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एकाइ १ : म र मेरो पररिार 

पाठ १ : मान्यजनलाई आदर, अभििादन र सहयोग : 

 हेर ौँ र छलफल गर ौँ M 
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प्रश्नहरु 

१. पहिलो हित्रमा के भइरिकेो छ ? के तपाई ंपहि कसैलाई स्वागत गिनु भएको छ, गिनुभएको छ भिे कसलाई 

कहत बेला गिनुभयो ? 

२. दोस्रो हित्रमा के भइरिकेो छ ? के तपाइले पहि िमस्कार गिनुिुन्छ, क–कसलाई िमस्कार गिनुिुन्छ ? 

३. तेस्रो, िौथो र पााँिौ हित्रमा के–के दखे्िनिुन्छ ? आपसमा छलफल गिनुिोस ्। 

४. हमलेर काम गिाुले के फाइदा िुन्छ ? भन्िनिोस ्। 
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पढ ौँ र बुझ ौँ: 

सबैलाई िमस्कार, मेरो िाम मोिि हव.क. िो । म गो.ि.पा. १ बिदेवी टोलमा बस्दछन  । म कक्षा 

३ घण्टेश्वर मा.हव.मा पढ्छन  । म आफूभन्दा ठूलाको आदर सत्कार गदछुन  । म आफूभन्दा ठूला र 

अपररहित माहिसिरुसाँग कन रा गदाु िजनर, तपाई,ं धन्यवाद, माफ गिनुस ्जस्ता शब्द प्रयोग गरर 

आदरका साथ कन रा गदछुन  ।  

 असिाय, अशक्तिरुलाई हवहभन्ि कायुमा सियोग गदछुन  । सबैसाँग हमलेर बस्दछन  अहि हमलेर काम गदुछन  

। धन्यवाद !! 

अभ्यास : 

अ. जोडा मिलाउनुहोस ्। 

क     ख 

अहभवादि    माफ गिनुस ्

गनरुलाई     ढोग 

आमालाई    धन्यवाद 

राम्रो काम    प्रणाम 

गहतत भयो    िमस्कार 

आ. उत्तर भन्नुहोस ्। 

१. तपाईलंाई कसैले बोलाएमा के भन्िनिुन्छ ? 

२. अशक्त व्यहक्तलाई कसरी सियोग गिनुिुन्छ ? 

३. समनदायमा हमलेर बस्ि के गिनुपलाु ? 

इ. तलका प्रश्नहरुको छोटो उत्तर लेख्नुहोस ्। 

१. मोिि कहत कक्षामा पढ्छि ्? 

२. आफूभन्दा ठूलालाई मोिि के गछुि ्? 

३. आदरपवुूक कन रा गदाु कन ि कन ि शब्दिरु प्रयोग िुन्छि ्? 

४. कस्ता माहिसिरुलाई सियोग गिनुपदछु । 

५. मोििको घर किााँ पदछु ? 
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एकाइ २ : हाम्रो दैभनक जीिन 

पाठ १ : विद्यतु 

हवद्यनत भिेको हबजनली बती िो । यसको मनख्य स्रोत भिेको पािी िो । बगीरिकेो िदीवाट हवहभन्ि प्रहवहधिरुको 

प्रयोग गरेर हवजनली हिकाहलन्छ । हवद्यनतले िाम्रो जीविमा ठूलो पररवुति तयएको छ । यसले माहिसको जीवि 

आरामदायी र सनखी बिाइहदएको छ । घरमा मसला हपस्िे र अिार बिाउिे हमक्सस्िर दखेी गाउाँ घर उज्यालो 

बिाउिे हिहलहमली बत्ती बाति, पंखा, राइसकन कर, हट. हभ. कम्प्यटूर, मोबाइल फोि, हिज, हिटर, सडकमा 

गनड्िे गाडी कार, बस आहद हवद्यनतीय साधि रिकेा छि ्। 

िामीले हवद्यनतीय साधििरुको प्रयोग गदाु सनरहक्षत ठाउाँमा राख्िनपछु र अत्यन्त सावधािी पवुूक प्रयोग गिनुपछु । 

ित्र भिे िोटपटक आगलागी िुिनका साथै करेन्ट लागेर मतृ्यनपहि िुिसक्सछ । िागो तार लाई छन िन िुदिै । स्वीि अि 

र अफ गदाु हवशेष ध्याि पन र् याउिन पछु । साथै घरमा भएका सामाग्रीिरु को हिफाजत का साथ प्रयोग  गिनुपछु ।     

      

अभ्यास 

अ. मिक भए () बेमिक भए () मिन्ह लगाउनुहोस ्। 

१) िामीले राती सनत्दा बतीिरु बालेर सनत्िनपछु । 

२) जाडो महििामा हिटरको प्रयोग गिनु राम्रो कन रा िो । 

३) मोबाइल फोिलाई राहत सनत्दा हसरािी िहजक राखेर सनत्िनपछु । 

४) हवद्यनहतय सामग्रीिरु सधै सतुक र सिेत भएर िलाउिन पछु । 

५) जाडो महििामा पंखा िलाउिन पछु । 

आ. खाली िाउौँिा उपयुक्त शब्द राखी भनुुहोस ् । 

१) िामीले हबजनलीको ............. तार लाई छन िन िुदिै । (िाङगो, बेरेको) 

२) हवद्यनहतय सामग्री प्रयोग गररसकेपहछ ................... गिनु पछु । (स्वीि अि/ स्वीि अफ) 

३) हवद्यनहतय सामग्रीिरु ................ ठाउाँमा राख्िनपछु । (सनरहक्षत, जथाभावी) 

४) िामीले हवद्यनतको काम गदाु सधै .............. भएर गिनुपछु । (साबधािी, असाबधािी) 
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इ. जोडा मिलाउनुहोस:् 

 

मोबाइल फोि                                           

 
 

पािी तान्िे मोटर                                      

 

 

हट.हभ.      

                                           

 

आइरि           

    

                                     

िीम                                                 

 

 

ई. तलका प्रश्नहरुको छोटो उत्तर लेख्नुहोस ्। 

१) िाम्रो दहैिक जीविमा प्रयोग िुिे हवद्यनतीय सामग्रीिरुको िाम लेख्िनिोस ्। 

२) हवद्यनतीय सामाग्रीिरु को उहित प्रयोग गिु िजान्दा के िुन्छ ? 

३) हवद्यनतीय सामाग्रीिरु कस्तो ठाउाँमा राख्िन पछु ? 

४) िाङगो तार छन ाँदा के िुन्छ ? 

५) हवद्यनतीय सामग्रीबाट िामीले कन ि कन ि कामिरु गिु सक्सछौं ? 

मियाकलाप : 

हवद्यनतीय साधििरुको हित्र बिाउिनिोस ्। 

   मोबाइल                         पंखा                            हट. हभ. 
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पाठ २ : सडक सरुक्षा र सािधानी 
 

सातौं हपररयडमा हशक्षक ट्राहफक संकेतका हित्रिरु जेव्रा क्रहसङग ट्राहफक बत्ती, ितेमेट, साइडलाईट सवारी 

साधि तथा पोष्टरिरु हलएर कक्षाकोठामा प्रबेश गिनु भयो । हशक्षक र हवद्याथी हबि कन राकािी शनरु िुन्छ । 

यशोदा : सर िजनरले तयाउिनभएको कालो खामो जस्तो भएको हित्रमा रातो, पिलेो र िररयो बती जस्तै देहखिे के 

को हित्र िो ? 

हशक्षक : हित्र पतटाउद ैभन्िन िुन्छ िरे भाई बहिहििरु िो यो ट्राहफक बतीको हित्र िो । िामीले शिर बजारिरुमा 

सडक पार गदाु वा हिड्दा हयिै बतीिरुको ख्याल गिनुपछु । रातो बती बलेमा गाडी रोहकन्छ । अहिमात्र बाटो 

काट्िनपछु । पिलेो बती बलेमा गाडी केिी बेर कन िनुपछु र िररयो बत्ती बलेमा गाडी रोहकएको ठाउाबाट िति शनरु 

गिे संकेत हदन्छ । 

मिशे : अको पाता जस्तो दहेखिे के को हित्र िो सर ? 

हशक्षक : िरे भाइ बहििीिरु यो जेब्राक्रहसङ को हित्र िो िामीले बाटो काट्दा वा पार गदाु सडकमा वारी दहेख 

पारी सम्पम सेतो सेतो पातािरु बिाइएका िुन्छि ्। त्यिी भएर मात्र सडक पार गिनुपछु जथाभावी बाटो काट्िनिुदिै 

ित्र भिे दनघुटिा िुि सक्सछ । 

कृहतका : यी बािके अरु पहि ट्राहफक संकेतका हियमिरु पालिा गिनु पछु सर ? 

