समयमा गन� िविभ� गितिविधहरू     
सम्झनुहोस्। यो  गितिविधहरूले कसरी फोहोर  िसजर्ना गछर् ? अ�मा, 
हामी फोहोरको साथ के गनर् सक्छौ?ं

• आफ्ना सहपाठीहरूसँग आफ्नो िन�षर्हरू साझा गनुर्होस्।

१गितिविध

िचत्रमा केटाकेटी र िशक्षकले के ग�ररहेका छन्?

छलफल गनुर्होस्
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फोहर कसरी िसजर्ना ग�रन्छ?

हाम्रो दैिनक गितिविधहरूमा, हामी धेरै 
फोहोर िसजर्ना गदर्छौ।ं हामी पुराना लुगाफाटा, 
िटन, बोतल, कागज, तरकारी र फलफूलका 
बोक्रा, �ा��कका खोल , पे��ल सेिभङ, 
पुराना �ाट� ी र अ� थुपै्र चीजहरू �ाँक्छौ।ं

हामी फोहर �ाँ�े कोिसस गछ� तर 
किहलेकाही ं हामी देख्छौ ं िक यो फोहोरको 
थुप्रोमा समा� हुन्छ। यी फोहोरका थुप्रोहरू 
हुन् जुन तपाईंले आफ्नो घर, िवद्यालय वा 
िछमेकमा देख्नुहुन्छ।

यस िवषयमा तपाईंलाई क�ो लाग्छ?

के तपाईं सो�ुहुन्छ िक हामी यसको 
बारेमा केही गनर् सक्छौ?ं

फोहर मैला �व�ापन

फोहर मैला �व�ापन गनर् िस�ुपछर्  । फोहर मैला �व�ापन हाम्रो आफ्नै हातमा छ 
। हामी सबैले फोहर मैला �व�ापन गनर् िस�ुपछर्  । हामी मािनसहरू र �ानहरूबाट 
िस� सक्छौ ंजसले आफ्नो फोहोरलाई राम्रोसँग �व�ापन ग�ररहेका छन्।

• आउनुहोस्, ितनीहरूले के गछर् न् र कसरी गछर् न्, हेरौ!ं
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फोहोर �व�ापन गन� त�रकाहरू
अ�र, तपाईं सडक िकनारमा, 

घरहरू र आंगनहरू निजक फोहोर 
पाउनुहुनेछ। खानामा �ाि�क 
िमसाइएको खाना खाँदा गाई र अ� 
जनावर मनर् सक्छन् । कोही-कोही 
मािनसले हािनकारक �ाँस छोड्ने 
�ा��क जलाउँछन्।

मािनसहरू आफ्नो वरपरको सबै 
फोहोरका कारण िबरामी पनर् थाल्छन्। 
खा�ाखु�ी र फोहर पानी सडकमा 
बिगरहेको दे� सिकन्छ । यसले गदार् 
लामखुटे्टको सं�ा बढ्छ । यसले गदार् 
ियनीहरुको टोकाइबाट रोग ला� सक्छ । 
फोहोर पानीले अ� रोग हरू िनम्�ाउने 
कीटाणुहरू बो� सक्छ।

वरपरको वातावरण िनयाल्नुहोस् ।

• तपाईंको िवद्यालयको वातावरण कि�को सफा छ?
• oकक्षाकोठा िभत्र वा बािहर वा िवद्यालयको प्रांगणमा फोहर थुिप्रएको  देख्नुहुन्छ?      

२गितिविध

छलफल गनुर्होस्
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तर कितपय ठाउँमा मािनसहरूले आफ्नो घर र वरपरको सरसफाइमा 
िनकै मेहनत  गरेका छन्। ितनीहरूले यो कसरी गछर् न् भनेर हामी िन

इलाकाको िचत्र कोनुर्होस् वा टाँ�ुहोस्। फोहर मैला वा फोहोर पानी वा 
धुवाँ भएको ठाउँलाई रातो रङमा प�रक्रमा गरेर पिहचान गनुर्होस् । 
फोहोर �हाँ कसरी पुग्छ भनेर प�ा लगाउने प्रयास गनुर्होस्।.

