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      Os Cadernos Pedagógicos 2021 integram um amplo esforço empreendido pela Prefeitura de Niterói 
visando à retomada das atividades escolares e a contenção dos efeitos da pandemia do Coronavírus 
sobre a rede municipal. Este material, produzido com base na experiência concreta desenvolvida 
por nossos educadores, é o principal instrumento de apoio aos professores e professoras no                             
desenvolvimento das atividades pedagógicas durante a pandemia.
      A interrupção das atividades escolares presenciais em 2020 nos coloca diante de uma nova e   
complexa realidade. Nos próximos anos, viveremos uma nova etapa no desenvolvimento educacional 
da cidade de Niterói. E estamos conscientes de que a superação das dificuldades impostas pela  
pandemia exigirá uma ação transversal do governo, articulando diversas políticas públicas e 
integrando esforços intersetoriais. Será preciso combater a evasão, recuperar conteúdos, adaptar 
as unidades escolares, oferecer condições físicas e infraestrutura tecnológica para o pleno                             
funcionamento das atividades pedagógicas neste novo ambiente. E a escola que emergirá deste 
processo certamente não será a mesma de antes.
      Mas apesar da enorme complexidade deste período que a escola pública enfrenta, estamos            
confiantes na capacidade que a Rede Municipal de Educação de Niterói possui em apresentar                
respostas criativas e consistentes para a consolidação de uma estratégia que tenha como foco 
o acolhimento de nossos estudantes nesta retomada e a redução das assimetrias em termos de          
aprendizagem, associada à busca pela melhoria da qualidade da educação oferecida na cidade.
      Finalmente, cumpre lembrar que a mobilização da comunidade escolar e o envolvimento de mães, 
pais e responsáveis na realização das atividades pedagógicas e no acompanhamento do trabalho 
desenvolvido por nossos educadores, tendo por base os cadernos pedagógicos, é um elemento 
imprescindível para o sucesso de nossa desafiadora empreitada no ano letivo de 2021. Precisamos 
evitar que a pandemia resulte em um aprofundamento das desigualdades em termos de direitos e 
oportunidades educacionais, o que ampliaria as disparidades econômicas, sociais e raciais, e a escola 
não pode assumir essa imensa responsabilidade sozinha.
      Portanto, vamos juntos! Em defesa da escola pública e do futuro da educação!

      Vinícius Wu
      Secretário de Educação

Niterói em defesa da escola pública
e o futuro da educação



      O Laboratório de Mídias Educacionais de Niterói- E.Lab é uma iniciativa da Secretaria de Educação e 
Fundação Municipal de Educação de Niterói em parceria com o Programa Escolas Criativas do Instituto 
BR Arte, Quitanda Soluções e Cinco Elementos que conta com o apoio da Secretaria de Estado de Cultura 
e Economia Criativa do Rio de Janeiro por meio da Lei Estadual de Incentivo à Cultura. A iniciativa visa 
articular diversas ações e estruturas que qualifiquem e ampliem a experiência educacional mediada 
pelas novas tecnologias. Ele atuará na qualificação de educadores e na produção e experimentação 
de conteúdos e abordagens educacionais em diferentes mídias e suportes.
      O E.Lab tem sua existência ancorada numa visão de política educacional aberta e direcionada 
para enfrentar os desafios do contemporâneo. É um espaço que apoiará os estudantes e professores 
para construir uma saída que reduza os impactos impostos pela Pandemia do COVID-19 e pelo                     
aprofundamento das desigualdades; ajudará na aceleração da atualização dos processos de ensino e 
aprendizagem para que se tornem cada vez mais compatíveis com a necessidade de desenvolvimento 
de competências e habilidades do século XXI.
      A Secretaria de Educação e Fundação Municipal de Educação de Niterói vem se destacando pela 
produção de conteúdos educacionais próprios, como seus cadernos pedagógicos. Além disso, com 
o advento da pandemia os professores também têm produzido conteúdos em diferentes mídias, tais 
como: audiovisual e áudio. Esse embrião ganha ainda mais força com a criação de ações novas que 
irão contribuir para uma atuação ainda mais estruturada e sinérgica.
      O E.Lab parte do reconhecimento do que foi acumulado. Ele busca fornecer qualificação para 
os professores e estudantes melhorarem sua experiência com as novas tecnologias aplicadas à                     
educação. Ele também contará com estúdios e demais infraestrutura necessária para propiciar uma 
produção de materiais didáticos mais qualificados e inovadores. A ideia não é limitar os processos ao 
espaço físico do E.Lab, mas torná-los mais visíveis e estruturados para que a autonomia e proatividade 
sejam premiadas com melhores condições para que professores e estudantes possam desenvolver 
uma experiência educacional mais generosa, potente, diversa e inovadora.