हशक्षक : िो त िी बाटो पार गदाु दायााँ बायााँ िरेेर मात्र गिनुपछु । सडकमा हिड्दा बायााँ साईड साईड लाइि भएर 

हिड्िनपछु । सवारी साधिमा िढ्दा ओलुदा र हसटमा बस्दा लाइिमा बस्िनपछु । पालो पखुिनपछु । साइकल वा 

मोटर साइकल िलांउदा िलेमेटको प्रगोग गिनुपछु । यात्रा गदाु शरररका अंगिरु झ्यालबाट बाहिर हिकातिन िुदिै । 

त्यसै गरर सवारी िालकले पहि सवारी साधि िलाउादा मोबाइल फोिको प्रयोग गिनुिुदैि । मादक पदाथु 

सेविगरी सवारीसाधि िलाउिनिुदैि ्। (यहतकैमा छन ट्टी घण्टी लाग्छ ) 

                 

अभ्यास   

अ. मिक भए () बेमिक भए () मिन्ह लगाउनुहोस ्। 

१) जथाभावी बाटो काट्िन राम्रो बािी िो ।  

२) बाटो काट्दा दायााँ बायााँ िरेेर मात्र बाटो काट्िनपछु । 

३) िामीले ट्राहफक हियमको पालिा गिनु पछु । 

४) मोटर साइकल िलाउादा हितमेटको प्रयोग गिनुपछु । 

५) िामीले सडकको हबिबाट हिड्िन पछु । 
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आ. खाली िाउौँिा उपयुक्त शब्द छानेर भनुुहोस ्। 

१) िामीले बाटो पार गदाु .................... िरेेर मात्र बाटो काट्िन पछु ।   (दायााँ बायााँ, जथाभावी) 

२) सडकमा हिड्दा ................... भएर मात्र हिड्िनपछु ।  (सडक पेटी, हबिबाट) 

३) बाटो काट्दा ...................... बाट मात्र बाटो काट्िनपछु ।   (जेब्राक्रस, जथाभावी ) 

४) सवारी साधि िलाउाँदा ........................ को प्रयोग गिनुपछु ।   (मोबाइल फोि,  हसट बेतट) 

५) ट्राहफक बतीमा ......................... ओटा बती िुन्छि ्। (दनई, हति) 
 

इ. जोडा मिलाउनुहोस ्।  

 

जेब्रा क्रहसङ्ग 

   

ट्राहफक बत्ती 

 

लाइिमा बस्िन                                         

 

ितेमेट 

 

साइड लाईट 

 

ई. तलका प्रश्नहरुको उत्तर मदनुहोस ्। 

   १) जेब्राक्रहसङ भिेको के िो ? 

   २) िामीले सडकमा पैदल हिाँड्दा कन ि पेटी भएर हिड्िनपछु ? 

   ३) जथाभावी बाटो काट्दा के िुि सक्सछ ? 

   ४) ट्राहफक लाइटमा कहत ओटा बत्ती िुन्छि ्? 

   ५) बसमा िढ्दा के कन रामा ध्याि हदिन पछु ? 

मियाकलाप: 

रंग भनुुहोस र रंगको नाि लेख्नुहोस ्। 
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एकाइ ३ : हाम्रो समदुाय 

पाठ १ : सामासजक सममया 
 

िाम्रो समाजमा धेरै हकहसमका परम्पपरा ररती ररवाज तथा 

प्रिलििरु रिकेा िुन्छि ्। ती मध्ये धेरै प्रिलि तथा परम्पपरािरु राम्रा िुन्छि ्

भिे कहतपय प्रिलििरुले समाजमा समस्यािरु तयाइरिकेा िुन्छि ् । 

समाजमा प्रिहलत मतूयमान्यता हवपररत माहिसिरुले गिे 

हक्रयाकलापिरुलाई िै सामाहजक समस्या भहिन्छ । िोरी, डकैती, 

लागनपदाथु दनव्युसि, धनम्रपाि, घरेलन हिसंा मद्यपाि, अन्धहवश्वास, 

बोक्ससीप्रथा, धामी िाक्री, छन वाछन त, दाइजो प्रथा सामाहजक समस्याका उदािरण िुि ्। िामी यस पाठ अन्तगुत 

सामाहजक समस्या अन्तगुत अन्धहवश्वासको वारेमा छलफल गिे छौ । 

अन्धमिश्वास :  

रामकलीको गाउाँमा अहिले पहि बोक्ससी प्रथा कायमै रिकेो छ । उिको गाउाँमा असिाय महिला लाई बोक्ससीको 

आरोपमा यातिा हदइन्छ । उिको गाउाँमा कन िै माहिस हबरामी पदाु अस्पताल िगइकि धामी िााँक्रीलाई देखाउिे 

गररन्छ । यसरी यस्तो प्रथािरु मान्द ैजााँदा हबरामीको उहित उपिार िुि पाउाँदिै र माहिसको मतृ्यन पहि िुि सक्सदछ 

। यस्ता समस्या दहेखिनको मनख्य कारण अन्धहवश्वास िो । 

तथ्य र प्रमाणहविा िै परम्पपरा दहेख माहि आएका कहतपय िलि प्रथािरु जनि समाजका लाहग िाहिकारक  छि ्। 

हतिीिरुलाई अन्धहवश्वास भहिन्छ । िाम्रो समाजमा धामी िााँक्री प्रथा, बोक्ससी प्रथा, छन वाछन त जस्तै थनपै्र 

अन्धहवश्वासिरु रिकेा छि ् । िाम्रा परूािा राम्रा िलििरु पहि छि ् । िामीले राम्रा परम्पपरा र प्रिलििरुलाई 

बिाउिन पछु र अपिाउदै जािन पछु । तर अन्धहवश्वासी प्रथा तथा प्रिलििरुलाई समय सान्दहभुक रुपमा 

पररमाजुि गिनुपदछु । यसो गदाु परम्पपराको संरक्षण र सम्पमािमा सियोग पनग्ि सक्सदछ ।  

अभ्यास  

तलका प्रश्नहरुको उत्तर लेख्नुहोस ्। 

१) सामाहजक समस्या भिेको के िो ? 

२) हतम्रो समनदायमा रिकेा कन िै २ सामाहजक समस्यािरु लेख्िनिोस ्। 

३) रामकलीको गाउाँमा माहिसिरु हवरामी िुाँदा किााँ जािे गरेका छि ्? 

४) अन्धहवश्वास भिेको के िो ? 

मियाकलाप : 

तपाई ाँको समनदायमा हवद्यमाि अन्धहवश्वासिरुको सिूी बिाइ हतिका कारण तथा सामाधािका उपायिरुबारे 

छलफल गिनुिोस ्। 
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पाठ २ : गाउँ टोलमा बोभलने िाषा र संरक्षणका उपायहरु 

 

 

िामीले कक्षा २ मा मातभृषाको बारेमा पहढ सकेका छौ । िाम्रो गाउाँ टोलमा हवहभन्ि मातभृाषी 

समनदायिरुको बसोवास रिकेो छ । िाम्रो गाउाँ टोलमा बोहलिे प्रमनख भाषािरु थारु भाषा, रािा भाषा, डोटेली 

भाषा, अछामी भाषािरु रिकेा छि ् । यी मातभृाषािरु िाम्रो समनदायका पहििाि िुि, संस्कृहत िुि, सास्कृहतक 

सम्पपदा िुि ्। िामीले िाम्रो गाउाँ, टोलमा बोहलिे सम्पपणूु भाषािरुको सम्पमाि गिनुपछु । यी सबै भाषािरुको संरक्षण 

गिनु पदछु । अहिले िाम्रो दशेले बिुभाहषक हविार धारालाई अगाहड सारेको छ । यसै अिनसार मातभृाषा प्रहत 

केिी सकारात्मक धारणाको हवकास भएको पाईन्छ । िाम्रो गाउाँ टोलमा बोहलिे हवहभन्ि मातभृाषािरुको संरक्षण 

गिे उपायिरु हिम्पिािनसार िुि सक्सदछि ्। 

  मातभृाषामा हशक्षण गिे, 

  मातभृाषा पहिलो भाषा भएकाले यस भाषामा प्रारहम्पभक भाहषक दक्षता िाहसल गरेर मात्र पढि, लेख्ि 

तथा गहणतका आधारभतू ज्ञाि हसकाउिे,  

  भाहषक परम्पपराका बारेमा सिेतिा बहृि गिे, 

  गाउाँ टोलमा बोहलिे व्याकरण लेख्ि र शब्दकोष हिमाुण गिे,  

  मातभृाषामा साहित्य लेखिमा जोड हदिे, 

  एकले अकाुको भाषाको सम्पमाि गिे,  

  िामी सकेसम्पम आफिो गाउाँ टोलमा आफ्िो भाषा प्रयोग गिनु पछु हकिभिे भाषाको संरक्षण गिे 

सबभन्दा उत्तम उपाय भिेको भाषा प्रयोगमा तयाउिन िै िो । 

अभ्यास  

तलका प्रश्नहरुको उत्तर मदनुहोस ्।  

१) तपाई ाँको गाउाँ टोलमा बोहलिे कन िै तीि भाषािरु के के िुि ्? लेख्िनिोस ्।  

२) िाम्रो समनदायको पहििाि के िो ?  