यिद तपाईं �हाँको फोहर राम्ररी �व�ापन गन� ठाउँको हुनुहुन्छ 
भने, वृद्धहरूलाई सोध्नुहोस् िक यो कसरी ग�रन्छ। कक्षामा तपाईंको 
िन�षर्हरू साझा गनुर्होस्।.
अब हामी ती मािनसहरूको बारेमा कुरा गरौ ंजसले फोहोरलाई 
राम्रोसँग �व�ापन गछर् न्।

कम गनुर्होस्
धेरै मािनसहरू यार्पर वा �ा��कको बोतलमा 
�ाक ग�रएका खाना र पेयपदाथर्हरू बाट टाढा 
रहन्छन् र फोहोर कम गनर् �ा��कको झोलाको 
सट्टा कपडाको झोला प्रयोग गछर् न्।.

के तपाईंले किह�ै य�ो प्रयास गनुर्भएको छ?
तपाईलें िसजर्ना गनुर्भएको फोहोरको मात्रा घटाउनु ितनीहरूले 

अनुसरण गन� पिहलो िनयम हो ।

फोहर कम गनर् तपाईं कसरी सहायता गनर् स�ुहुन्छ?

तर कितपय ठाउँमा मािनसहरूले आफ्नो घर र वरपरको सरसफाइमा 

िचत्र कॉनुर्होस्

अनुसरण गन� पिहलो िनयम हो ।

फोहर कम गनर् तपाईं कसरी सहायता गनर् स�ुहुन्छ?

३गितिविध

रै मािनसहरू यार्पर वा �ा��कको बोतलमा 
�ाक ग�रएका खाना र पेयपदाथर्हरू बाट टाढा 
रहन्छन् र फोहोर कम गनर् �ा��कको झोलाको 
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आफ्नो पुरानो खेलौना र पु�कहरू आव�क पन� तर िक� नस�ेहरूलाई 
बाँडेर सफाइ अिभयानको िह�ा ब�ुहोस्।तपाईं अरू कुन-कुन त�रकामा 
सहायता गनर् स�ुहुन्छ?

हामी जित धेरै सामान िकन्छौ,ं �ित नै धेरै चीजहरू 
�ाँक्छौ ं र अिधक फोहोर िसजर्ना हुन्छ। हामीलाई 
आव�क पन� व�ुहरू िकनेर प्रयोग गनुर्पछर्  जबस� ती 
प्रयोग यो� हँुदैनन् तबस� प्रयोग गनुर्पछर् ।

हामी सकेस� कम फोहोर िसजर्ना गन� प्रयास गनर् 
सक्छौ।ं

पुन: प्रयोग गनुर्होस्
दोस्रो कुरा धेरै मािनसहरूले गछर् न् िक उनीहरूले चीजहरू �ाँ�ुको सट्टा पुन: 
प्रयोग गछर् न्। हाम्रा हजुरबा हजुरआमाले पुरानो लुगा फ�ैन िथयो । उनीहरूले 
पुरानो साडीबाट  रजाई र पुरानो लुगाबाट झोला  बनाउँथे। किहलेकाही ंलुगाको खाँचो 
परेकाहरूलाई पिन पुराना लुगा  हरू िदन्छन्।

उपहार लपेटनको लािग अखबार वा पुरानो कपडाको प्रयोग  एक पयार्वरण-
अनुकूल अ�ास हो जसले फोहोर कम गदर्छ र संसाधनहरूको संरक्षण गदर्छ।

�ाँक्छौ ं र अिधक फोहोर िसजर्ना हुन्छ। हामीलाई 

प्रयोग यो� हँुदैनन् तबस� प्रयोग गनुर्पछर् ।

सक्छौ।ं
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िशक्षकलाई लािग िट�णी
तपाईं समाचार पत्र र अ� अपिश� सामग्री प्रयोग गरेर धेरै चीजहरू बनाउन स�ुहुन्छ। िवचारहरूको 
लािग http://arvindguptatoys.com/ हेनुर्होस्।.

