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1 修剪指甲

手指甲会不

断生长，我们应

经常修剪。你会自

己修剪指甲吗？
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指甲应整洁

指甲太长容易

伤到自己或别人

指甲太长不卫生

指甲会不断生长

  乐乐，你的
指甲太长了，指
甲缝里还是脏的，
这样很不卫生。

3



修剪指甲

 修剪指甲时要注意，

不能剪得过短。

认识指甲刀

学习修剪指甲
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    指甲剪完之后最好用指甲锉磨一磨边缘，然后将剪下来的

指甲扔进垃圾桶。

  拓展学习

照片：用指甲锉正在磨指甲

    脚指甲也需要定期修剪。

5



    1.选一选谁的指甲最整洁。

  综合实践

    2.看图说一说，谁做得对，谁做得不对。如果不对，应该怎么做。

    3. 练习自己修剪指甲。

  指甲太长，
修剪一下吧。   不，我不

要修剪指甲！

  我的指甲有点
长，该修剪了。

6



周一 周二 周三 周四 周五 周六 周日

洗脸

早晚刷牙

洗澡

更换
贴身衣物

修剪指甲

    4. 填写下面的一周卫生情况记录表，做到的在表格内画“√”，

提醒自己保持良好的个人卫生习惯。

评价与反馈

评价内容 学生自评 教师评价

知道指甲长了要修剪

认识指甲刀

会修剪指甲

会用指甲锉磨平指甲边缘 *

能把剪下来的指甲收拾干净 *

会修剪脚指甲 *

家长反馈
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2 衣物要整洁

保持衣物整洁是良好的个人卫生习惯之一。你

知道在生活中应如何保持衣物整洁吗？

8



保持衣物整洁

着装整齐

勤换衣物

  出门前，要
整理好着装。   红领巾歪了，

我得整理一下。

9



用餐或活动时，尽量不弄脏衣物

随身携带纸巾或手帕

  这边地上有积水，会
把跳绳和衣服弄脏的，我
们到那边去玩吧。好的。

  感冒时，要用
纸 巾 或 手 帕 擦 鼻
涕，不能弄脏衣服。

  椅子好像有点
脏，擦干净了再坐。

  吃饭时注意
不弄脏衣服。

10



    你还知道怎样可以保持衣物整洁吗？

  拓展学习

1. 选一选下图中哪些同学的衣物是整洁的。

  综合实践

  衣服纽扣
要扣好，帽子
戴端正。

  如果纽
扣掉了，要
及时缝好。   衣 服 脏 了，

自己动手或请大
人帮着洗一洗。
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2. 看图说一说，谁做得对，谁做得不对。如果不对，应该怎么做。

  换上干净的
衣服，真舒服。

我得绕开水洼走。

  你已经好几
天没换袜子啦！

  流鼻涕了，赶
紧用手帕擦掉。

12



3. 你会自己洗衣服吗？洗澡后，尝试洗一洗换下来的衣物。

评价与反馈

评价内容 学生自评 教师评价

勤换衣物

着装整齐

用餐或活动时，注意保持衣物干净

随身携带纸巾或手帕

家长反馈
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3 饮食好习惯

我们的身体健康与饮食习惯密切相关。你知道

哪些有益于健康的饮食习惯？

14



养成饮食好习惯

三餐按时吃

吃多少，打多少；光盘行动，避免浪费

早餐

午餐

晚餐

  师傅，请给我
少打一点儿米饭，
吃不完就浪费了。
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不挑食，不偏食

饮食适度，不暴饮暴食

专心用餐，细嚼慢咽

餐前和餐后不做剧烈运动

  天天真棒！
不挑食。

  吃饭时要专心，
细细嚼，慢慢咽。

再吃点吧。

  不 了， 妈
妈，我吃饱了。

  刚吃完饭，
不能去踢球。

  阳阳，我们
去操场踢球吧。

16



    除了三餐，我们有时也会吃点零食，你知道吃零食有哪些

讲究吗？

  拓展学习

以正餐为主，尽量少吃零食

多吃新鲜、天然的食品

少吃油炸、过甜、过咸的零食

多喝水，不喝

或少喝饮料

  好的，
妈妈。

  马上要吃午饭了，
零食等一会再吃吧。
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1. 说一说下图中哪些是良好的饮食习惯，哪些不是，为什么。

