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1 预防感冒

    感冒是生活中的常见

疾病。你知道如何应对和

预防感冒吗？
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我感冒了

感冒时，我们的身体常会出现以下症状，这时要及时告诉

家长或老师。

嗓子疼 发热 发冷 头疼

鼻塞 打喷嚏 流鼻涕 咳嗽

老师，
我头疼。
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感冒的应对

感冒时，要注意多休息，多喝水，

饮食清淡，必要时到医院就医。

多喝水

必要时
到医院
就医

多休息

饮食
清淡
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感冒的预防

坚持运动

根据天气变化
及时增减衣物

流感多发季节，
尽量少去人多的地方

健康饮食

勤洗手 多通风
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  拓展学习

有些类型的感冒会传染。流

感季或感冒时，如果乘坐公共交

通工具或去公共场所，最好戴上

口罩。

学戴口罩

2. 分清正反和上下。1. 将手洗干净。

3. 将口罩在
双耳挂牢。

4. 上下拉一拉。

5. 调整鼻梁处。

反

正

6. 口罩戴好了。
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  综合实践

1. 说一说下图中谁做得对，谁做得不对，如果不对，应该怎

么做。

每天锻
炼身体好。

好 冷 啊！ 我
应该听妈妈的话，
多穿点的。

勤洗手能
预防感冒。

爸爸说，感
冒时，外出最好
戴上口罩。

7



评价与反馈

评价内容 学生自评 教师评价

了解感冒的常见症状

感冒了及时告诉家长或老师

知道感冒后应采取哪些简单措施

知道如何预防感冒

会正确佩戴口罩 *

家长反馈

2. 回想自己感冒的经历，说一说有什么症状，采取了哪些措施。
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2 爱护眼睛

    通过双眼我们可以

看到多姿多彩的世界，

我们要爱护自己的眼睛。

9



当眼睛出现下列症状时，我们要及时告诉家长或老师，必

要时到医院就医。

眼睛不舒服

可能是发炎了，
我来检查一下。

医生，
我的眼睛又
疼又痒。

妈妈，
我的眼睛很
不舒服。

红肿 疼痛

怕光

看东西变模糊

10



爱护眼睛

读写姿势要正确 不用手揉眼睛

用眼时光线要适宜

光线太
暗了，会伤
眼睛的。

老师说
了，不要在
强光下看书。

不能用
手揉眼睛。

11



  拓展学习

我们还可以借助一些物品来保护眼睛。

控制用眼时间

看电视时间
不能太长，得休
息一会儿了。

好的，妈妈。

坚持做眼保健操

 看书、电视或其他电子产

品的时间不能过长，看一段时

间后，可闭上眼或眺望远处

等，让眼睛得到放松和休息。

 ◆如果太阳光线太强，外出时可以

戴上遮阳帽或太阳镜。

12



  综合实践

1. 说一说下图中谁做得对，谁做得不对，如果不对，应该怎

么做。

看平板电脑
时间不能太长，
我要休息一会儿。
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2. 评一评班上哪些同学眼保健操做得既认真又正确。

评价与反馈

评价内容 学生自评 教师评价

了解眼睛不舒服的常见症状

眼睛不舒服时，及时告诉家长或
老师

知道爱护眼睛的简单措施

知道可以借助遮阳帽、太阳镜等物
品保护眼睛 *

家长反馈
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3 礼貌招待客人

    我国自古就讲究待客之道。当家里来客人时，

作为家里的小主人，我们应该怎样招待客人呢？

15



姨妈和表弟要来家里做客啦。乐乐和爸爸妈妈一起准备迎

接客人。

待客准备

姨妈和表弟一
会儿就到了，我先
把东西整理好。

我来帮忙
准备水果。

  有 人 来 做 客
时， 小 主 人 要 先
看 看 家 里 的 环 境
是 否 整 洁， 干 干
净净迎接客人。

  小 主 人 还 可
以 帮 忙 准 备 好 茶
水、水果等。
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客人到来时，小主人要热情招呼，礼貌待客。