      Equipe do programa Escolas Criativas

Laboratório de Mídias Educacionais



          Apresentamos o terceiro volume do Caderno Caminhos de Aprendizagens, elaborado para os         
estudantes do Ensino Fundamental da Rede Municipal de Educação de Niterói. Esse material é mais 
um recurso para auxiliar na construção contínua de conhecimentos e manter o vínculo do aluno com 
os saberes escolares. Atentos ao fato de que nada substitui a interação que acontece no ambiente 
escolar, mas cientes dos limites que o distanciamento social impõe, utilizamos esse caderno como 
importante ferramenta pedagógica neste momento.
      Independentemente do grau de autonomia dos alunos para estudarem sozinhos, o envolvimento 
dos responsáveis é fundamental para criar uma rotina diária de estudos. Ressaltamos que a escola 
solicitará a devolução do Caderno Caminhos de Aprendizagens com as atividades realizadas 
pelos estudantes. Esse momento será fundamental para que o professor avalie e acompanhe o                            
desenvolvimento do aluno.
      Com a participação de todos, o processo educacional de nossos estudantes pode prosseguir.
      Bons estudos!

      Secretaria Municipal de Educação
      Fundação Municipal de Educação

Apresentação
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Olá, querido estudante!

 No volume II do Caderno Caminhos de Aprendizagens aprendemos um pouco sobre como 
nosso corpo funciona e agora vamos falar sobre como podemos cuidar dele para termos saúde e 
prevenir doenças.
 Para isso, precisamos nos alimentar bem, ingerir água, desenvolvermos hábitos de higiene, 
mantermos a vacinação em dia, praticarmos exercícios físicos e tomar sol com a devida proteção... 
Então, vamos aprender mais sobre esses cuidados?
 
Observe a tirinha abaixo:

https://www.saopaulo.sp.gov.br/ultimas-noticias/monica-e-ze-gotinha-se-unem-
na-vacinacao-contra-polio-e-sarampo-no-dia-d-em-sp/

 As vacinas nos protegem de doenças graves e, por isso, você deve ter tomado várias desde 
que nasceu. As vacinas agem estimulando o sistema imunológico a produzir anticorpos contra 
determinados germes, principalmente bactérias, sem que ele precise ficar doente antes. Assim, elas 
podem combater doenças infecciosas, tornando o indivíduo imune às mesmas. 
 Há vacinas tomadas por via oral, ou seja, pela boca (conhecidas como “gotinhas”) e outras por 
meio de injeção. Algumas vacinas são aplicadas em uma única dose e outras em várias doses. Para 
que você fique protegido(a), é necessário que tome todas as vacinas recomendadas e na época certa.
 Certamente você tem uma Carteira de Vacinação como o personagem da tirinha. Nela estão 
anotadas todas as vacinas que você tomou. Você deve guardá-la até mesmo quando for adulto. Peça 
aos seus pais ou responsáveis para mostrar a você a sua Carteira de Vacinação. E com a ajuda deles, 
preencha a tabela abaixo.
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Algumas curiosidades sobre você:
Você sente dor na hora de tomar a vacina? Você chora?  Considera importante tomar 
as vacinas? Por quê?
___________________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

 Segundo a FIOCRUZ, cientistas do mundo inteiro estiveram na corrida em busca de vacina 
contra a COVID-19: naquele momento eram 115, das quais três já estavam sendo testados em seres 
humanos.

https://portal.fiocruz.br/video/vacinas-para-covid-19-uma-corrida-contra-o-tempo  

 
 A Fundação Oswaldo Cruz (Fiocruz) é uma instituição de pesquisa e desenvolvimento em 
ciências biológicas localizada no estado do Rio de Janeiro, Brasil, considerada uma das principais 
instituições mundiais de pesquisa em saúde pública. (Fonte: Wikipédia)