  综合实践

图意：女孩坐在电视机前，手里
抱着大包薯片在吃，身旁还有一
些零食和空的零食袋。
构图参考 风格和设定统一
左下方图为构图参考

  妈妈，我要迟到
了，不吃早餐了。

  青菜和
肉都要吃。

  真好吃，
我还要吃。

18



2. 说一说在“光盘行动”中你是怎样做的。

评价与反馈

评价内容 学生自评 教师评价

三餐按时吃

珍惜粮食，不浪费

不挑食，不偏食

专心用餐，细嚼慢咽

适度饮食，不暴饮暴食

餐前和餐后不做剧烈运动

合理吃零食 *

家长反馈
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分享是一种与人交往的重要方式，分

享能带给别人快乐，自己也能收获快乐。

4 分享快乐多

20



  这种方法真
不错，谢谢你！

  你试试这种
剥蛋壳的方法吧。

不客气。

主动与他人分享

  你 借 给 我 的 这 本
书 太 好 看 啦！ 我 觉 得
最有意思的是这部分。

  这本书太有趣了，
明天我要带给兰兰看。

    在生活中，我们有许多东西可以与他人分享，比如食物、

玩具、方法、想法，在与人分享的同时，我们也会收获快乐。

  小 美， 我
有 一 盒 拼 图，
我们一起玩吧。

  我们拼出来
了，好开心！
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回应他人的分享

  当别人与我们分享时，

要礼貌道谢。

  学习别人分享的方法时，

要有耐心，看仔细。

  对别人分享的物品，要

爱惜，不能损坏。

  对别人分享的想法，要

认真聆听，积极回应。

  这是刚摘的
草莓，特别新鲜，
请你们尝尝。

谢谢阿姨。

  这本书是
谁带来的？真
好看。

  是兰兰带
来的，我们要
爱惜哦。

  我觉
得乐乐画
得最好。

我也这样认为。

  原来是这样，
我明白了。
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  拓展学习

    分享是自愿的，不能强迫。

    分享是相互的，要有来有往。

  妮妮，上次你送给
我的书特别好看，这笔
和本子送给你。

  这艘玩具船
可以送给我吗？

  这是爷爷留
给我作纪念的，
不能送给你。

  这是秘密，
不能告诉你。  你最喜欢

哪位老师？

  言言，这本书很
好看，送给你吧。

谢谢！

谢谢！
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  综合实践

1. 读一读。

2. 说一说大家为什么都喜欢贝贝。

  来尝尝我妈妈
做的饼干，很好吃。

  兰兰，试试我这盒油
画棒吧，颜色很鲜艳！

  我想到一
种新玩法……

有个小伙伴，

他有一种了不起的本领：

能把自己的快乐，变成大家的快乐；

能把自己的方法，变成大家的方法。

你可知道，他的本领是什么？
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3. 快乐分享日。与老师、同学一起商量，选定一天作为“分享

日”，选择自己喜欢的书、玩具或难忘的一件事等，向大家做介绍，

与大家分享。

粘贴“分享日”的照片

评价与反馈

评价内容 学生自评 教师评价

会主动与他人分享

会回应他人的分享

知道分享是自愿的，不能强迫 *

知道分享是相互的，要有来有往 *

家长反馈
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每个人的力量都是有限的，

在生活中我们常常需要与人合

作，才能把事情做得更好。

5 合作力量大

26



生活中的合作

    生活中有很多事情需要与他人合作，共同完成。
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    阅读“小鹿和小猴子”的故事，感受合作的力量。

合作的力量

  桃子一定
很好吃！

  桃叶肯定
很美味。   呀！水太深了，

过不去！

我带你过河。

还是吃不到。

小鹿，快接着！
小鹿，看我的！

桃叶真美味！

3 4

1 2

5 6

7 8

桃子真好吃！
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学会合作   我来剪，你
来贴，她涂色。

有分工，有配合

大家共同来努力

团结合作收获多

  看，我们的作品
完成了！多漂亮！

  哎呀，颜色
滴到外面了。

  没关系，我们
来加一轮红太阳。
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  拓展学习

    分享与合作密不可分。当大家需要合作完成一项任务时，

每个人都要分享自己的想法，向共同的目标努力。

  综合实践

1. 想一想，生活中哪些事情可以一个人完成，哪些事情要两个

人合作完成，哪些事情需要很多人合作才能完成。

  我们准备一
个小合唱吧。   我觉得诗歌

朗诵也不错。

  国庆节汇演我们
组要出一个节目，大
家一起商量商量吧。

30



2. 看图说一说，谁做得对，谁做得不对。如果不对，应该怎么做。

3. 一起来玩“二人三足”的游戏，感受合作的力量。

  怎样才能走得
又稳又快呢？

  马上要开运动会
了，我们得多练习。   都怪他，我

们班要输了。
  没关系，快起
来，继续加油！
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一个篱笆三个桩，