३) गाउाँ टोलमा बोहलिे भाषा संरक्षणका कन िै तीि उपायिरु लेख्िनिोस ्। 
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पाठ ३ : हाम्रो नगरपाभलका 
 

 

 

 

िाम्रो िगरपाहलका गोदावरी िगरपाहलका िो । यो िगरपाहलका सनदरूपहिम प्रदशेको कैलाली हजतलामा 

अवहस्थत छ । सनदनरपहिम प्रदशेको प्रस्ताहवत राजधािी पहि यसै िगरपाहलकामा पदुछ । िाम्रो िगरपाहलकामा 

पहवत्र तीथुस्थल गोदावरी धाम, िदी रिकेो छ । यस गोदावरी धाममा प्रत्येक वषु माघ महििाको १ गते दहेख 

बाह्र राशी मकर मेला लाग्िे गदछु भिे प्रत्येक बाह्र वषुमा कन म्पभ मेला लाग्िे गदुछ । यस के्षत्रमा दशेको हवहभन्ि 

क्षेत्रबाट धाहमुक पयुटकिरु आउिे गदछुि ्। िाम्रो यस िगरपाहलकाको वतुमाि िगर प्रमनख हवरेन्र भट्ट िुिनिुन्छ 

भिे िगर उप प्रमनख शारदा दवेी रोकाया िुिनिुन्छ । िाम्रो िगरपाहलकामा १२ वडािरु रिकेा छि ्। िगरपाहलकाले 

प्रदाि गिे सेवा सनहवधािरु हिम्पिािनसार छि ्। 

  स्थािीय सडक हिमाुण र ममुत गिे, 

  स्थािीय स्तरका खािेपािी, जलहवद्यनत र उजाु सम्पबहन्ध कायु गिे,  

  स्थािीय एफ.एम रेहडयो संिालि गिे, 

  मालपोत, सम्पपहत्त कर, सवारी साधि कर जस्ता स्थािीय करिरु सञ्िालि गिे,  

  आधारभतू स्वास्थ्य तथा सामाहजक सनरक्षा सम्पबन्धी कायु गिे, 

  कृहष र पशनपालि सम्पबन्धी सियोग तथा परामशु प्रदाि गिे । 

अभ्यास 

तलका प्रश्नहरुको उत्तर मदनुहोस ्।  

१) तपाई ाँको िगरपाहलकाको िाम के िो िो ? लेख्िनिोस ्।  

२) तपाई ाँको िगरपाहलको िगर प्रमनख तथा उपप्रमनखको िाम भन्िनिोस ्। 

३) तपाई ाँको िगरपाहलकामा कहत वडािरु रिकेा छि ्? 

४) तपाई ाँको िगरपाहलकाले प्रदाि गिे कन िै ३ सेवा सनहवधािरुको सिूी बिाउिनिोस ्। 

मियाकलाप : 

तपाई बस्िे िगरपाहलका हभत्र रिकेा हवद्यालय, धाहमुक मित्वका स्थल, िदीिाला, ताल, जङ्गल आहदको 

सिूी बिाई छलफल गिनुिोस ्। 
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एकाइ ४ : हाम्रो िातािरण 

पाठ १ :मथानीय जभडबटुीहरुको उपयोग 

क. हेरौं, पढौं र बुझौं अमन छलफल पमन गर ौँ : 

 

 

 
 

 

 

 

गनजो       धतनरो 

 

 

 

 

 

 

   घ्यकून मारी       तनलसी 

 

 

 

 

 

मरेो िाम रमेश िो । मरेो घर गोदावरी िगरपाहलका वडा िं. २ मा पछु । मरेो िजनरबनवाले 

घरको आाँगि र वरपर धेरै हकहसमका बोटहबरुवािरु रो्िन भएको छ । आगिमा िीमको 

रुख छ र त्यसमा गनजोको लिरा फैहलएको छ । बारीको एउटा कन िामा धतनरोको बोट छ । 

त्यो समय-समयमा फन तछ र फतछ । घरको छतमा गमलािरु छि ् । गमलािरुमा 

घ्यकून मारीिरु  छि ्। आमाले प्रत्येक हदि हबिाि आाँगिको तनलसीमा पजूा गिनुिुन्छ ।   
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प्रश्नहरु :  

१. रमेशको िजनरबनवाले घर वरपर के–के रो्िन भएको छ ? 

२. रमेशको घर किााँ पछु ? 

३. िीमको रुखमा के फैहलएको छ ? 

४. बारीको कन िामा के छ ? 

५. रमेशको आमाले िरेक हदि हबिाि के को पजूा गिनुिुन्छ ? 

६. छतमा रिकेा गमलािरुमा के छि ्? 

रमेश : िजनरबनबा यो िीमको रुखमा लिरा फैहलएको के हिज िो ?  

िजनरबनबा : यो गनजो िो, बाबन यसले पनरै िीमको रुखलाई ढाकेर फैहलएको छ ।  

रमेश : यो के कन रामा उपयोग िुन्छ ? 

िजनरबनवा : यस्को उपयोग हवहभन्ि असाध्य रोगिरु हिको पािु प्रयोग गररन्छ । म भन्छन  ध्याि हदएर सनि ि,ै बाबन । 

 गनजोको एक हफट लामो डााँठ र गिुाँको ज्वारा (जमरा) लाई कन टेर १/१ हगलास (रस) दहैिक हपउिाले 

क्सयान्सर जस्तो असाध्य रोग हिको िुन्छ । रुघा, जनकाम, ज्वरो आहदमा एक औला मेठी र ४ दहेख ६ इन्ि लामो 

लिरालाई ४०० हमहल पािीमा उमालेर १०० हमहल रिदा हपउिाले रोग–प्रहतरोधक क्षमता (इम्पयनि हसस्टम) लाई 

बहलयो पारेर हत्रदोषिरुलाई समि गदछु र सबै पटक–पटक िुिे रुघाखोकी, ज्वरो आहदलाई हठक गदछु । 

रमेशः ओ..िो ! यो त अहतिै उपयोगी जडीबनटी रिछे हि िजनरबनबा । 

िजनरबनबा : िो, िाती यो मित्वपणूु जहडबनटी मध्येको एक िो ।  

रमेश : िजनरवा, त्यो बारीमा रिकेो धतनरो हि कन ि रोगमा उपयोग गररन्छ ?  

िजनरबनवा : ए ...., त्यो धतनरोको हबउ खािन िुन्ि ि,ै हकिकी यो हवषालन र िसालन िुन्छ । धतनरोको फलहभत्र 

हबजिरु िुन्छि ्। हबउाँिरु हिकालेर जैतनिको तेल (Olive Oil) मा मन्द आगोमा पकाएर यसको तेल बिाउि सहकन्छ 

। यसको तेलले माहलस ग र् यो भिे जोिीिरु, मांशपेशी र वातरोग हिको िुन्छ ।  

रमेश : घ्यकून मारी, कन िरोगमा र कसरी उपयोग गररन्छ, िजनरबनबा ? 

िजनरबनबा : घ्यकून मारीको जेल हिकालेर तरकारी सरि पकाएर खािाले सहन्धबाट, वायन–हवकार र पेट सम्पबन्धी 

रोगिरु हिको िुन्छ । काहटएको वा जलेको स्थािमा घ्यकून मारीको जेल लगाउिाले फोका आउदिै तथा घाउ हछटो 

हठक िुन्छ ।  

रमेश : अहि िजनरबनबा, त्यो आमाले पजूा गिे तनलसीको प्रयोग कसरी गररन्छ, हि ? 

िजनरबनबा : िो, बाबनले राम्रो प्रश्न गिनुभयो । तनलसी धेरै गनणकारी जहडबनटी भएकैले यसको पजूा गररन्छ । लौ, सनि । 

हबिािै खाली पेट ५ दहेख १० ताजा पात िपाएर पािी साँग खािनपछु । यस्मा प्रिनर मात्रामा एहन्टआाँहक्ससडेन्ट 

भएकोले यो रोग प्रहतरोधात्मक क्षमतालाई बढाएर रुघाखोकी, ज्वरो दहेख क्सयान्सर रोगमा समेत लाभकारी िुन्छ 

। 
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रमेश : िजनरबनबा, आज मैले िजनरबाट स्थािीय स्तरमा पाइिे जहडबनटीिरुको उपयोग बारे धेरै कन रा जान्ि र हसक्सि 

पाए । िजनरलाई धेरै धन्यवाद, पहछ पहि अन्य जहडबनटीको उपयोग बारे जान्िे र हसक्सिे आशा गदुछन  ।  

िजनरबनबा : हसकाउि पाएकोमा मलाई धेरै खनशी लागेको छ, बाबन । िजािेको सोध्िन, बताउिे छन  ।  

रमेश : िस,् िजनरबनवा । 

अभ्यास : 

अ . खाली िाउौँिा मिक शब्द छानेर भनुुहोस ्: 

१. धतनरोको .......................... बाट तेल बिाइन्छ । (पात/हबउाँ) 

२. घ्यकून मारीको ................ जलेको स्थािमा लगाउिनपछु । (जेल/तेल) 

३. तनलसीको ....................... पािीसाग खािनपछु । (जरा/पात) 

४. गनजो र गिुाको जमराको .................. हपउिनपछु । (जनस/घनस) 

आ. धतुरो र घ्यूकुिारीको उपयोग बारे साथीहरुलाई कक्षािा सुनाउनुहोस ्: 

इ . मित्र बनाउनुहोस ्: 

अ. गनजो  आ. धतनरो  इ. तनलसी  ई. घ्यकून मारी 
 

ई. धसो तानेर जोडा मिलाउनुहोस ्। 

तनलसी     हबउाँ 

गनजो     पात 

घ्यकून मारी    वेला/लिरा 

धतनरो     जेल 

उ. जमडबुटीहरुिा गोलो घेरा लगाउनुहोस ्। 

भात धतनरो पािी ज्वािो हघउ घ्यकून मारी     डस्टहवि    िीम   टेबनल       तनलसी    हकताब 

सपुगन्धा अदरक  लसिू  िनलो 

ऊ. धतुरो र गुजोको उपयोग बारे छोटकरीिा लेख्नुहोस ्। 

मियाकलाप: 

समनदायमा भ्रमण गिनुिोस ्र तपाइको समनदायमा पाइिे जहडबनटीिरुको सिूी तयार पारी कन िै ५ जहडबनटीको 

उपयोग बारे छोटकरीमा लेख्िनिोस ्। 

१. ................... २. .................... ३ ........................ ४ ............................. 