礼貌待客

  迎接客人，主
动问好。

  请客人喝水、
品尝水果等。

  请客人就座。

姨妈好！
表弟好！

姨妈、
表弟请坐！

表弟，吃
个苹果吧。
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客人说话

时，保持安静。

  客人问话
时，礼貌回答。

  如果有小伙
伴来做客，大方
分享。

  客人离开时，
礼貌道别。

姨妈、表弟，
再见！欢迎再来
我家玩！

表弟，我
的积木好玩吧。

乐乐，你周
末打算干什么？ 我想去看

望爷爷奶奶。

18



  拓展学习

有亲戚、朋友来家里做客时，我们可以尝试主动和他们聊一聊

下面的话题。
姨妈，我

新学了一首歌，
唱给您听吧。

  综合实践

1. 按照招待客人的先后顺序给下列图片标上序号。

叔叔再见。

叔叔请坐。
叔叔请吃水果。

叔叔好。
欢迎来我家
做客。

  ◆新学的本领，如会做仰卧起

坐、会洗碗。

  ◆最近和家人去哪里玩了，如

周末去爬山、假期去爷爷奶奶家。

  ◆班上的新鲜事，如来了位新

老师、和同学去郊游。
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2. 看一看下图中招待客人的做法对不对。如果不对，说一说应

该怎么做。

乐乐请喝水。
这个是我

的，不给你玩！

我要回
家了……

乐乐再
见！欢迎再
来我家做客！

这个节
目真好看。

3. 主动邀请亲戚、朋友来家里做客，并和家长一起招待客人。

（1）确定邀请对象

想一想自己准备邀请谁到家里来做客。

（2）打电话邀请

想一想对方的电话号码是多少，打电话邀请时要怎么说。

（3）做好待客准备

看一看家里的物品是否摆放整齐，还有哪些地方需要收拾。

20



（4）招待客人

客人到了，自己想用什么

招待客人呢？从右图中选一选，

说一说理由。

（5）送别客人

客人离开时，要有礼貌地

道别：“ 再见，欢

迎下次再来我家做客。”

评价与反馈

评价内容 学生自评 教师评价

做好待客前的准备

招待客人热情有礼

会与客人就常见话题进行沟通和
交流

家长反馈
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4 安全用电

    电让我们的生活变

得更加方便、舒适，但

是如果不注意正确使

用，也会发生危险。你

知道如何安全用电吗？
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安全使用电源

  发现电线破损马上告
诉家长，不要触碰。

  插 线 板 不 用 时， 及
时关闭电源。

  除 插 头 外， 不 要 将
其他物品插入插座。

  插 线 板 上 不 能 插 接
过多的插头。

×

×

×
不用湿手、湿布触碰开关、插座等。
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安全使用家用电器

  使用质量合格的家电。

  不会用的家电，要先
请教家人，学会后再使用。

  有 些 家 电 要 在 家 长 的
指导下使用。

  这台冰箱用
了好多年，超过
使用期限了。

  很多东西
都不能在微波
炉中加热。

  超 过 使 用 期 限 的 老 旧
家电可能存在安全隐患。

24



常用家电的安全注意事项

  使 用 电 水 壶 或 电 饭 锅 时， 注 意 水 量 不 要 低 于 最 低
水位线，也不要超过最高水位线。

  有 些 家 电 在 使 用
过 程 中 温 度 很 高， 注
意不要烫伤。

  使 用 中 的 电 风 扇，
扇 叶 的 旋 转 速 度 很 快，
不要触碰。

  电风扇扇叶转
得很快，不能碰，
否则会有危险。
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  拓展学习

家中一旦发生意外，要及时求救。

及时呼叫大人

及时打电话报警

◆ 发生火灾拨打 119 ！

◆ 拨打 119 时该怎么说？

 “ 着火啦！

 地址是

 。”