一个好汉三个帮。

4. 查找关于合作的谚语或俗语，与大家分享。

一人不成众，独木不成林。

众人一条心，黄土变成金。

评价与反馈

评价内容 学生自评 教师评价

知道生活中很多事情需要与人合作

了解合作的力量，愿意与人合作

知道合作需要大家共同努力、相
互配合

能够与他人共同完成一件事 *

家长反馈
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6 爱护公共设施

    公共设施为我们的生活提供

了很多方便。我们要了解公共设

施的功能，正确使用并爱护它们。
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  社区的宣传栏让我

们及时了解社区动态。

社区中的公共设施

    在小区、村镇、街头、公园……有许多公共设施默默地为

我们的生活提供方便。

  漆黑的夜晚，路灯

为大家照亮回家的路。

  村口的大喇叭每天为

我们传递各种信息，给大

家带来知识和欢乐。

34



  社区的儿童乐园有滑梯和秋千等，是孩子们最喜欢的地

方。健身区有很多健身器材，大人们常来这里锻炼身体。

  社区的花园里有凉亭，有长椅，有绿地，有花坛。这里空

气清新，环境优美，是人们休闲的好去处。

35



 公共设施的使用方法

或注意事项一般都会标

注在醒目的位置，我们

在使用前要认真阅读和

了解。

正确使用公共设施

    在使用公共设施时，我们要了解用法，正确使用。

36



公共设施小卫士

    我们要爱护身边的公共设施，学做公共设施小卫士。

  拓展学习

    社区中的公共设施是供大家使用的，不能独占或作他用。

  这些小广告太难看
了，还挡住了有用的信
息，得清理干净。

  小弟弟，座椅
是方便大家坐下休
息的，要爱惜。

  哎呀，怎么能在这里晒被子？社
区里的健身器材是给大家锻炼用的。

37



  综合实践

1. 你知道哪些公共设施？选择一种自己熟悉的公共设施，说一

说或用自己的方式展示它的用途。

2.看图说一说，谁做得对，谁做得不对。如果不对，应该怎

么做。
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3. 几人一组，观察学校或家附近的公共设施，如花坛、长椅、

邮筒、路灯，看一看它们有没有受损。发现有损坏的情况，及时告

诉老师或家长。

公共设施小调查

公共设施 有无损坏 损坏情况

评价与反馈

评价内容 学生自评 教师评价

认识常见的社区公共设施

正确使用社区公共设施

爱护社区公共设施

知道公共设施不能独占或作他用 *

家长反馈
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    邻里和睦是我国的优

良传统。我们与邻里相处

应互帮互助、互谅互让。

7 与邻里相处

40



邻里之间要互帮互助

    常言道，远亲不如近邻。在我们需要帮助的时候，邻里常

常伸出援助之手。

    当邻里遇到困难或麻烦时，我们也要主动提供帮助。

  刘阿姨，
我帮您捡吧。

  快进来，先在
我家坐一会儿。  丁奶奶，我忘

带家门钥匙了。

  王阿姨，谢谢您，不
然我今天上学就迟到了。

  不客气，
我正好顺路。

  田奶奶，
您慢点！
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邻里之间需互谅互让

    邻里相处要互相体谅、互相礼让。

  小妹妹，
你先玩吧。

  张爷爷，
您先请。

  楼道是公共空
间，不能堆放杂物。

  不能在屋里
拍球，会影响楼
下邻居的。

42



    帮助邻里要量力而行。

  让大人来，
你抬不动。

  拓展学习

    邻里之间常互相走动，到别人家时要懂礼貌、守规矩。

礼貌打招呼 未经允许不乱动

别人家的物品

  李奶奶好！我
来找兵兵一起玩。

  兵兵，能让我
看看这本书吗？

图意：兰兰在轻轻搬放
椅子，头上气泡：“楼下

有人，动作要轻。”

好的。
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  综合实践

1. 看图说一说你愿意与兰兰做邻居吗，为什么。

  隔壁李爷爷
在午睡，我们把
声音调低点。

  楼下有人，
动作要轻。

  张奶奶腿脚不
方便，我顺手帮她
把垃圾也扔了吧。

  王奶奶，
我帮您提吧。
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2. 说一说邻里帮助你的事，写下对他们的感谢。