ALIMENTAÇÃO E SAÚDE

 Os alimentos são fundamentais para todo ser vivo no planeta. Para nós, seres humanos, os 
alimentos nos ajudam a crescer e ter boa saúde, pois é deles que o corpo tira energia e vitaminas para 
se desenvolver e combater as doenças. Eles também são fonte de nutrientes que são os elementos 
necessários para o perfeito funcionamento do organismo. Entre os principais nutrientes estão: 
proteínas, carboidratos, vitaminas, lipídeos, fibras e minerais.
 Por isso é importante ter uma dieta equilibrada. Os alimentos que consumimos em uma dieta 
equilibrada podem ser divididos, basicamente, em três grupos: os construtores, os reguladores e os 
energéticos.
 Os alimentos construtores são aqueles responsáveis pelo crescimento e desenvolvimento dos 
músculos e são ricos em proteínas e sais minerais.
 Os alimentos reguladores têm a função, como o nome diz, de regular as principais funções do 
corpo. Eles são ricos em vitaminas, minerais, água e fibras e são responsáveis por ajudar no sistema 
imunológico e na digestão.
 Os alimentos energéticos são importantes para fornecer energia às células do corpo para ser 
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usada nas mais diferentes atividades.
 Existem ainda os alimentos energéticos extras, composto por óleos, gorduras, açúcares e 
doces. Mas estes devem ser consumidos em pouca quantidade. 
 Cada um desses grupos de alimentos fornece um pouco, mas não todos os nutrientes que você 
precisa. Os alimentos de um grupo não podem substituir os de outro. Na alimentação normal não 
existe um grupo alimentar mais importante que o outro, pois, para se ter uma boa saúde a alimentação 
deve conter todos os grupos.

Texto adaptado de: https://www.nutricaoproteica.com.br/editorial/60/alimentacao-no-dia-a-dia/consumo-alimentar-no-brasil

Agora, observe o gráfico abaixo e escreva exemplos de:
Alimentos construtores: _______________________________________
Alimentos reguladores:_________________________________________
Alimentos energéticos:_________________________________________

 Em Niterói, o caminho para uma educação de qualidade também passa pelo prato dos alunos 
da rede municipal de ensino. Do berçário ao 9º ano do ensino fundamental, as 93 unidades escolares 
administradas pela Prefeitura oferecem um cardápio balanceado, com o objetivo de preservar a 
saúde, combater doenças e conscientizar as crianças da importância de manter uma alimentação 
regrada. 
 Embora estejamos longe da escola nesse momento, ainda lembramos da alimentação 
saudável que temos nela.
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01. Qual é o seu prato favorito preparado na escola? 

________________________________________________
________________________________________________
02. Das frutas que são servidas na escola, de qual (quais) 
você gosta mais?
________________________________________________
________________________________________________ 

Os alimentos podem ter três tipos de origem:
 
Animal: Como as carnes, os ovos e o leite;
Vegetal: Como as frutas, os vegetais, os legumes, os grãos;
Mineral: Como a água e o sal.

03. Escreva o nome de cada alimento na tabela abaixo, de acordo com a sua origem: 
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 Vamos falar um pouco sobre os vegetais?

 As plantas que servem de alimento também são seres vivos, ou seja, elas também nascem, 
crescem, se reproduzem e morrem. Para as plantas viverem, cada parte delas tem que fazer o seu 
trabalho. Vamos saber quais são?

 RAIZ: é a base das plantas. O seu trabalho é puxar da terra a água e os nutrientes para as 
plantinhas, como se fosse um canudinho num copinho de água.  A maior parte das raízes fica embaixo 
da terra e pode ter vários formatos e tamanhos. Você sabia que nós comemos algumas delas? A 
cenoura é um exemplo.
 CAULE: é a parte que deixa a planta de pé. O seu trabalho é levar os nutrientes que a raiz 
sugou e repartir pela planta toda. Ele também pode ser chamado de tronco. Nem sempre eles são 
iguais: cada planta pode ter um caule de tamanho, formato, textura e cor diferentes. O caule é muito 
importante para todos nós. Além de comermos alguns deles, como o palmito, eles servem para fazer 
o lápis e o papel que usamos na escola.
 FOLHAS: é verdinha, porque tem clorofila, que é como se fosse uma tinta. O trabalho da folha 
é transformar a luz do sol em energia. Isso faz com que as plantinhas cresçam saudáveis. Há algumas 
folhas que nós podemos comer. As saladas, tão boas para a nossa saúde, são feitas com folhas.
 FLORES: deixa as plantinhas mais bonitas e cheirosas! Mas o seu trabalho não é só enfeitar as 
plantas, não. A principal tarefa da flor é formar os frutos e as sementes. Você sabia que também há 
flores que nós podemos comer? Elas deixam o nosso prato bonito, além de serem deliciosas. Como 
exemplos, podemos citar o brócolis e a couve-flor. 
 FRUTO: é a parte da planta que nós mais comemos. Os frutos são gostosos, nutritivos e têm o 
trabalho de proteger as sementinhas. Na maior parte das plantas eles ficam pendurados nos galhos 
e, quando estão maduros, caem no chão.
 SEMENTE: geralmente é pequenininha e fica escondida dentro do fruto. O seu trabalho é dar 
origem a uma nova plantinha.  Quase todos os dias nós comemos sementes. Você sabe quais são as 
sementes que costumamos comer mais? Isso mesmo: arroz e feijão.