कागजको झोला बनाउने चरणहरू

रचना�क रूपलेयो व�ुहरू प्रयोग गरेर हामी आफ्नो फोहोर कम गन� मात्र 
होइन तर हाम्रा उपहारहरूमा ���गत �शर् पिन थप्छौ।ं

 फोहोर कम गनर् तपाईं कसरी चीजहरू पुन: प्रयोग गनर् स�ुहुन्छ?
तपाईं कागज पुन: प्रयोग गनर् स�ुहुन्छ जुन कुनै न कुनै कामको लािग एक 
छेउमा प्रयोग ग�रएको छ। पानीको बोतल िक�ुको साटो  ��ल वा तामाज�ा 
सुरिक्षत सामग्रीबाट बनेको बोतललाई �रिफल गरेर पुनः  प्रयोग गनुर्होस् ।
         तपाईं पुरानो समाचार पत्र, पुरानो �ाले�र, बोतल, ब�, आिद प्रयोग 
गरेर खेलौना वा सजावटी चीजहरू बनाउन स�ुहुन्छ। यहाँ एक य�ो िवचार 
छ। तपाईलाई चािहएको  केिह अखबार हो।िबना  कैं ची !िबना गोदं !मात्र कागज 
! सरेस छैन! केवल कागज!

 फोहोर कम गनर् तपाईं कसरी चीजहरू पुन: प्रयोग गनर् स�ुहुन्छ?

४गितिविध
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तपाईंले कसैलाई उपहार िदनको लािग फोहोर सामग्री प्रयोग गरेर एक व�ु 
िसजर्ना गनुर्होस्। 

आफ्नो कृतज्ञता देखाउनुहोस्!

तपाईं यो ���लाई िदन स�ुहुन्छ जसले इलाका वा घर सफा रा� 
सहायता गदर्छ। ितनीहरूलाई भ�ुहोस् िक तपाईंले यो बनाउनुभएको छ तािक 
तपाईं फोहोर र उनीहरूको कामको बोझ कम गनर् स�ुहुनेछ। उनीहरूलाई 
ठूलो ‘ध�वादʼ भ� निबसर्नुहोस्।

गवर् को एक �ान
तल उ���खत धेरै गाउँ र सहरहरूमा चारैितर फोहोर थुिप्रएको िथयो। तर 
अब ितनीहरू स�वतः  देशको सबैभ�ा सफा के्षत्रहरू हुन्। यी ठाउँका 
मािनसहरूले आफ्नो प�रवेश कसरी प�रवतर्न गरे?

गितिविध ५
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आज अरूणाचल प्रदेशको िस�ुक 

भ�े गाउँको भ्रमण गरौ।ं जब हामी गाउँमा 

पस्छौ,ं हामी सफा सडकहरू देख्छौ।ं सडक 

िकनारमा, कुनाकुनामा वा खुला ठाउँमा 

फोहर थुिप्रएको छैन । रूखहरूले भ�रएका 

सडकहरू, हामी बगैंचामा िहँिडरहेका छौ ं

ज�ो लाग्छ! यस गाउँले आफ्नो फोहरलाई 

सकेस� राम्रो त�रकाले �व�ापन गरे 

बापत पुर�ार प्रा� गरेको छ । यसलाई 

‘िजरो वे� िभलेजʼ भिनन्छ ।

िसलुक ज�ै हाम्रो देशमा धेरै गाउँहरू 

छन् जुन फोहोर �व�ापन अ�ासहरूको 

लािग एक नमूना हुन्। छोटा नरेना फोहोर 

मु� हुने पिहलो गाउँम�े एक िथयो ।

इ�ौर र मैसूरु ज�ा धेरै अ� 

शहरहरू �� शहरहरूको रूपमा खडा 

छन्।

• आफ्ना वृद्धहरूलाई सोध्नुहोस्, यिद �हाँ कुनै गाउँ वा शहर छ 
जसको बारेमा उनीहरूलाई थाहा छ, जुन यसको ��ताको लािग 
िचिनन्छ। आफ्ना वृद्धहरूबाट िसकेका जानकारीहरू तपाईं आफ्नो 
कक्षामा बाँड्न स�ुहुन्छ।