妈妈，衣
服冒烟了！

报警电话
不能随便打。

别乱动，
爸爸来了。

爸爸，
停电了吗？
我在这里！

26



1. 请找出下面图中有哪些危险，并说一说应该怎么做。

  综合实践

妈妈，停
电了，屋子里
好黑，我害怕。

  这个没用过，
我来试试。

27



2. 在班里进行火灾报警演练。

3. 想一想自己家中常用的家电有哪些，问一问家长这些家电在

使用时有哪些安全注意事项，记下来或拍下来，与同学们分享。

评价与反馈

评价内容 学生自评 教师评价

安全使用电源

安全使用常用家电

家中发生意外，能及时求救

家长反馈
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5 与老师心连心

    我们的成长离不开老师和学校工作人员的守护。我

们要尊重、信任他们，和他们多沟通，与他们心连心。

29



从上学开始，老师和学校工作人员一直陪伴着我们成长。

我们和他们之间有许多难忘的事。

他们陪伴我们成长

a—

ai—

  我踢球时膝盖
受伤了，校医细致
地为我做检查、处
理伤口。

  有一次户外活动时，
老 师 见 我 穿 得 少， 就 把
自己的外套披在我身上。

  我 的 发 音 不 太 准， 老
师 一 次 次 地 带 我 训 练， 帮
我 纠 正。 现 在 我 的 发 音 好
多了！
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主动分享—有什么开心或不开心的事我们都愿意跟老师

分享。

与他们心连心

主动分忧—从自身做起，减轻老师和学校工作人员的

负担。

老师，我在手工
课上获得了小奖章，
太开心啦！

雨雪天气，我要
把鞋上的泥水蹭干净，
不给保洁阿姨添负担。

老师，有件事
让我很不开心，我
想跟您说说。

我要听老师的话，
认真完成作业，不让
老师为我的学习操心。

贝贝真棒！
好的。
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主动沟通—当不理解老师或学校工作人员的做法时，可

以主动问一问，理解他们的心意。

  拓展学习

当我们做错事时，面对老师或学校工作人员的批评，要主

动认错，积极改正。

老师，您为什
么总要求我们课间
到户外去活动？

天气好的时候，
到户外适当活动，对
你们的身体有好处。

叔叔，不
是要爱护花草
树木吗？为什
么要把小树苗
给拔掉呢？

这里太挤了，
小树苗长不高。把
它们移到花园里，
就能和你们一样
越长越高了。

晓晓，穿皮鞋
上体育课很容易受
伤，要穿运动鞋。

阿姨，对不
起，我这就把果
皮扔到垃圾桶里。

老师，对不
起，我下次一定
记得穿运动鞋。   要爱护环境，

不能乱扔垃圾。

32



  综合实践

1. 回想一下自己与老师或学校工作人员之间发生过哪些难忘的

事，与同学们分享。

2. 看一看下面的图片，想一想老师和学校工作人员为什么这

么做。

  阿姨，我
不爱吃青菜。

  老师，这
道题我不会算。

这道题你之
前做过，不要着
急，好好想一想，
一定能算出来的。

肉和青菜都要
吃，挑食可不好。
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3. 制作一张感恩卡，写上对老师或学校工作人员的心里话。

尊敬的

评价与反馈

评价内容 学生自评 教师评价

知道成长过程中老师和学校工作
人员对自己的陪伴与付出

理解、尊重老师和学校工作人员

正确对待老师或学校工作人员的
批评 *

家长反馈
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6 与同学手拉手

    我们每天和同

学一起学习，一起

游戏，彼此陪伴，

共同成长。你知道

如何与同学互帮互

助、平等相处吗？
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同学之间互相帮助

当同学向自己求助时，要尽力提供帮助。

如果自己解决不了，可以向老师或其他同学求助。

这个拼图我
怎么都拼不上，
你能帮帮我吗？

天天，这道题
我又算错了。你能
给我讲讲吗？

不好意思，我的
橡皮找不到了，能借
你的用一下吗？

你别急，我
马上去叫老师。

好呀，我们
一起拼吧。

没问题，
你用吧。

乐乐，
我肚子疼。

这 道 题 我 也 不 会
算。兰兰数学最棒了，
我们去问问她吧。
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同学之间平等相处