 Texto adaptado de: https://www.todamateria.com.br/partes-da-planta-kids/ 

 
04. Agora é sua vez! Identifique e escreva as partes da planta na figura ao lado:

VOCÊ SABIA??
Você aprendeu sobre as partes da 
planta, mas tem uma coisa muito 
importante que não podemos       
esquecer: há plantas que não têm   
todas essas partes. Isso porque  
existem muitos e muitos tipos de 
plantas no mundo! 
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Então, comece a olhar melhor para as plantas a sua volta e descubra quais as partes que elas têm. 
 
05. Na sua casa existe alguma planta? Qual? 
_______________________________________________________________
 
06. Essa(s) planta(s) tem flores e frutos?
____________________________________________________________
 
Se você não tiver plantas em casa, que tal uma experiência para acompanhar passo a passo o 
crescimento de uma e visualizar algumas partes que aprendeu? Então, vamos plantar um feijão!

O que você vai precisar?
       Copos descartáveis
       algodão
       feijões
       água

O que fazer?
Pegue um copo descartável ou outro recipiente que você tiver e cubra o fundo com o 
algodão. Coloque os grãos de feijão e molhe com um pouco de água diariamente.
Acompanhe todos os dias o que acontece com sua plantação e você vai ver como cada 
parte começa a aparecer. Quando a muda crescer um pouco e atingir 20 cm, você 
pode plantá-la na terra e continuar acompanhando seu crescimento.

 Uma alimentação balanceada deve ter a presença de legumes, verduras e frutas. Eles são ricos 
em vitaminas, minerais e fibras, e devem estar presentes todos os dias nas refeições, pois contribuem 
para uma boa saúde e protegem contra o aparecimento de várias doenças. Mas, você sabe a diferença 
entre eles? Leia a tabela abaixo e aprenda mais um pouco:
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07. Teste seus conhecimentos...
A- O tomate é:
(   ) legume (   ) verdura  (   ) fruto

B- O repolho é:
(   ) legume  (   ) verdura (   ) fruto

C- A cenoura é:
(   ) legume  (   ) verdura (   ) fruto

D- Nas verduras, a parte comestível são:
(   )  as folhas ou flores  (    ) frutos e sementes

E- Nos legumes, a parte comestível são:
(    ) as folhas ou flores (    ) frutos e sementes

A batata é um TUBÉRCULO.
Os tubérculos fazem parte de um 
grupo de alimentos que possui raízes 
grossas e subterrâneas, ou seja, 
nascidas embaixo do solo.

VOCÊ SABIA??

08. Vamos ler um texto da Gláucia Lemos que fala de salada de frutas? Já fiquei com água na boca só 
de pensar!
 
      SALADA DE FRUTAS
 
    Descasque a maçã
    bem rente.
    Da pinha tire a semente,
    abra toda a tangerina
    Não se esqueça da banana,
    que tem muita vitamina.
    Corte o mamão
    em pedaços,
    Pera, melão,
    abacaxi.
 
    Não se esqueça da doçura
    da uva e do sapoti.
  
    E depois da manga-espada
    já está pronta a salada.
    Agora, é mexer com jeito.
    quanto estiver bem gelada,
    me convide, que eu aceito!
              Gláucia Lemos. O cão azul e outros poemas. Belo Horizonte: Formato, 1999. p. 13.   

 
A- O poema “Salada de frutas” fala de qual tipo de alimento? 
____________________________________________________________________________________ 

B- Você gosta de frutas? 
____________________________________________________________________________________ 

C- Você come muitas frutas durante a semana? 
____________________________________________________________________________________ 
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D- Das frutas que aparecem no poema qual é a que você mais gosta? 
____________________________________________________________________________________ 

E- Escreva o nome de uma fruta doce. 
____________________________________________________________________________________ 

F- Escreva o nome de uma fruta azeda.
____________________________________________________________________________________ 

08. Vamos contar quantas frutas foram utilizadas na salada de frutas? Escreva a quantidade e o nome 
da fruta no espaço ao lado

A- Quantas frutas foram utilizadas no total para fazer a salada de frutas? 
____________________________________________________________________________________ 
 
09. Usando as informações da atividade anterior, calcule e responda: se tivéssemos as quantidades 
abaixo, quantas frutas teríamos no total para a salada de frutas?