• �� भारत िमशनको बारेमा आफ्ना आमाबाबु वा िशक्षकहरूबाट 
जा�ुहोस्।

प�ा 
लगाउनुहोस्
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िविभ� प्रकारका फोहर छुट्याउनुहोस्

चारैितर हेनुर्भयो भने दुई रङका कचरा पात्र 
देख्नुहुनेछ । यी तपाईंको िवद्यालय, �ानीय बजार, 
पाकर्  वा बस स्ट्या�, रेलवे �ेटफमर् वा मेलामा 
रा� सिकन्छ। यी दुई प्रकारका कचरा पात्रिकन 
प्रयोग ग�रन्छ? यी कचरा पात्रहरूमा हामीले के 
राख्छौ ंभनेर िस� हामी पढौ।ं

ह�रयो कचरा पात्र सुकेको पात वा हाँगा, 
फलको बोक्रा, तरकारीको फोहर वा अ�ाको 
खोल ज�ा चीजहरूको लािग प्रयोग ग�रन्छ। 
यी सामग्रीहरू सिजलै सड्छन् र माटोमा 
िमिसन्छन्। ह�रयो कचरा पात्रमा भएको फोहोर 
माटोमा थ� सिकन्छ जहाँ यो बोटिबरुवा 
र माटोमा ब�े साना जनावरहरूको लािग 
क�ो� खानामा प�रणत हुन्छ।

नीलो कचरा पात्र धातु, 
िससा, �ा��क र कागजबाट बनेका व�ुहरूको 
लािग प्रयोग ग�रन्छ। धातु, िससा, �ा��क वा कागज 
ज�ा सामग्रीहरूबाट नयाँ व�ुहरू बनाउन सिकन्छ 
जुन �ाँिकएका छन्। यसलाई �रसाइ��ङ भिनन्छ । 
कुनै-कुनै गाउँहरूमा यी सामग्रीहरूको लािग छुट्टाछुटै्ट 
कचरा पात्रहरू छन् तािक ितनीहरूलाई �रसाइ��ंगको 
लािग िविभ� �ानहरूमा पठाउन सिजलो होस्। गाउँ र 
शहरहरू जुन ितनीहरूको फोहरलाई अलग र पुन: प्रयोग 
गरेर ितनीहरूको वरपरको वातावरण सफा रा� सक्षम 
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छन्। उनीहरूले फोहरको प्रभावकारी �व�ापन गछर् न् ।

तपाईँको फोहोर छुट्याउनुहोस्

तल दुईवटा कचरा पात्रको�रएका छन् । फोहोर पदाथर्को नाम लेख्नुहोस् जुन 
ती प्र�ेकमा जानेछ। 

िशक्षकको लािग िटप्प्णी  
तपाईं यस गितिविधलाई यो पिन �ा�ा गनर् स�ुहुन्छ िक ती�ण वा स�ािवत हािनकारक चीजहरू 
ज�ै भाँिचएको िससा, सुई, आिदलाई कपडा र कागजमा बेरेर राख्नुपछर्  तािक सफाई कम�हरूलाई 
ितनीहरूलाई स�ा�ा हािन नपुगोस्।

�ा��कका बोतल, पात, �ाजका बोक्रा, ब�ी ब�, सडेका फलफूल, कागज, 
अ�ाका खोल, प्रयोग ग�रएका �ा��कका दूधका �ाकेट, कपडा।.

हामी प्र�ेकले आफ्नो घर, िछमेक, िवद्यालय, शहर र देशलाई सफा रा� 
सहायता गनर् सक्छौ।ं

गितिविध ६
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• आफ्नो घर र कक्षाकोठा सफा रा� तपाईंले गनर् स�े कुराहरूको 
सूची बनाउनुहोस्?