५ ..................... ६. .................... ७. ....................... ८. ............................ 
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पाठ २ : मौसम अनसुारका विपद् र विपद् बाट जोभगने उपायहरु 
हेर ौँ, पढ ौँ र बुझ ौँ:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

भाइबहििीिरु िो, तपाईिरुले िुरीबतास िलेको देख्िनभएकै िोला । िुरीबतास िलेको बेला घरबाट बाहिर 

हिहस्किन िुदिै । त्यस्तो बेला आगलागी पहि िुि सक्सछ । बषातुको मौसममा आकाशमा गड्याङगनडनङ गदाु 

घरहभतै्र बस्िनपछु । यस्तो बेला िट्याङ पहि पिु सक्सछ । प्रायः जेठ महििामा िुरी ितछ । घरबाहिर ककुटपाता र 

रुखका िााँगा भााँहिएर हजउमा लाग्ि सक्सछ । बषाुतको बेला बाढी पहिरो पहि जाि सक्सछ । 

 

यसरी हििुररएर हिडौ ाँ ि ै। 

आगोको ल्काले पोतला । 

ए अगाडी पहिरो जाद ैछ, 

रुक! रुक! 

भनइिालो आयो .......... । 

िभाग ....... । टेबनलमनिी लनकौ ाँ । 

बाढी आएको ठाउाँमा िजाऊ । 

बगाउला । अग्लो ठाउाँमा जाऊ । 

।आऊ 
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अभ्यास 

अ. तलका प्रश्नहरुको उत्तर लेख्नुहोस:् 

१. घरहभत्र रिकेो बेला भनाँइिालो आयो भिे के गिनुपछु ? 

२. बाढीबाट बच्ि के उपाय गिनुपछु ? 

३. घरहभत्र भएका बेला त्यिााँ आगो लागेमा तपाई के गिनुिुन्छ ? 

४. िट्याङबाट बच्ि के–के सावधािी अपिाउिनपछु ? 

५. िावािुरीबाट बच्ि तपाई के गिनुिुन्छ ? 

आ. कोिािा भएका शब्दहरुलाई छानेर खाली िाउौँ भनुुहोस््ः 

 

१. ......................... िलेको बेला रुखका िााँगा भााँहििे सम्पभाविा बढी िुन्छ । 

२. .............................. पिु थालेपहछ घरहभत्र बस्िनपछु । 

३. .............................. भएको बेला िाकमनख हभत्र धनाँवा पस्यो भिे हिसाहसि सक्सछ । 

४.  आकाश गड्याङगनडनङ गरेको बेला बाहिर हिस्कदा ..................... ले मािु सक्सछ । 

पढ ौँ र छलफल गर ौँ । 

 म िररिर भट्ट िुाँ । मेरो घर तराईको गोदावरी िगरपाहलकामा पछु । मेरो घरको िहजकै गोदावरी 

खोला÷िदी छ । वषाुयाममा खोला बढेर िाम्रो गाउाँमा बाढी पस्छ । त्यसबेला पािीले िभेट्िे अग्लो ठाउाँमा बस्ि 

जान्छौं । पािीले िडनबाएको ठाउाँ सनरहक्षत िुन्छ । यिााँ गहमु मौसममा िुरी–बतास ितछ । िुररबतास िति 

थालेपछी िामी घरहभत्र बस्छौ ाँ । 

 

  

 

 

 

 

 

िट्याङ, िुरीबतास, आगलागी, अहसिा 
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जोडा मिलाउनुहोस:् 

क. सलाई      बाढी आउछ 

ख. धेरै वषाु भएमा     आगलागी िुन्छ  

ग. धेरै हदि पािी परेमा     पहिरो जान्छ 

घ. धेरै हदि कन हिरो/िुस्सन लागेमा    िट्याङ्ग पछु    

ङ. आकाशमा हबजनली िम्पकेमा    हशतलिर ितछ 

मियाकलाप: 

१. आफ्िो गाउाँमा िालसालै घटेका मौसम अिनसारका हवपदका घटिा कक्षामा साथीलाई सनिाउिनिोस ्। 

२. तपाई हवपदक्ो घटिामा परेको मान्िनिोस ्र उक्त हवपद ्बाट जोहगि आफूले अपिाएको उपायिरु घरबाट 

लेखेर तयाउिनिोस ्। 
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kf7 # : ;/;kmfO / kmf]xf]/ Joj:yfkg 

kmf]xf]/ Joj:yfkgsf] kl/ro M 

x]/f}+, lrgf}+, 5nkmn u/f}+ M 

 

 

 

 

 

 

 

k|Zgx? M 

c= dflg;x? sxfF s] ul//fv]sf 5g\ < lrqdf c? s]–s] b]Vg'x'G5 < 

cf= ljBfno j/k/sf] jftfj/0f ;/;kmfOdf s] tkfO{ efu lng'x'G5 < 

O= cfˆgf] 3/sf] jftfj/0fnfO{ ;kmf /fVg tkfO{ s]–s] ug'{x'G5 < 

O{= s'lxg] / gs'lxg] kmf]xf]/ lsg 5'6\ofOG5 < 

p= jftfj/0f ;kmf g/fv] s] x'G5 < 

lqmofsnfk M 

tn lbOPsf kmf]x/x?nfO{ s'lxg] / gs'lxg] ;d"xdf /fVg'xf];\ . 

 

 

 

 

t/sf/Lsf af]s|f, af;L vfg]s'/f, kmnkm"nsf af]s|f, RofltPsf sfuh, sfFrsf 6'qmfx?, 

em/]sf kft, kftn] ag]sf b'gf]÷6k/L, rsn]6sf] vf]n, kf]lnlyg Aofu, kmnfdsf] 6'qmf, 

Knfl:6s sk8f, Knfl:6s Kn]6, emf/kft 
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s'lxg] kmf]xf]/ gs'lxg] kmf]xf]/ 

t/sf/Lsf] af]qmf 

!= ======================================================= 

@= ======================================================== 

#=========================================================== 

$= ======================================================= 

%= ======================================================== 

^= ======================================================== 

&= ======================================================== 

*= ======================================================== 

(============================================================ 

!)= ======================================================= 

Knfl:6s 

!= ===================================================== 

@= ==================================================== 

#= ===================================================== 

$= ==================================================== 

%= ===================================================== 

^= ===================================================== 

&= ===================================================== 

*= ===================================================== 

(= ==================================================== 

!)= =================================================== 
 

k9f}+ / 5nkmn u/f}F M 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

cEof; M 

d]/f] gfd t'n;L s'df/L rf}w/L xf] . d]/f] 3/ uf]bfj/L gu/kflnsf j8f g+= ! cQl/ofdf 

% . d, cfdf / bfO{ ldn]/ ;w}+ 3/–cfFug / zf}rfno ;kmf u5f}{ . 3/sf] j/k/ au}Frf 5 

. d]/f] a'jf au}Frfsf] x]/rfx ug'{x'G5 . xfdLx? s'lxg] kmf]xf]/nfO{ vfN8f]df hDdf u5f}{ . 

gs'lxg] kmf]xf]/nfO{ km]/L k|of]u ug{ ldNg] / gldNg] u/L 5'6\ofpF5f}F . xfd|f] 6f]nsf 

dflg;x? xKt} lkR5] af6f], kf6Lkf}jf, wf/f], d7dlGb/ h:tf 7fpFx? ;kmf u5{g\ . 
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c= tnsf k|Zgx?sf] pQ/ lbg'xf];\ . 

!= s] tkfOsf] 3/ klg t'n;L s'df/L rf}w/Lsf] h:t} ;kmf 5 <  

@= tkfO{sf] 3/df ;/;kmfO{ s:n] u5{ < 

#= tkfO{ s'lxg] kmf]xf]/ sxfF /fVg'x'G5 < 

$= tkfO{sf] 3/af6 lgl:sg] kmf]xf]/nfO{ sxfF–sxfF /fVg'x'G5 < 

cf= s'lxg] / gs'lxg] kmf]xf]/sf] ;"rL tof/ kfg'{xf];\ . 

s'lxg] kmf]xf]/      gs'lxg] kmf]xf]/ 

!=       != 

@=       @= 

#=       #= 

$=       $= 

%=       ^= 

&=       &= 

*=       *= 

(=       (= 

lqmofsnfkM 

;/;kmfO{df tkfOsf] ;xeflutf / c? dflg;x?sf] ;xeflutfnfO{ tflnsfdf eg'{xf];\ . 