a) Apenas peras e abacaxis: ____________________________________________________________ 

b) Apenas as peras e o dobro das maçãs:  __________________________________________________

c) Apenas maçãs e a metade dos morangos: _______________________________________________ 

d) Apenas o triplo das maçãs e a metade das laranjas: _______________________________________

e) Apenas laranjas, bananas e abacaxis: ___________________________________________________ 

f) Apenas abacaxis, bananas e peras: _____________________________________________________

g) Apenas laranjas, peras e o dobro de morangos: ___________________________________________
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10. Falando em frutas, vamos responder alguns desafios? As adivinhas são manifestações muito 
antigas, próprias da cultura popular. Vamos ver se você consegue adivinhar as respostas...

O que é, o que é?
Tem coroa, mas não é rei.
Tem espinhos, mas não é 
roseira.

O que é, o que é?
É fruta gostosa, de cor 
amarelinha.
Quando está madura, 
aparecem as pintinhas...

Domínio Público. Disponível em: https://www.professoravaldetecantu.com/2013/05/
adivinhas.html

11. Marque X na resposta correta.
a) Que fruta parece ter uma coroa, mas não é rei, tem espinhos, mas não é roseira? 
(      ) Abacaxi              (      ) Morango       (      ) Laranja         (      ) Melão

b) Qual fruta fica cheia de pintinhas quando está madura?
(      ) melão           (      ) banana     (       ) laranja

c) As adivinhas acima tratam de um mesmo tema, que fala sobre: 
(      ) As verduras      (      ) Os legumes    (      ) As cores       (      ) As frutas

d) Se você for à feira e comprar uma dezena de laranjas, uma dúzia bananas e uma melancia, quantas 
frutas você vai terá comprado?
(      ) 21 frutas            (      ) 22 frutas           (      ) 23 frutas      (      ) 24 frutas
 
12. Sabemos que as frutas são essenciais para a nossa alimentação.  Pinte no caça-palavras abaixo o 
nome de algumas frutas.
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13. Observe a imagem dos alimentos na geladeira e faça o que se pede:
a) Circule 5 alimentos que você gosta de comer;

b) Faça um X, se houver, em 3 alimentos que você não gosta de comer;

c) Pinte de verde 5 alimentos que são saudáveis, ou seja, que fazem bem para a nossa saúde;

d) Pinte de vermelho 5 alimentos que fazem mal para a saúde, principalmente se forem consumidos 
todos os dias.
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ÁGUA E SAÚDE
 Mais da metade do nosso corpo é composto por água! A cada vez que tomamos um gole desse 
líquido, ajudamos o organismo a se manter funcionando corretamente. Mas você sabe o que acontece 
com a água depois de ser engolida? 

14. Leia o texto enquanto você completa as lacunas com as palavras abaixo. Vamos lá! Você consegue! 

 Quando colocamos um gole d’água na boca, a sensação de _____________ já começa a ser 
aliviada, pois ali existem sinalizadores que se comunicam com o hipotálamo (pequena região do 
cérebro que controla, por exemplo, o processo de fome e sede no organismo), avisando que o líquido 
vai chegar.
 Ao ser ingerida, a água segue para o estômago (onde é pouco absorvida) e depois para os 
_______________, onde é mais absorvida, principalmente pelo intestino grosso. Depois de absorvido 
pelos órgãos da digestão, o líquido chega ao _______________ e se mistura com o plasma (componente 
líquido do sangue).
 Com a ajuda do _____________, a água presente no sangue segue para todas as    nossas 
células e, assim, é distribuída pelo corpo inteiro.
 Quando há excesso de água no corpo, os rins se encarregam de eliminá-la em forma de 
____________– quando temos pouca água, a quantidade de xixi produzida é menor. Esses órgãos 
têm filtros, por onde passa o sangue, que controlam o excesso d’água e separam o que não pode 
ser aproveitado pelo __________________. O que é útil é reabsorvido pelos vasos sanguíneos e o 
restante segue para a _______________ – é quando você sente vontade de fazer xixi!
 A água também sai do nosso organismo por vias consideradas insensíveis (as que não 
percebemos): respiração (hidratando o ar que será absorvido pelos _____________) e evaporação 
pela pele. Além disso, há a forma sensível, ou seja, quando percebemos que estamos perdendo 
líquido: suor e coco (a água também compõe as _______________).
  