    म आफ्नो कोठा सफा रा� सक्छु।
     __________________________________________________________
     __________________________________________________________
• आफ्नो िवद्यालय वा छरिछमेकमा सफाइका लािग प्रयोग भइरहेको 

देखेका उपकरणहरूको सूची बनाउनुहोस्।
• के तपाईंले आफ्नो घरमा सफाइका लािग प्रयोग ग�रने औजारहरू 

किह�ै हेनुर्भएको छ? यी उपकरणहरूको सूची बनाउनुहोस्।

तल िदइएको बाकसमा यी उपकरणहरूको िचत्रहरू कोनुर्होस्।तल िदइएको बाकसमा यी उपकरणहरूको िचत्रहरू कोनुर्होस्।

लेख्नुहोस्

किह�ै हेनुर्भएको छ? यी उपकरणहरूको सूची बनाउनुहोस्।

िचत्र कॉनुर्होस्

हाम्रो वरपरको वातावरण सफा राख्नुहोस्
जब तपाईं राि�� य ��ता िदवस (जनवरी ३०) मनाउनुहुन्छ, तब आफू र 
आफ्नो वरपरको वातावरण सधैं सफा रा�े प्रितज्ञा िलनुहोस्। धेरै फोहोर 
िसजर्ना नगनर् निबसर्नुहोस्, आफ्नो फोहोर �व�ापन गनुर्होस् र सफा र 
ह�रत संसार िनमार्ण गनर् फोहोरलाई सही त�रकाले  �व�ापन गनुर्होस्।

हाम्रो उदे्द� ‘धेरै जोगाऔ,ं बबार्द नगराैंʼ हुनु पछर् ।
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िच�न गरौ ं

क .  छलफल गनुर्होस्

१ .  फोहर कसरी िसजर्ना ग�रन्छ?

२ .  हामी कसरी फोहर �व�ापन गनर् सक्छौ?ं

ख .  लेख्नुहोस्

१. �ाि�कको झोला र बोतलको प्रयोगबाट ब� आफ्नो घर र िवद्यालयलाई 
निजकबाट िनयाल्नुहोस् । �ा��क सामग्रीका सबै व�ुहरू सूचीबद्ध 
गनुर्होस् र ितनीहरूलाई अ� सुरिक्षत सामग्रीहरूले कसरी प्रित�ापन 
गनर् सिकन्छ भनेर लेख्नुहोस्।

२. ह�रयो ड�िबनमा रा�े िवद्यालय र घरका तीनवटा कुरा र िनलो 
ड�िबनमा रा�े तीनवटा कुराको नाम बताउनुहोस्।

ग .  तपाईँको नोटबुकमा कोनुर्होस्

१ . आफ्नो फोहरलाई राम्रोसँग �व�ापन ग�ररहेको गाउँ वा शहरलाई 
देखाउन पो�र बनाउनुहोस्। तपाईंको पो�रलाई उपयु� शीषर्क 
िदनुहोस्।
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घ. जोडीमा अिभनय गनुर्होस्    
  तपाईं एक सफा शहर र आफ्नो साथी एक फोहोर शहर हुन सक्छ?तपाईं 

ज�ो हुनुहुन्छ, ��ै महसुस गनुर्हुन्छ भ�े बारे छोटो कुराकानीमा 
संल� हुनुहोस्।

ङ.  सोच्नुहोस्, प्रितिब��त गनुर्होस् र साझेदारी गनुर्होस्

१. क�ना गनुर्होस् तपाईं आफ्नो घरमा ज�िदनको पाट� गद�  
हुनुहुन्छ। तपाईं एक शू�-अपिश� ज�िदन पाट� गनर् प्रयास गनर् 
स�ुहुन्छ जो केही त�रकाहरू के हो? यसका लािग सबैभ�ा 
पिहले ज�िदनको पाट�मा क�ो िकिसमको फोहर िसजर्ना गनर् 
सिकन्छ र यसलाई कसरी  कम गनर् सिकन्छ भनेर सो�ुहोस् ।

२ . के तपाईंले प्रकृितमा फोहोर देख्नुभएको छ? जंगलमा जनावरहरू, 
सुकेका पातहरू आिदको के हुन्छ ज�ो तपाईंलाई लाग्छ?
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