;kmf u/]sf] 7fpF slt k6s sf] sf] ;xefuL k|of]u ul/Psf 

;fdfgx? 

3/ ;fFem, ljxfg @ k6s cfdf / d emf8', kf]5f, df:s, 

kmf]x/ /fVg] efF8f] 

ljBfno    

af6f]÷;8s    
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kf7 $ M :yfgLo :t/df pTkfbg x'g] kmf]xf]/ Joj:yfkg ug]{ pkfox? 

 

 

 

 

 

 

 

 

xfdL glhs}sf] ahf/, k;n jf dndf ;/;fdfg lsGg hfFbf 3/af6} emf]nf lnP/ hfg ;S5f}+ 

. o;f] u/]df cgfjZos Knfli6ssf emf]nfx? xfd|f] 3/df cfOk'Ub}gg\ . o;/L kmf]xf]/sf] 

dfqfnfO{ 36fpg ;lsG5 . o;nfO{ kmf]xf]/ Go'gLs/0f ljlw elgG5 . 

 

 

 

 

 

 

 

xfdLn] ˆofSg l7Ss kf/]sf sltko kmf]xf]/x?nfO{ k"gM k|of]u ug{ ;lsG5 . pbfx/0fsf] nflu 

Knfli6ssf emf]nf jf af]6nnfO{ ljleGg k|of]hgsf nflu km]/L klg k|of]u ug{ ;lsG5 . 

o;nfO{ k'gM k|of]u ljlw elgG5 . 
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ˆofSg l7Ss kf/]sf sltko j:t'af6 gofF ;fdu|L agfpg ;lsG5 . pbfx/0fsf] nflu sfuh, 

sfuhsf a§fx?, Knfli6ssf emf]nf, af]tn / kmnfdsf 6'qmf jf lsnfaf6 gofF ;/;fdfg 

agfpg ;lsG5 . 3/af6 lg:s]sf] s'lxg] kmf]xf]/af6 dn agfpg ;lsG5 . o;nfO{ k'gMrqm0f 

ljlw elgG5 . 

cEof; M 

c= tkfO{sf] 3/ jf ljBfnodf k"gM k|of]u ug{ ldNg] kmf]xf]/x?sf] ;"rL tof/ kfg'{xf];\ . 

!=  

@= 

#= 

$= 

cf= tnsf s'g–s'g lqmofsnfkn] jftfj/0f kmf]xf]/ x'G5, lrg]/ n]Vg'xf];\ . 

!= hyfefjL lbzflk;fa ugf{n]  

@= t/sf/L, cGg s]nfpFbf sfd gnfUg] j:t'nfO{ Tolts} hxfFkfof] ToxL+ kmflnlb+bf  

#= rsn]6sf] vf]n, d'+ukmnLsf] af]s|f htftt} ldNsfpgfn]  

$= a9fbf{ lg:s]sf] kmf]xf]/nfO{ 8:6ljgdf /fVgfn]  

%= 3/af6 lg:s]sf] 9nnfO{ vf]nf / gbLdf ld;fpbf  

^= s'lxg] / gs'lxg] kmf]xf]/nfO{ 5'§f5'§} 8:6ljgdf /fVbf  

&= sfuh Roft]/ em\ofn aflx/ ldNsfpgfn]  

*= Knfli6s hnfpgfn] 



 
 21 

O= tnsf k|Zgx?sf] pQ/ n]Vg'xf];\ . 

c= jftfj/0f k|b'if0f eg]sf] s] xf] <  

cf= kmf]x/nfO{ s;/L dn agfpg ;lsG5 < 

O= k"gM k|of]u ug{ ;lsg] kmf]xf]/x? s'g–s'g x'g\ < 

O{= sfuhsf] emf]nf / Knfli6ssf] emf]nf dWo] s'g k|of]u ug'{k5{ < 

p= hyfefjL lbzflk;fa ugf{n] s] x'G5 <  

lqmofsnfk M 

tkfOn] jftfj/0f ;kmf /fVg s]–s] ug'{ePsf] 5 < u/]sf] sfdx?nfO{ n]Vg'xf];\ . 
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PsfO % M xfd|f] ;+:s[lt 
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पाठ १ : हाम्रा चाडपिव र खानेकुराहरु 

िाम्रो समनदायमा हवहभन्ि जातजातीका माहिसिरु बस्दछि ् । सबैले आ–आफ्िा िाडवाडिरु मिाउिे गदुछि ् । 

िाम्रा प्रमनख िाडपवुिरु यस प्रकार रिकेा छि ्। 

(क) मिशु पिु (नयाौँ िरु्): सनदरूपहिममा मिाइिे िाडपवुिरु मध्ये हवशन पवु पहि एक िो । खासगरी पिाडी 

के्षत्रमा मिाइिे हवशन पवुमा सेलपनरी, हमठाई जस्ता खािेकन रािरु खाइन्छ । यो िाड वैशाख १ गते अथाुत ियााँ 

वषुका हदि मिाइन्छ । 

(ख) ओल्के पिु : पिाडी क्षेत्रमा मिाइिे िाडपवुमा ओतके पहि 

प्रमनख िाड िो । भार संक्रान्ती (१ गते) का हदि मिाइिे ओतके 

संक्रान्तीमा हमठा हमठा खािेकन रािरु खािे िलि छ । साथै यस हदि 

हपङ खेलेर रमाइलो गिे िलि रिकेो छ । 

(ग) ग रा पिु्ः भार महििामा पिे गौरा पवु सनदरूपहिमको मित्वपणू ु

धाहमुक एवम ्सांस्कृहतक पवु िो । गौरा पवुमा महिलािरु व्रत बस्िे र 

हशव पावुतीको पजूा गिे िलि रिकेो छ । यस पवुमा महिला र 

पनरुषिरु गौराघरमा स्थािीय लोक भाकाका गीतिरु गाउिे र डेउडा 

खेलेर रमाइलो गदुछि ्।  

(घ) तीज: रािाथारु जाहतका महिलािरुले साउि महििामा र पिाडी 

समनदायका महिलािरुले भदौ महििामा व्रत बस्िे र िािगाि गरी तीज 

मिाउिे गदछुि ्।   

(ङ) िाघी/िाघे सिान्ती: माघ महििाको पहिलो हदिलाई थारु 

समनदायले ियााँ वषुको रुपमा धनमधामसंग मिाउछि ् । माघी पवुमा हढक्री 

लगायतका हमठाहमठा खािेकन रािरु खािे र िािगाि गरी रमाइलो गररन्छ । 

माघे सक्राहन्तको हदि गोदावरी महन्दरमा मेला लाग्िे गदुछ । िदीमा स्िाि 

गरी महन्दरमा पजूाआजा पहि गररन्छ । यस हदि हतलको लड्डन, िाकन , 

तरुल जस्ता खािे कन रा खािे र एकआपसमा बााँड्िे िलि समेत रिकेो छ ।  

(ि) भुिा पिु: भनवा पवु सनदरूपहिमका पिाडी हजतलािरुमा मिाउिे गदछुि ्। 

हवशेष हकहसमको पहिरिमा सहजएर िातमा ढाल र तरवार हलई भनवा खेहलन्छ । 

कौरवसंग यनि हजतेको खनहसयाली मिाएको हदिको सम्पििामा यो पवु मिाउिे 

गररन्छ ।  
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(छ) अट्िारी : थारु समनदायको मित्वपणूु पवु अट्वारी पहि िो । भार 

महििामा कृष्ण जन्माष्टमी पहछको पहिलो आइतबारका हदि यो पवु मिाइन्छ 

। थारु राजा माहथ आक्रमण िुाँदा बिबासमा रिकेा पााँि पाण्डव मध्ये भीमले 

सियोग गरेको हकवंदन्ती सनहिन्छ । अट्वारीमा पनरुषिरु हिरािार व्रत बस्िे र 

भोलीपतट छोरी, बहििीिरुको घरमा खािेकन रा (अग्रासि) पनर् याउिे  िलि 

रिकेो छ ।  

(ज) पुरे् पन्र : सनदरूपहिमका मौहलक पवुिरुमध्ये पनषे पन्र पहि एक िो । पनष महििाको पन्र गिेको रात 

सबैभन्दा लामो रात िुिे माहिन्छ । पनष १५ को राती आलन, हपडालन, फहस,ु सखरखण्ड आदी पकाएर खािे र 

िािगाि, डेउडा खेलेर रातभरी जाग्रम बस्िे िलि छ । 

(झ) होरी : फागनि शनक्सल पहूणुमाका हदि िोरी मिाइन्छ । फरक–फरक समनदायमा िोरी मिाउिे तररका पहि फरक 

फरक छ । पिाडी समनदायमा कररब एक िप्तासम्पम िािगाि गरेर िोरी मिाइन्छ । रािाथारु समनदायमा कररब एक 

महििा सम्पम िोरी खेतिे/िाच्िे िलि रिकेो छ । रातो, पिलेो, िररयो, हिलो आदी रंगिरु एक आपसमा लगाएर 

रमाइलो गररन्छ । 

(ञ) खखडेहरा पिु: कैलाली, कञ्ििपनर हजतलाका आहदवासी रािाथारुिरुको एउटा मौहलक पवु खखडेिरा 