不欺负同学。

当自己或同学被欺负时，要及时告诉老师。

这是我
的酸奶！

走那么
慢！快让开，
让我过去！

对不起，
兰兰。我不该
抢你的酸奶。

37



  拓展学习

看到同学遇到问题或困难，要主动关心，积极伸出援手。

  综合实践

1. 看图说一说遇到下面的情况自己应该怎么办。

别急，
我来帮你！

你有没有看到
我的生活语文书？

我来帮你
擦高处的吧。

谢谢！
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2. 说一说下图中的做法对不对，如果不对，应该怎么做。

3. 结合平时学习、生活中的表现，在班里选出两名“友爱标

兵”，并说一说理由。

你的衣服
好丑啊！

评价与反馈

评价内容 学生自评 教师评价

同学向自己求助时，能尽力提供
帮助

同学向自己求助时，如果自己解
决不了，知道向他人求助

与同学平等相处，不欺负同学

自己或同学被欺负时，及时告诉
老师

看到同学遇到问题或困难，能主
动提供帮助 *

家长反馈
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7 安全出行
—步行

    我们常会步行外出。步行时要

遵守相关的交通规则，高高兴兴出

门，平平安安回家。
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步行时的安全

在路上行走时，我们要遵守相关的交通规则，注意安全。

  行 人 通 过 路 口 或 横 穿 道 路 时， 要 走 人 行 横 道， 并 注
意看交通信号灯，等绿灯亮了快速通过。

  行 人 应 当 在 人 行 道 内 行 走， 没 有 人 行 道 时 应 当 靠 路
边行走。

41



  遇 到 交 通 警 察 在 路 上 指 挥 交 通 时， 要 按 交
警的指挥通行。

  当 路 口 没 有 红 绿 灯、 人 行 横 道 或 其 他 过 街
设 施 时， 要 停 下 来， 左 右 察 看， 确 认 安 全 后 再
通行。

  行人过马路，还可以走人行天桥或地下通道。

42



外出时，我们常能看见各种道路交通标识。

  拓展学习

  综合实践

步行人行横道机动车车道 非机动车车道

注意信号灯 注意儿童人行地下通道人行天桥

1. 与家人步行外出时，遵守交通规则，并和同学们分享自己的

感受和体会。
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2. 我是小交警。看看图中谁遵

守了交通规则，谁没有遵守。给没

有遵守交通规则的同学贴张警告

牌，并告诉他（她）应该怎么做。
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评价与反馈

评价内容 学生自评 教师评价

遵守步行时的交通规则

认识常见的道路交通标识 *

家长反馈

3. 认一认下图中的道路交通标识。

4. 在家人陪同下，到社区中走一走，将看到的道路交通标识拍

下来或画下来，向同学们做介绍。
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8

    公交车是人们出

行常用的交通工具之

一。你知道如何安全

乘坐公交车吗？

安全出行
—乘公交车
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1

乘坐公交车

周末，妈妈要带着乐乐坐公交车去外婆家。我们来跟着乐

乐一起学习如何安全乘坐公交车吧。

  1 . 明确要乘坐哪路
公交车，以及起点站和
到达站。

  2. 在站台及指定地
点排队候车。

  3. 待公交车停稳后，
有序上车。

到外婆家要坐
2 路公交车，到育
英小区站下车。

3

 有的公交车是前门上车，后

门下车。有的公交车上、下车

是同一个车门。还有的公交车

是中门上车，前、后门下车。

我们上、下车时要看清楚。

2
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7

4

6

  4 . 上车后要刷卡或
投币。

  5.找空座位坐下或站稳
扶好。

  6. 要遵守公交车内
的安全要求。

  7. 留意自己要到达的
站点，快到站时提前到下
车门处等候，并带好随身
物品。

妈妈，下一站
就是育英小区站了。

好的，我
们准备下车。

不能把手
伸出车窗。

 残疾人持有效证件

可享受乘车优惠。

5
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  8 . 待车辆停稳
后，有序下车。

  乐乐，
我们到站了。

  拓展学习

公交车内有很多标识，我们一起来认一认。

老幼病残孕专座

8

禁止倚靠 禁止与驾驶员谈话当心夹手

 如果刷卡乘坐分段

计价的公交车，下车

前别忘了再次刷卡哦。
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1. 说一说下列图中哪些行为正确，哪些不正确，如果不正确，