 Já sabemos que a água é fundamental para manter o equilíbrio do organismo. A falta pode 
ocasionar desidratação, cujos sintomas são dor de cabeça e tontura e, a consequente dificuldade de 
o organismo realizar funções vitais que vão da boa digestão dos alimentos, o transporte de nutrientes 
até o funcionamento dos rins.
 Mas quanto de água precisamos beber? Crianças de 4 a 8 anos tendem a perder mais líquido 
pela transpiração, portanto, a quantidade de água ingerida por dia deve aumentar para, no mínimo, 
1,7 litros. Nas crianças de 9 a 13 anos, as coisas começam a mudar um pouco. De acordo com a 
tabelado Institute of Medicine (IOM), a necessidade diária de água difere entre o sexo feminino e o 
sexo masculino. Enquanto as meninas precisam ingerir, no mínimo, 2,1 litros, os meninos precisam 
de um pouco mais: 2,4 litros.
 
15. Veja a figura abaixo, pense e responda:
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Sabendo que 1 litro de água corresponde a quatro copos de água:

a) Quantos copos de água, aproximadamente, uma criança de 4 a 8 anos precisa beber por dia? 
____________________________________________________________________________________ 

Atenção aos sinais da desidratação!
 
• A cor do xixi está muito amarelada, ou muito escura;
• Quando a criança chora, mas não sai lágrima;
• Quando a pele da criança parece enrugada, sem viço, fica pegajosa, 
sem brilho;
• Quando deixa de urinar, ou reduz muito a quantidade de xixi.

Precisamos ficar atentos e buscar ajuda!

16. Após a leitura do texto na página anterior, encontre as respostas e complete a cruzadinha abaixo:
 
A- É fundamental para manter o equilíbrio do organismo 
____________________________________________________________________________________ 
B- Pode causar dor de cabeça e tontura 
____________________________________________________________________________________ 
C- A falta de água prejudica seu funcionamento 
____________________________________________________________________________________ 
D- Com a desidratação a pele da criança fica 
_____________________________________________________________________________________ 
E- É um sinal de alerta quando a cor do xixi fica
____________________________________________________________________________________ 
F- A água auxilia na digestão dos 
____________________________________________________________________________________ 
G- As crianças de 4 a 8 anos perdem mais líquido pela 
____________________________________________________________________________________ 
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SOL E SAÚDE

17. Que tal desenhar e escrever sobre o que você gosta de fazer em um dia de Sol?

 Apesar de o sol ser muito importante para nós, seres humanos, a exposição exagerada a ele 
apresenta alguns efeitos nocivos, como queimaduras, desidratação, o envelhecimento da pele e até 
doenças mais sérias como o câncer de pele. Por isso, é preciso ter bastante cuidado.

_______________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________
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18. Encontre as figuras que representam cuidados que precisamos ter durante a exposição ao sol. 
Depois, escreva frases que contenham dicas de como se proteger utilizando-os:

19. Você já teve queimaduras na pele ao ficar exposto(a) ao sol? Como foi?
___________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________ 

 Um produto muito importante para nos proteger são os protetores, também chamados de 
filtros solares, que ajudam a diminuir os efeitos nocivos dos raios solares.  Esses produtos diminuem 
a quantidade de radiação ultravioleta vinda do Sol. 
 Todo protetor solar apresenta um Fator de Proteção Solar (FPS). O FPS determina o tempo 
máximo de exposição com a pele protegida. Imagine que o tempo de exposição ao Sol capaz de gerar 
vermelhidão, em um indivíduo com pele desprotegida, seja de 10 minutos. Caso ele utilize um protetor 
solar com FPS 15, por exemplo, isso significa que o tempo para se expor aos raios solares, sem danos 
para a pele, será 15 vezes maior, ou seja, 150 minutos.
 
20. Agora, pense e responda quanto tempo a pele estaria protegida:
A- Utilizando protetor solar com FPS 30? 
____________________________________________________________________________________ 
B- E se utilizasse um protetor com FPS 50? 
____________________________________________________________________________________ 
C- E se fosse um com FPS 70? 
____________________________________________________________________________________ 
D- Você costuma utilizar protetor solar? Quando? 
____________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
E- Peça para ver a embalagem do protetor que você utiliza e descubra qual o Fator de Proteção Solar 
(FPS) dele: 
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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HIGIENE E SAÚDE
 Para mostrar a importância dos cuidados com a higiene nesse momento e dar um bom exemplo 
para todo mundo, o Cascão superou seu medo em pró da solidariedade e se tornou o embaixador da 
campanha pela turminha.