पहि िो । िोरी पवुको समापि अथाुत फागन पहूणुमाको आठौ ाँ हदिमा यो पवु मिाइन्छ । यस पवुको हदि हबिािै 

सवै घरबाट एक-एक जिा मान्छे खखडेिरा (माटोको मट्याङ्ग्रा, सात हकहसमको अन्ि, सनकेको गनइाँठा आदी) 

लगेर जािे िलि छ । गाउाँदहेख टाढा गएर फन टाउिे िलि रिकेो छ । खखडेिरा फन टाइसकेपछी सबै हकहसमका 

रोगव्याधी र भतू-पे्रतबाट बच्ि सहकिे हवश्वास गररन्छ । सनदरूपहिम सरकारले यस पवुको हदि सावुजहिक हबदा 

समेत हदिे गरेको छ । 

(ट) सािनको डोला्ः रािाथारु समनदायका महिलािरुले मिाउिे मित्वपणूु 

पवु तीजसंगै जोहडएको पवु साविको डोला पहि िो । साविको डोला एक 

प्रकारको हपङ िो । श्रावण महििाको कृष्ण पक्ष दहेख साविको डोला खेतिे 

प्रिलि रिकेो छ । श्रावण महििाकै शनक्सल ततृीयाका हदिमा महिलािरु आफ्िा 

दाजनभाईिरुको सन–स्वास्थ्य र दीघाुयनको कामिा गद ैतीजको व्रत बस्िे गदछुि ्। 

ब्रतको अन्तमा हसमिी, पनरी, खजनररया, गनलगनला आदी हमठाहमठा पररकारिरु 

खाएर व्रत समापि गदछुि ्। साथै यी पररकारिरु दाजनभाई लगायत घरका सबै व्यहक्तलाई बााँड्िे िलि रिकेो छ । 

यसै हदि साविको डोला हवसजुि गिे गररन्छ । 
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अभ्यास : 

अ. तलका प्रश्नहरुको उत्तर लेख्नुहोस ्। 

१. हवशन पवु कहिले मिाईन्छ ? 

२. तीज कसरी मिाईन्छ ? 

३. गौरापवु कन ि महििामा पछु ? 

४. माघी कन ि समनदायले मिाउिे पवु िो ? 

५. दशै ाँ पवुमा खाइिे खािाका पररकारिरु के-के िुि ्? 

मियाकलाप: 

१. आफ्िो समनदायमा मिाइिे िाडपवुिरुको सिूी बिाउिनिोस ्। 

२. कन ि िाडपवुमा के–के खािेकन रािरु खाइन्छ, साथीिरुसंग छलफल गिनुिोस ्। 

 

 

 

 

 

 

३. आफूलाई मिपिे कन िै एक खािा तयार गिु िाहििे सामग्रीिरुको सहूि तयार गिनुिोस ्। 
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पाठ ३ : हाम्रो िेषिषुा 
भाइबहििीिरु, िाम्रो गोदावरी िगरपाहलकामा हवहभन्ि जातजाहत, धमु र समनदायका माहिसिरु बस्दछि ्। 

िामीले लगाउिे लनगाकपडा र गरगििा जातजाती, समनदाय र धमु अिनसार फरक-फरक िुन्छि ् । ठाउाँ अिनसार 

पहि भेशभनषा फरक-फरक िुन्छ । परम्पपरा दहेख ितद ैआएको भेषभनषा िाम्रो पहििाि िो । यसमा िामीले गौरव 

गिनुपदछु । आजभोहल िाम्रा कहतपय पहिरि र गििािरु लोप िुदैछि ्। हवश्वमा िाम्रो संस्कृहतलाई हििाउिे िाम्रा 

परम्पपरागत भेषभनषाको संरक्षण गिनु िाम्रो कतुव्य िो ।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

गििािरु: 

 

 

 
 

 

 

 



 
 27 

अभ्यास 

१. तपाईको समनदायमा महिला र पनरुषले लगाउिे पहिरि के-के िुि ्लेख्िनिोस ्। 

२. रािाथारु जाहतका महिलाले कन ि-कन ि गििा लगाउाँछि ्? 

३. पनरुष र महिलाले लगाउिे िेपाली पोशाकको िाम लेख्िनिोस ्। 

जोडा मिलाउनुहोस ्। 

लेिगंा      पिाडी समनदाय 

बनकाु      थारु समनदाय 

हतलिरी     िेपाली पोषाक 

गनन्यनिोली     मगर समनदाय 

दौरा सनरुवाल टोपी    मनहिम समनदाय 

मियाकलाप 

तपाई बसेको समनदायमा बस्िे हवहभन्ि जातजाहतका महिला र पनरुषले िाडपवुमा लगाउिे लनगा र गििाको सहूि 

तयार गरी कक्षामा प्रस्तनत गिनुिोस ्। 
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पाठ ४: हाम्रा परम्परागत गीत र बाजाहरु 

िाम्रो समनदायमा मिाइिे हवहभन्ि िाडपवुमा हवहभन्ि गीतिरु गाउिे िलि छ । हववाि, व्रतवन्ध, पास्िी आदी 

शनभकायुमा पहि मांगहलक गीत गाईन्छ । यसैगरी हवहभन्ि मेला उत्सव तथा धाहमुक कायुमा समेत गीत संहगत 

जोहडएको िुन्छ । यस्ता गीतिरुलाई परम्पपरागत गीत भहिन्छ । जातजातीअिनसार िरेक समनदायमा गाइिे यस्ता 

गीतिरु पिी फरक फरक िुन्छि ्। दउेडा गीत, मांगल (फाग), भनओ, िोरीगीत, लोकगीत, झ्याउरे, धमारी, िैत, 

सजिा गीत, तीजगीत आदी िाम्रा परम्पपरागत गीतिरु िुि ्।  

 

 

 

 

 

 पहिलेदेखी प्रिलिमा आइरिकेो बाजािरुलाई परम्पपरागत बाजा भहिन्छ । कहतपय परम्पमरागत गीतिरुमा 

बाजािरुको पहि प्रयोग गररन्छ । परम्पपरागत बाजािरु पहि समनदाय अिनसार फरक-फरक िुन्छि ् । िेपालको 

लोकपयृ बाजा पञ्िेबाजा िो । पञ्िे बाजामा पााँि वटा बाजािरु िुन्छि ् । यसमा दमािा, ट्याम्पको, ढोलकी, 

सििाई र झ्याली बाजािरु पदछुि ्। यसैगरी अन्य परम्पपरागत बाजािरुमा मादल, बााँसनरी, हबिायो, िुड्को, डम्पफन , 

सारङ्गी, िरहसंगा, खैंजडी आदी िुि ्।  

 हवदशेी गीत संगीतको प्रभावले िामी िाम्रा परम्पपरागत गीत र बाजािरु हबसुदै छौ ाँ । िामीले आफ्िा 

मौहलक परम्पपरागत गीत संगीत र बाजािरुको संरक्षण गिनुपदछु । 
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अभ्यास: 

अ. तलका प्रश् ििरुको  उत्तर हदिनिोस ्।  

१. परम्पपरागत गीत कहिले गाइन्छ ? 

२. तपाईको समनदायमा कन ि-कन ि गीत गाइन्छ ? 

३. सजिा गीत कन ि समनदायले गाउिे गीत िो ?  

४. पञ्िे बाजामा कन ि-कन ि बाजािरु पदछुि ्? 

५. तपाईको घरमा भएका परम्पपरागत बाजाको िाम लेख्िनिोस ्। 

 

आ. जोडा मिलाउनुहोस:् 

(क)                                               (ख) 

हववाि     डेउडा गीत 

गौरापवु     दउेसी गीत 

िोली     भनओ गीत 

हतिार     मांगल (फाग) 

भनवा पवु    िोरी गीत 

 

मियाकलाप: 

तपाईको समनदायमा हवहभन्ि अवसरमा गाइिे परम्पपरागत गीत र उक्त गीत गाउाँदा प्रयोग िुिे बाजािरु के–के िुि ्? 

अहभभावकलाई सोधेर लेख्िनिोस ्र कक्षामा प्रस्तनत गिनुिोस ्।     
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पाठ ५: हाम्रो संमकार 

िमस्कार ! मेरो िाम कमला िो । म कक्षा तीिमा पढ्छन  । मेरो घर गोदावरी िगरपाहलका वडा िं. १ अत्तररयामा 

पछु । मेरो घरमा बाबा, आमा, हददी, भाई र म बस्छौ ाँ । म आफ्िा मान्यजिलाई आदर सत्कार र सम्पमाि गछन ु  । 

आफूभन्दा सािालाई माया गछन ु  । म साँधै हवद्यालय जान्छन  । हमहििेत गरेर लेखपढ गछन ु  । घरमा पहि गिृकायु गछन ु  । 

म आफ्िो काम आफै गछन ु  । फूसुदको समयमा घरको काममा आमालाई सघाउाँछन  ।  

 िाम्रो घरमा पािुिालाई दउेता सरि मान्िे िलि छ । दीि दन:खीिरुको सेवा गिु पाउाँदा मेरो बाबा, आमा 

हिकै खनसी िुिनिुन्छ । िाडपवुमा पकाइिे हमठा पररकार छर हछमेकीलाई पहि बााँड्िनिुन्छ । असल काम, व्यविार 

र अिनशासीत जीविशैलीले िामीलाई िरेक काममा सफल बिाउछ भिेर सम्पिाउिनिुन्छ बाबा । आमा भन्िनिुन्छ- 

"िाम्रो िालिलि, बाहि व्यिोरा, भेषभनषा, भाषाशैली आदीले िाम्रो संस्कार ितकाउाँछ । असल संस्कारले िाम्रो 

जीवि सनखमय िुन्छ । त्यसैले िामीले सधै असल संस्कारको अिनसरण गिनुपदुछ ।" 

 

 

 

 

 

 

अभ्यास: 

अ. तलका प्रश्नहरुको उत्तर मदनुहोस ्:  

१. कमला कसलाई आदर गहछुि ्? 