应该怎么做。

  综合实践

你别挤我！

车辆转

弯，请您站

稳扶好。

50



2. 在家长的陪伴下，练习乘坐公交车，体验乘车的步骤与安全

注意事项。

我们要去动
物园，乘坐 16 路
公交车，在动物
园站下车。

乘车前

  （1） 乘 车 前 自 己 想

一 想 或 问 一 问 家 长：“ 我

们 到 去， 应 该 乘

坐 路 公 交 车， 在

站下车？”

  （2）检查一下乘车要

用 的 零 钱 或

是否准备好了。

乘车

（1）公交车来了。看图说一说自己应该从哪个门上车。
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（2）公交车里人很多，没有空座位怎么办？

（3）担心坐过站怎么办？

没有空座位了，
我要站稳扶好。

我要认真听车
上的报站广播。

阿姨，到动
物园站可以提醒
我一下吗？

好的。

乘客您

好，下一站

动物园。
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（4）公交车到站了。

看一看、想一想，应该从

哪个门下车，下车时还需

不需要刷卡，随身物品是

否带好。

评价与反馈

评价内容 学生自评 教师评价

会乘坐公交车

遵守乘坐公交车的安全要求

认识公交车内的相关标识，并遵
守标识的指示与要求 *

家长反馈
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    我们的生活离不开水、电等各种资源。你

知道吗，很多资源由于过度开采、浪费和污染

正变得越来越少。节约资源，刻不容缓。

9 节约资源
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可是，有人却不知
道珍惜。浪费和污染让
可用的水资源变得越来
越少。

水资源

洗澡时，
不要总开着水
龙头。

用过的水
可以冲厕所。

我走过山川，山川绿了。
我流进田野，秧苗长了。
我是水，
是生命之源。

节约资源要
从生活中的小事
做起。

洗水果的
水可以用盆接
住，再次使用。
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我点亮黑色的夜晚，
生活因我而五彩斑斓。
我是电，
人们的好伙伴。

电力资源

外出时要
随手关灯。

电视不
看时，要及
时关闭。

夏天家里
空调温度不要
调得太低。

发电需要大量的能
源。有些能源是有限的，
用一点就少一点。
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森林资源

妈妈，我们
不用一次性筷子。

我用自己的水
杯喝水，尽量少用
一次性纸杯。

我是防风固沙的卫士，
我是净化空气的能手。
我是森林，
一个美丽的花园，
一座巨大的宝库。

一棵小树要经过漫
长的时间才能长成大树。
如果人们继续乱砍滥伐，
总有一天会失去这片绿
色的天地。
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  拓展学习

1. 在学校或社区找一找节约资源的宣传语或标识，拍一拍，并

与同学们分享。

2. 分组讨论，我们在生活中还可以怎样节约资源、保护环境。

除了水、电、森林，我们的生活还需要其他资源。对每一

种资源，我们都要好好珍惜、合理使用。

  综合实践

土地资源 矿产资源

绿色出行
更环保。

我们要节约粮
食，不剩饭菜。

购物时少用
塑料袋，减少白
色污染。

58



3.  和家长一起

总结生活中有哪些

节约小妙招。

评价与反馈

评价内容 学生自评 教师评价

知道资源的重要性和有限性

具有初步的节约资源、保护环境
的意识

从生活中的小事做起，节约资源

家长反馈

节约小妙招

★ 喝水时，喝多少倒多少。

★ 本子正反面都可以用。

★ 

★ 

★ 
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传统美德小故事
—勤俭篇

    勤 俭 是 中

华民族的传统

美德。你知道哪

些关于勤俭的

小 故 事？ 在 生

活中你是如何

做到勤俭的？

10
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  雷 锋 身 上 穿
的衣物经常是洗
了 又 洗， 补 了 又
补， 即 使 已 经 穿
得 又 旧 又 破， 他
还是不肯买新的。