3. 想一想自己能为邻里做些什么。

    我想对他们说： 

帮邻居奶奶提重物

4. 我国传统文化中有很多关于邻里友爱的故事，请找一找，并

与大家分享。

评价与反馈

评价内容 学生自评 教师评价

与邻里互帮互助

与邻里互谅互让

到邻里家懂礼貌、守规矩 *

帮助邻里量力而行 *

家长反馈
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8 我的家乡在这里

    我们的祖国有着辽阔的疆域，你知

道自己的家乡在地图上的位置吗？
46



祖国多么广大

    我国幅员辽阔。我们世世代代都生活在这里。

 我国现有23个省、5个自治区、

4个直辖市和2个特别行政区。
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  我的家乡在四川省
凉山彝族自治州。

我的家乡在这里

  这是我的家乡，
江苏省南京市。

  我的家乡在北京。
她是我国的首都。
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图意：一个蒙古族小女孩，半
身像，手指内蒙古自治区地
图，头上气泡：“”

  这是我可爱的
家乡，内蒙古自治
区呼和浩特市。

  这里是海南省三
沙市，我美丽的家乡。

  我的家乡是祖国的宝
岛台湾，我们都期盼着早
日回到祖国的怀抱。
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  拓展学习

    除了知道家乡的名称和在地图上的位置，我们还可以从很

多方面获知家乡的信息，加深对家乡的了解。

  综合实践

1.在中国地图上找一找自己家乡所在的省级行政区，描一描它

的轮廓。

2. 在老师或家长的帮助下，在省级行政区划图中找一找自己家

乡所在的市、区（县），看一看还能从上面发现什么。

  我家乡的电话
区号是025。

  北京的简
称是“京”。

  紫荆花是我
家乡的象征。
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3.在家长的帮助下，给亲戚或朋友寄快递，试着在快递单上写

出自己的详细地址。

寄件人： 

地址： 省 市

区/县

评价与反馈

评价内容 学生自评 教师评价

认识中国地图

认识生活区域的地图

知道生活区域的省、市、地区名
称和位置

知道生活区域的电话区号、省级
行政区简称等 *

家长反馈

快  递  单

寄件人姓名 收件人姓名

电话 电话

地址 地址

邮政编码 邮政编码

51



9 多彩家乡

    一方水土养一方人。祖国每一个地方都有自己独特

的风土人情。你的家乡有什么特别的文化活动和饮食习

惯呢？
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  想一想自己的家乡春节、端午、
中秋等传统节日有什么风俗。

丰富的文化活动

    不同地区往往有着自己独特的文化。

  我的家乡在天
津。天津的杨柳青年
画很有名。过年的时
候，爷爷奶奶总会买
上几张年画，把家里
布置得很漂亮。

  我的家乡在广东。
春节期间，我最喜欢和
家人一起去逛花市。花
市的鲜花五颜六色、争
奇斗艳。
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  我的家乡在陕北。这里
的腰鼓极有特色，动作豪迈、
舞姿奔放，我和同学们也能
打几下。

  我的家乡在河南。我们
那里很多人都会吹唢呐。唢
呐声高亢嘹亮，特别好听。

  我的家乡在江苏。苏州
评弹很有名，演员们一边弹
奏，一边演唱，我们全家都
爱听。

  想一想自己的家乡有
什么特色文化活动。
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多样的饮食习惯

    天南地北，不同地区的人们饮食习惯也不尽相同。

  这是我们重庆的火锅，
全国很多地方的人们都爱吃。

  我的家乡青岛是个海滨
城市，这里的海产很新鲜，
我们经常吃。

  我的家乡在山西，山西
人以面食为主，在风味众多
的面食中，我最喜欢的是刀
削面。

  想一想自己的家乡有什么美食。
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  拓展学习

    作为祖国大家庭的成员，我们虽然身处不同地区，文化活

动和饮食习惯各具特色，但也有共同的文化传统。

  龙在中国传统文化中具有重要地位，常被作为中华民族的
象征。

  龙也是十二生肖之一。你知道什么
是生肖吗？生肖也称属相，用来代表
人出生的年份。中国的十二生肖分别
为鼠、牛、虎、兔、龙、蛇、马、羊、
猴、鸡、狗、猪。
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  综合实践

与家长一起调查家

乡的特色文化活动或美

食，制作一张小海报向

同学们展示。

评价与反馈

评价内容 学生自评 教师评价

了解并参与家乡的文化活动

了解家乡的饮食习惯

知道龙常被作为中华民族的象征 *

知道十二生肖 *

家长反馈
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    勤奋是中华民族的传统美德，是幸福生活的根基，

是取得成功的关键。你知道哪些关于勤奋的故事？

10 传统美德小故事
——勤奋篇
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王羲之勤奋的故事

    1. 阅读故事。

  王羲之是我国历史上有
名的书法家。很小的时候，他
就在父亲的指导下练习书法。

  王 羲 之 练 字 很 用 功，
每天起早贪黑地写呀、练
呀，十分入迷，甚至常常
忘了吃饭。
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    2.几人一组，分别说一说自己从这个故事中学到了什么。