२. कमलाका बाबा आमा हकि खनसी िुिनिुन्छ ? 

३. असल संस्कारले के िुन्छ ? 

४. कमलाका बाबा के भिेर सम्पिाउिनिुन्छ ? 

५. के-के कन राले िाम्रो संस्कार िहतकन्छ ? 

आ. खाली िाउौँ भनुुहोस ्: 

१. कमला सधैं ......................... जाहन्छि ्। (बजार, हवद्यालय) 

२. आफूभन्दा सािालाई ........... गिनुपछु । (माया, गाली) 

३. आफूभन्दा ठूलाले भिेको मान्िन ................... । (पदिै, पछु) 

४. पािुिािरु ................. समाि िुन्छि ्। (हछमेकी, दउेता) 

५. असल संस्कारले िाम्रो जीवि ........... िुन् छ । (सनखी, दन:खी) 
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मियाकलाप: 

१. कमलाका असल गनणिरु के-के िुि ्? ती गनणिरु तपाई ाँमा छि ्हक छैिि?् साथीिरुसाँग छलफल गिनुिोस ्।  

२. असल संस्कारका लाहग आवश् यक गनणिरु के-के िुि?् अहभभावकसाँग सोधपनछ गरी त्यस्ता गनणिरुको 

सिूी बिाउिनिोस ्र कक्षामा प्रस्तनत गिनुिोस ्।  
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PsfO ^ M xfd|f] j/k/sf] ;+;f/ 

kf7 ! M d]/f] gu/kflnsf 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

sljtf 

d]/f] ufp v}/fgf, vqLsf] 5f]/f] d . 

sfn] eG5g dnfO{, t/ dfG5] uf]/f] d .. 

                            ;a} k9\g uP5g, hfGg] ;'Gg] eP5g\ . 

     hGdbtf{ geO{,k9\g kfO{Gg eg]5g\ .. 

j8f uO{ hGdbtf{,agfO{ af cfP5g\ . 

:s'n egf{ u/fO{, sfkL snd NofP5g\ .. 

     ef]nL af6} :s'n hfG5',emf]nf af]sL sfwdf . 

     efO{ alxgL ;+u} hfG5f},ldlnh'nL ;fydf .. 

x]/ x]/ k9]sf], 7'nf] dfG5] aGgnfO{ . 

gu/kflnsf leqsf, j8f ;a} lrGgnfO{ .. 
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k|Zg 

!_ gS;fdf ePsf] cfkm\gf] j8fdf /+u eg'{xf];\ . 

syf k9f}F . 

k'gd sfsL{ uf]bfj/L gu/kflnsf j8f g  !@ df al:5g\ . !@ g+ j8fsf s]lx ufpFx? r'/] 

kxf8 kb{5g\ . k'gd klg ToxL ufpF dWo] l;d ufpFdf al:5g . pgsf l5d]sL ufpF 

rfk,;NnL x'g\ . o; afx]s !@ g+ j8fdf c? klg ufpFx? 5g\ . 

sf]Nd'8f, rf}sL, a9Ld5]nL, hgk|eft 6f]n, cfbz{ 6f]n, zf/bf6f]n / u0f]z 6f]n cfbL x'g 

.o; j8fsf] l5d]sL j8f g +j8f !! xf] . k'gdsf] j8f leq & j6f ;fd'bflos ljBfnox? 

5g\ . pgL cfkm\g} ufpFsf] >L eujtL cfwfe"t ljBfnodf sIff # df k9\l5g\ . 

 

 

 

 

cEof; 

tnsf k|Zgx?sf] pQ/ n]Vg'xf];\ . 

!_ k'gd slt g+ j8fdf al:5g\ < 

@_ k'gdsf] gu/kflnsfsf] gfd s] xf] < 

#_ tkfO{sf] gu/kflnsfsf] gfd s] xf] < 

$_ k'gd s'g ljBfnodf ljBfnodf k9\5Lg\ < 

%_ k'gdsf] l5d]sL ufpF s'g–s'g x'g\ < 

^_ tkfO{sf] l5d]sL ufpF s'g–s'g x'g\ < 
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vfnL 7fpFdf e/f}M 

d]/f] gfd =============================xf] . d============================ 

gu/kflnsfdf a:5' . d]/f] 3/ uf]bfj/L gu/kflnsfsf] j8f g+============== 

df k5{ . d sIff==========df k95' . d]/f l5d]sL ufp ========================== x'g\ . 

;+jfb k9f} 

lzIfs sIffdf k|j]z ug'{ x'G5 . 

lzIfs / ljBfyL{ lar s'/fsfgL ;'? x'G5. 

lzIfsM n /d]z tkfO{ eGg' t xfd|f] :yfgLo tx glhs s'g s'g l5d]ls :yfgLo tx /x]sf 

5g < 

/d]zM yfxf 5}g, ;/ 

slatfM uf}l/u+uf gu/kflnsf 5, ;/ 

lzIfsM xf] l7s eGg' eof] . o; afx]s c? klg l5d]sL :yfgLo tx 5g. 

cf:yfM s'g–s'g x'g ;/ 

lzIfsM ;a} hgf Wofg lbP/ ;'Gg'xf];, d eG5' . wgu9L pkdxfgu/kflnsf,r'/] ufpFkflnsf 

/ sGrgk'/ lhNnfsf] s[i0fk'/ gu/kflnsf klg xfd|f l5d]sL :yfgLo tx x'g. 

slatfM cfxf= ;/n] slt /fd|f] s'/f eGg' eof] xfd|f l5d]sL :yfgLo tx t $ j6f kf] /x]5g 

;fyLx? . 

lzIfsM xf] ;a}hgfn] a'em\g' eof] . ef]ln 3/ af6 ;a}hgf n] k9]/ cfpg'xf]nf .  

cEof;M 

c= l7s eP -_ / a]l7s eP -_lrGx nufpg'xf];\ . 

!_ uf}l/u+uf gu/kflnsf xfd|f] l5d]sL gu/kflnsf xf]Og . -====_ 

@_ uf]bfj/L gu/kflnsfdf !@ j6f j8f 5g\ . -=====_ 

#_ xfdL s[i0fk'/ gu/kflnsfdf a:5f} . -========_ 

$_ wgu9L pkdxfgu/kflnsf xf] . -=====_ 

cf= tnsf k|Zgsf] pQ/ lbg'xf];\ . 

!_ tkfO{sf l5d]sL gu/kflnsfsf gfd n]Vg'xf];\\ < 

@_ tkfO{sf l5d]sL j8fx?sf] gfd n]Vg'xf];\ . 

#_ tkfO{sf] ljBfnosf] l5d]sL laBfnosf] gfd n]Vg'xf];\ . 
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kf7 @ M xfd|f k|fs[lts tyf wfld{s ;Dkbf 

x]/f}F / 5nkmn u/f} : 

 

 

 

 

  lrq g+= !     lrq g+= @ 

 

 

 

 

 

   lrq g+= #     lrq g+= $ 

cEof;M 

!_ dfly s] sf] lrq b]Vg'eof] < 

@_ vf]nfdf sf] sf] 5g< 

#_ dlGb/ s:tf] 5 < 

$_ xfdLnfO{ jg hª\un lsg cfjZostf k5{< 

%_ vf]nfsf] kfgL ;kmf 5 sL kmf]x/ 5< 
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xfd|f] gu/kflnsfdf w]/} k|fs[lts / wfld{s ;DkbfnfO{ xfdLn] ;b}j hf]ufP/ /fVg'k5{ . 

jghª\undf 5f8f uf]? 5f8\g' xF'b}g . jgdf 89]nf] nufpg' xF'b}g . jghª\undf vfnL 7fpFdf 

j[Iff/f]k0f ug'{k5{ . h;n] ubf{ xfdLnfO{ jgaf6 sf7, bfp/f,:ofpnf k|z:t kfO{G5 . To:t} 

vf]nf, gbL, tfnx?df kmf]x/ ug'{ xF'b}g . gbL 5]p5fpdf j[Iff/f]k0f ubf{ gbLn] df6f] aufP/ 

n}hfg ;Sb}g . To;}u/L dlGb/, kf6L kf}jf ;kmf /fVg'k5{ dlGb/df k"hf ug{ hfbf nfO{gdf 

a:g] afgL ug{'k5{ . oL ;a}n] k|s[ltnfO{ ;'Gb/ agfp5 . 

cEof; 

c= pko'Qm zAb eg'{xf];\ .  