Fonte:https://www.dentrodahistoria.com.br/blog/educacao/turma-da-monica-contra-o-
coronavirus/

21. Qual foi o medo que o Cascão superou para se tornar o embaixador da campanha de cuidados 
com a higiene? 
_____________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
 
Sabia que para se proteger do vírus do Coronavírus e de outras doenças você deve lavar as mãos 
várias vezes por dia com água e sabão? Que tal aprender uma música para ajudar você a lavar as mãos 
direitinho?

Lavar as mãos
Palavra Cantada

Uma
Lava a outra
Lava uma
Lava a outra
Lava uma
Mão
Lava a outra mão
Lava uma
(Mão)
Lava a outra mão
Lava uma
Depois de brincar no chão de areia 
a tarde inteira
Antes de comer, beber, lamber, pegar na mamadeira
Lava uma mão
Lava outra mão
Lava uma
Lava outra mão
Lava uma
A doença vai embora junto com a sujeira
Verme, bactéria, mando embora embaixo da torneira
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Vamos ver se você aprendeu direitinho...

22. Por que devemos lavar sempre as mãos?
______________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 

23. Complete a cruzadinha.
A- Devemos lavá-las sempre, para nos proteger das doenças.
B- Quem sai da torneira para nos ajudar a ficar com as mãos bem limpinhas?
C- Junto com água, ele destrói o Coronavírus e deixa as mãos limpas.
D- O hábito de lavar as mãos nos ajuda a mandá-las embora.
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24. Agora, complete as frases colocando as palavras de acordo com os cuidados necessários contra o 
Coronavírus:
A- Devemos sempre usar _________________ cobrindo bem o nariz e a boca ao sair de casa ou 
conversar com alguém.

B- Devemos lavar sempre as mãos com ______________ e ______________.

C- Se eu estiver em um local onde não possa lavar as mãos com água e sabão, devo usar o 
_________________ em gel.

D-  Ao chegar da rua devo tirar as roupas sujas, colocá-las para lavar e tomar ___________________.

E- Ao chegar da rua devo tirar os ___________________ e deixá-los do lado de fora da casa.

F- Nunca devo colocar as _______________ na máscara que eu estiver usando.

G- Devo evitar o contato direto com as pessoas, mas se houver necessidade devo manter a 
___________________ delas.

H- Ao comprar algo na rua devo ________________ com água e sabão ou ____________ com álcool 
antes de guardá-las.

I- Amo meus colegas e meus professores, mas por enquanto, não posso ____________ nenhum deles.

MOVIMENTO E SAÚDE
 TEM DE BRINCAR, TEM DE CORRER, TEM DE SUAR!

 Correr, pular, nadar, andar de bicicleta são ótimas maneiras de se divertir, mas não é mesmo? 
Pois saiba que, além de divertidas, essas atividades fazem muito bem à saúde. É verdade! Quando se 
diz que vida saudável requer atividades físicas, não significa que somos obrigados a nos matricular em 
clubes ou academias. Encontrando outras formas de nos exercitar regularmente, também estaremos 
no caminho certo.
 Criança sabe melhor do que ninguém como 
queimar energia se divertindo. Mas há meninos e 
meninas que, às vezes, se esquecem disso e passam 
dias e dias de frente para a televisão, sem brincar de 
correr, até sem suar.
 Olha: não há mal algum em assistir a TV ou 
jogar vídeo game. O problema está em só fazer isso. 
A atividade física é muito importante em qualquer 
idade. É por esta razão que a educação física faz parte 
do currículo escolar. Os exercícios ativam a circulação 
sanguínea, fortalecem os músculos e previnem várias 
doenças.

Disponível em <http://bvsms.saude.gov.br/bvs/folder/10006002355>



26

25. Segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS) recomenda uma média de 60 minutos diários de 
atividade física para crianças e adolescentes. Sabendo dessa informação, responda:

A- A quantidade de minutos recomendados para as crianças corresponde a quantas horas?

_______________________________________________________________

B- Se uma criança fizer o tempo recomendado pela OMS todos os dias durante uma semana, quantas 
horas de atividade física ele fará nesta semana?

_______________________________________________________________

C- E se uma criança fizer atividade apenas três vezes na semana, com duração de 90 minutos cada dia, 
qual será o tempo total de minutos que ela se exercitou?

_______________________________________________________________

A prática de esportes, além de ser importante ao combate do sedentarismo, está associada a outros 
aspectos como, por exemplo, ao lazer. E você, quais são os esportes que mais gosta?  Desenhe quatro 
tipos de atividades físicas que você gosta de praticar.
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ARTE É SAÚDE
 Fazer artes é um ótimo jeito de aprender, fazer algo interessante e que promove bem-estar. 
Vamos conhecer um artista espanhol com uma obra inspiradora.
 