  他常在家门口的水池边
挥笔疾书，写完字后就到水
池去洗笔。时间长了，池水
都被染黑了，变成了墨色，
被人们称为“墨池”。

  经过勤学苦练，王羲
之的书法越来越好，长大
后成为书法大家，被尊称
为“书圣”。
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  拓展学习

    和老师或家人一起读一读华罗庚的故事，感受故事中主人

公勤奋、刻苦的精神。

  华罗庚是我国著名的数学家。他从小

就喜欢数学，但由于家里很穷，十来岁时

被迫退学，在父亲的杂货铺里帮忙。

  但华罗庚没有放弃学习。每天一早，

大家都还没起床的时候，他已经点着油灯

在学习了。炎热的夏天，别人都出去乘凉，

他却躲在屋里学习数学。寒冷的冬天，他

搓着冰冷的手，依然坚持做数学题。

  通过持续的勤奋与努力，华罗庚成为

了著名的数学家，为我国数学的发展做出

了重要贡献。

评价与反馈

评价内容 学生自评 教师评价

知道勤奋是中华民族的传统美德

了解几个关于勤奋的小故事

在生活中做到勤奋进取

家长反馈
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—快乐的秋游

11 综合活动
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出游准备

注意安全

文明出游

团结合作

分享快乐

互帮互助

共赏美景

任务单
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出游准备

  明天秋游，
你想带什么？

  我想带牛奶，
有营养。

  出门前要
整理好着装。

想一想秋游前要做

哪些准备，填写秋游物品

清单。

吃的：

穿的：

用的：
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注意安全

文明出游

爱护花草树木 不攀爬围栏、雕塑

正确使用公共设施

想一想自己还可以在

哪些方面做到文明出游。

想一想秋游时如何

注意安全。

◆服从老师指挥。

◆如有事离队或遇特殊情况，须报告老师。

◆

  不要擅
自行动！

  我们去
那边看看。
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  这个苹果给
你，特别好吃。谢谢！

  我来给大家
唱首歌吧。

分享快乐

与老师和同学分享自己带来的食物

或给大家表演一个节目。

团结合作

与同学共同完成一项

活动，感受合作的力量。
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我帮你们拍照吧。

互帮互助

  从这个角
度拍，风景很
美，你试试。

秋游时，试着帮同学做件事。

共赏美景

拍一拍或画一画家

乡秋天的美景，与大家

共同欣赏。
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评价与反馈

评价内容 学生自评 教师评价

做好出游准备

出游时注意安全

文明出游

与同学合作完成活动

与同学分享食物等

与同学互帮互助

与同学共赏家乡的美景

综合表现

家长反馈
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  后  记

本套教科书由人民教育出版社课程教材研究所特殊教育课程教材研究开发

中心依据教育部《培智学校义务教育生活适应课程标准（2016 年版）》编写，

经国家教材委员会专家委员会 2021 年审核通过。

本套教科书集中反映了培智学校义务教育生活适应教科书编写研究与教学

实验的优秀成果，凝聚了参与调查研究、教材编写、教材审查、试教试用各阶

段工作的教育专家、学科专家、教研人员以及一线教师的集体智慧。

参加本册教科书编写工作的还有穆颖、龚贵春、耿悦、贺宗筠、陈光。王平、

焦洁、冰河插画、北京文鲁文化传媒有限公司为本书绘制插图，昌梦洁为本书

设计封面，孙楠、黄晨靓为本书封面绘制插图，昌梦洁、金葆为本书设计版面。

我们感谢所有对教科书的调研、编写、审查、试用等提供过帮助与支持的专家、

学者、教研人员和一线教师。

本册教科书出版之前，我们通过多种渠道与教科书选用作品（包括照片、

画作）的作者进行了联系，得到了他们的大力支持。对此，我们表示衷心的感

谢！但仍有部分作者未能取得联系，恳请入选作品的作者与我们联系，以便支

付稿酬。

我们真诚地希望全国各地培智学校的教师、学生及家长在使用教科书的过

程中提出宝贵意见，并将这些意见和建议及时反馈给我们，以便我们修改与完

善。让我们携起手来，共同做好培智学校义务教育教材建设工作！

联系方式

电  话：010-58758327

电子邮箱：jcfk@pep.com.cn

	 人民教育出版社	 课程教材研究所

	 特殊教育课程教材研究开发中心

	 2021 年 6 月
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