  雷 锋 有 个
“节约箱”，是用
废旧木板钉成的。
他把捡来的废铜
铁、 螺 丝 钉 等 都
放 在 里 面， 修 车
或 修 理 工 具 时，
常能派上用场。

雷锋勤俭节约的故事

1. 阅读故事。

  雷锋是一名普通的中国人民解放军战士，他曾在日
记 中 写 道：“ 在 工 作 上， 要 向 积 极 性 最 高 的 同 志 看 齐；
在 生 活 上， 要 向 水 平 最 低 的 同 志 看 齐。” 雷 锋 是 这 么 想
的，也是这么做的。他始终保持着俭朴的生活作风。
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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。

《雷锋日记》摘抄

我 们 的 国 家 不 富

裕，……，一定要发扬勤

俭节约、艰苦朴素的优良

传统。……今年春节，我

只 花 了 2 角 5 分 钱 理 发，

别的钱分文未花。同志们

说我穿的袜子不像样子，

应该换双新的了，但我补

了补还照样穿着。……

  雷 锋 在 生 活 中 处 处 勤 俭 节 约， 一 点 一 滴 地 为 国 家、
为集体积累财富。

 每 年 的 3 月 5 日

为学雷锋纪念日。

  雷锋给工地
运水泥时，发现
车子上常有一些
撒落的水泥，就
利 用 休 息 时 间，
到每辆车子上去
打扫。不到两个
月，他就积攒了
近 千 公 斤 水 泥，
都交给了工地。
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  拓展学习

你知道司马光勤俭治家的故事吗？请老师或家人给自己讲

一讲，然后说一说自己在生活中可以从哪些方面做到勤俭节约。

  “司马光砸缸”的故事很多人都听说过。

聪明的小司马光长大后成了朝廷中的大臣。他

时刻不忘以勤俭为美德，日常生活非常朴素。

他还常常教育自己的儿子崇尚简朴，要求儿子

不但自身要勤俭，还要将简朴的家风世世代代

延续下去。

评价与反馈

评价内容 学生自评 教师评价

知道勤俭是中华民族的传统美德

了解几个关于勤俭的小故事

在生活中做到勤俭节约

家长反馈
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11 综合活动
—欢迎来做客
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电话邀请同学

准备待客物品

前往车站迎接

热情招待客人

有商量互分享

礼貌送别客人

任务单
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电话邀请同学

准备待客物品

兰兰，周末
有空吗？到我家
来玩吧。

坐16路公交车
到华育小区站下车，
我和妈妈去接你们。

好的，怎么
去你家呀？

好的！

    自己动手，

为客人准备水

和水果。

    想一想自己准备邀请哪位

同学，应如何打电话邀请。
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前往车站迎接

热情招待客人

阿姨好！
兰兰好！

阿姨、兰
兰请吃水果。

妈妈，绿灯亮了。
我们可以过马路了。

在家长的陪

伴下，到公交车

站迎接客人。注

意遵守交通规则。

与客人礼貌

打招呼，用准备

好的水和水果招

待客人。
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有商量互分享

看完电视，要
让眼睛休息一下。

这部动画片
好有趣。兰兰，
你觉得怎么样？

兰兰，你想看
什么动画片？

    看完书或电视，想一想

可以采用哪些方式让眼睛得

到放松和休息。

与同学商量，一起看一本书或一部动画片，并分享

感受。
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与家人到

门口或电梯口

礼貌送别客人。

  阿姨再见！
兰兰再见！欢迎
再来我家玩。

礼貌送别客人

评价与反馈

评价内容 学生自评 教师评价

会打电话邀请客人

自己准备待客的水和水果等物品

安全出行

礼貌、热情待客

愿意商量，乐于分享

注意保护眼睛

与客人礼貌道别

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龚贵春、李景梅、陈光。王平、冰河插画

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

程中提出宝贵的意见和建议，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：010-58758525

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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