 Conhecendo Joan Miró
 Joan Miró nasceu em Barcelona, na 
Espanha, no dia 20 de abril de 1893. Desde 
pequeno mostrou o gosto pela pintura. 
Ingressou na Escola de Belas Artes de Barcelona, 
mas com 14 anos, pressionado pela família teve 
que abandonar os estudos de artes. O artista 
espanhol Joan Miró é um dos grandes nomes 
da pintura do século XX. Criou sua própria 
linguagem artística e retratou a natureza 
da forma como faria o homem primitivo ou 
uma criança. Sua obra carrega simplicidade, 
equilíbrio e muitos elementos imaginativos. 
Por volta dos anos 30, Miró tornou-se mundialmente famoso, expondo regularmente em galerias 
francesas e americanas. Ilustrou livros, fez cenários para balé, passou a interessar-se por colagem e 
murais e seu grafismo se reduziu a linhas, pontos e manchas coloridas. 

Fonte: https://arteeartistas.com.br/biografia-de-joan-miro/

NAS OBRAS DE MIRÓ OBSERVAMOS FORMAS E LINHAS
 
Você sabia que o ponto, quando é colocado em fila, cria a ideia de uma linha? Veja: 

. . . . . . . . . . . . . .................................._____________________

 A linha é uma marca contínua e pode ser definida como um ponto em movimento, quando 
traçada com a ajuda de qualquer instrumento (lápis, caneta, giz, caneta hidrográfica colorida etc.) 
sobre uma superfície (papel, pano, tela, parede etc.).  Tipos de linhas:

 A linha é um elemento gráfico de 
desenho muito importante, com ela definem-
se as formas e podemos exprimir a nossa 
imaginação e criatividade. Existem linhas 
com formas abertas e fechadas, simples e 
complexas.

 Existem três formas básicas: o 
quadrado, o círculo e o triângulo equilátero 
(os três lados do triângulo tem a mesma 
medida). 
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Inspirados por Miró, que tal colocar a mão na massa?

1º-  Faça uma base de cabeça 
oval grande ou cabeça de triângulo 
pequeno ou cabeça redonda com 
corpo oval ou triangular.

2º- Depois desenhe os olhos, a 
boca, o nariz e tudo mais que 
precisar para criar seu desenho.

Você pode usar vários elementos criativos. Para compor o seu desenho. Veja:
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DIVERSÃO É SAÚDE
TRILHA VENCENDO O CORONAVÍRUS 

COMO JOGAR? ALGUMAS DICAS!
 • Utilize um dado para avançar as casas. 
 • Pode-se usar tampinhas de garrafas para serem os peões. 
 • Jogue com no máximo quatro crianças por vez. 
 • Chame um adulto para jogar com você! 

Sugestão 1:  uma criança por vez joga o dado e deve andar nas casinhas o número saído no dado. Vá 
contando as casinhas para poder parar com o peão no lugar certo. Se parar nos quadrados com os 
vírus nada acontece apenas espera sua vez de jogar novamente. Quando parar nos quadrados com 
textos leia a informação e conversar sobre. Conforme o quadrado de texto que parar realize algumas 
brincadeiras: como cantar músicas sobre o lavar as mãos ou brincadeiras de mímicas na qual você 
deve mostrar como lavar as mãos de modo correto, ou como cobrir a boca ao tossir, como usar álcool 
gel… use a sua criatividade!!.

Sugestão 2: em um primeiro momento jogue como proposto na sugestão 1. Depois cubra com uma 
folha os escritos e jogue tendo que relembrar quais as regras contra o coronavírus são representadas 
pelas imagens. Não importa lembrarem do texto exato e sim o conteúdo principal. Aproveite também 
para reforçar 
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https://educacrianca.com.br/trilha-contra-o-coronavirus/ 
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INFORMACÕES IMPORTANTES 
Bibliotecas Populares 
Aguinaldo Macedo - Vila Ipiranga: 3607-8479 
Anísio Teixeira - Icaraí: 2719-6486 
Cora Coralina - Centro: 2717-3289 
Lídice Fróes - Jurujuba: 2715-4020 
Monteiro Lobato - Barreto: 2704-2045 
Silvestre Mônaco - Ilha da Conceição: 2719-6901 
Biblioteca Parque - Centro: 2722-0493
 
Telefones úteis 
Conselhos Tutelares: 
2622-4066 / 2716-2007 / 2625-3429 
Corpo de Bombeiros: 193 
Samu: 192 
Defesa civil: 199 
Central de Atendimento à Mulher: 180 
CISP: 153 
SEPOD: (21) 2722-0706 