!_ dlGb/ ===========;Dkbf xf] . - k|fs[lts, wfld{s_ 

@_ vf]nf, gbL, tfn ================ug'{ x'b}g. -kmf]x/, ;kmf_ 

#_ vfnL 7fpdf j[Iff/f]k0f======k5{ . -eg'{, ug'{_ 

$_ ufO{j:t' hª\undf 5f8f, ======== x'b}g. -5f]8\g' ,tf]8\g'_ 

%_ k|fs[lts ;DkbfnfO============ug'{ k5{ . -;+/If0f, ljgf; _  

cf= hf]8f  ldnfpg'xf];\ .  

gbL   k"hf ug{ 

gx/   89]nf]af6 hf]ufpg] 

jghª\un    8'ª\uf rnfpg,df5f dfg{ 

dlGb/   ;kmf /fVg] 

kf6L kf}jf    l;rfO{ ug{ 

O= k|Zgx?sf] pQ/ n]Vg'xf]; < 

!_ jghª\un hf]ufpg  s] s] ug'{ k5{ < 

@_ gbLaf6 xfdLnfO{ s] kmfO{bf x'G5< 

#_ tkfO{sf] :yfgLo :t/df ePsf wfld{s :ynsf] ;+/If0f ug{ s] s] ug'{ x'G5 < 

$_ gfª\uf] 8f8fdf s] ug'{k5{ < 

lqmofsnfk M 

cfkm'n] b]v]sf] Pp6f dlGb/sf] lrq agfpg'xf];\ . 
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PsfO & M xfd|f lqmofsnfk 

kf7 ! M :yfgLo / k/Dk/fut v]nx? 
 

 

 

 

 

 

 
 

;a} ldln v]nf}Fnf n'sfdf/L v]n , 

v]Nbfv]/L s;}n] gug'{ x} em]n .. 
 

sf]xL n'sfdf/L ug'{ sfxL v]Ng' u§f, 

v]Nbfv]/L /dfpg' hf]ufpg' xftv'§f .. 
 

;a}hgf v]Nb} lyP r'ª\uL 3/s'§L , 

v]Nbfv]Nb} lar}df eof] ;asf] 5'§L .. 
 

8f]/L afFwL vDafdf lkª\ klg v]nf}nf , 

;a}hgf v]ndf lgoddf a;f}nf .. 
 

xftv'§f alnof] z/L/ :j:y x'g] , 

v]Nbfv]Nb} ;a}hgf tGb'?:t x'g] .. 
 

;a}nfO{ kfnf] lbg' v]Nbf gl/;fpg' , 

v]Nbfv]/L xf/lht h] ePgL /dfpg' .. 
  

cEof;M 

c= l7s jfSo 5fg]/ sfkLdf ;fg'{xf];\ . 

!_ v]ln;s]kl5 ;fa'gn] xftuf]8f w'g'k5{ . 

@_ v]Nbfv]/L emu8f ug'{k5{ . 

#_ v]n] kl5 z/L/ :j:y x'G5 . 

$_ lgoldt v]Ng' x'b}g\ . 

%_ v]Nbf ;a};Fu ldn]/ v]Ng'k5{ . 
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cf= tnsf k|Zgx?sf] pQ/ lbg'xf];\ . 

!_ tkfO{x?nfO{ dgkg]{ # j6f v]nsf] gfd n]Vg'xf];\ . 

@_ v]n v]Nbf s] kmObf x'G5 <  

#_ lkª s;/L v]nLG5 < 

$_ v]nsf b'O{j6f lgod n]Vg'xf];\ . 

 

O_ hf]8f ldnfpg'xf];\ . 

lkª                  

 

u§f                  

 

r'ª\uL                

 

n'sfdf/L            

 

 

lqmofsnfk M 

cfkm'nfO{ dgkg]{ v]nsf af/]df n]Vg'xf];\ . 
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kf7 @ M :yfgLo k/Dk/fut k]zf Joj;fo 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

xfd|f] ufpF3/ tyf ;d'bfodf w]/} cuf8L b]lv ;~rfng e}/x]sf k]zf g} k/Dk/fut k]zf x'g\ . 

xfd|f] ufpFsf dlgnfn afh]n] df}/Lkfng ug'{ ePsf] 5 ,h;af6 pxfFn] dx pTkfbg ug'{ x'G5 . 

xfd|f ufpFsf xl/ sfsfn] afv|f kfng ug"{ ePsf] 5 . afv|f kfng af6 sfsfn] vl; a]fsf 

kf7f afv|f / dn a]r]/  w]/} cfDbfgL ug'{ ePsf] 5 . ufpFsf  df]tL/fd bfO cfkm\gf] xftsf] 

snf k|of]u ul/ ljleGg d'lt{x? agfpg] / s'b\g] sfd ug{' x'G5 . pxfF ;w} oxL sfd u/]/ 

cfkm\gf] cfjZostf k'/f ug'{ x'G5 . l5d]sL 5f]6f]nfn bfO{ rflxF df6fsf ef8f agfpg] sfd 

ug'{ x'G5 . ToxL s'Desnfn] cfkm\gf] kl/jf/ kfNg' ePsf] 5 . o;/L pxfFx?  cfkm\g} ufpFdf 

a;]/ Joj;f/ u/L cfkm\g} ufpF /dfpg' ePsf] 5 . 

cEof;M 

c_ 7Ls eP l7s -_ / a]l7s eP a]l7s -_ lrXg nufpg'xf]; . 

!_ df6fsf ef8fs'8f agfpg] JolQmnfO{ l;sdL{ elgG5 . 

@_ df}/L kfngaf6 dx pTkfbg ug{ ;lsG5 . 

#_d"lt{snf lzNksnf cGt{ut kb}{g . 

$_ afv|f kfng df;' / dnsf] nflu ul/G5 . 
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cf_ tnsf k|Zgx?sf] pQ/ n]Vg'xf];\ . 

!_ df}/Lkfng s] sf nflu ul/G5 < 

@_ df6fsf efF8fs'8f agfpg] snfnfO{ s] elgG5 < 

#_ afv|f kfng ubf{ s] kmfObf x'G5 < 

$_ d"lt{ agfpg] snfnfO{ s] elgG5 < 

O_ hf]8f ldnfpg'xf];\ . 

df6fsf efF8f               df}/Lkfng  

dx                        s'Desnf  

d"lt{                       afv|fkfng  

df;'                       d"lt{snf 

lqmofsnfk 

cfk\mgf] 3/ ;d'bfosf dflg;n] ug]{ sfdx?sf] ;"rL agfpg'xf];\ .  
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kf7 # M :yfgLo k/Dk/fut k|ljlw 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

xfdLn] xfd|f] hLjgofkg ;/n xf];\ eGgsf nflu cf cfkm\gf] 7ªun] k|of]udf Nofpgsf 

k|ljlw :yfgLo k/Dk/fut k|ljlw x'g\ . xfd|f ufpF3/df bfn bNgsf nflu hfFtf]sf] k|of]u 

ul/G5 . 

xfd|f ufpF3/df wfg s'6\gsf nflu l9+sLsf] k|of]u ul/G5 . xfd|f ufpF3/df ljleGg cGg h:t} 

ux'F ,sf]bf] ,ds} cflb  lk:g 3§sf] k|of]u x'G5 . xfd|f ufpF3/df tf]/L nufot t]nxg j:t' 

k]Ng sf]nsf] k|of]u x'G5 . xfd|f ufpF3/df v]tLkftL ug{ uf]? hf]Tg xnf]h'jfsf] k|of]u x'G5 . 

cEof; M 

c_ tnsf k|Zgx?sf] pQ/ n]Vg'xf];\ .  

!_ :yfgLo  k|ljlw eg]sf] s] xf]]<  

@_ sf]nsf] k|of]u s] sfdsf nflu u/lG5 < 

#_ wfg s'6\g s'g k|ljlw k|of]u ul/G5 < 

$_ xnf]h'jfsf]  k|of]u s'g sfdsf nflu ul/G5 < 
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cf_ ;xL zAb 5fg]/ n]Vg'xf];\. 

3§ ,sf]n ,l9sL, hfFtf] xnf]h'jf 

!_ tf]/L k]Ng k|of]u x'g] k|ljlw ==== 

@_ wfg s'6\g k|of]u x'g] k|ljlw ======= 

#_ uf]? hf]Tg k|of]u x'g] k|ljlw ====== 

$_ cGg lk:g k|of]u x'g] k|ljlw =====  

%_ bfn bNg k|of]u x'g] k|ljlw ======== 

O_ :yfgLo k|ljlw / ltgn] ug]{ sfo{ n]Vg'xf];\ . 

lqmofsnfk M 

:yfgLo k|ljlw hgfpg] s'g} b'O{j6f j:t'sf] lrq agfpg'xf];\ . 
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kf7 $ M of]u 

k9f}F ,x]/f}F / cEof; u/f}F M— 

Wofgsf dfWodaf6 dg / z/L/ hf]8\g] k|lqmof g} of]u xf] . xfdL laxfg} lgoldt of]u 

u5f}F . To;}n] xfdL :j:y, tGb'?:t / km"lt{nf 5f} . o;n] zl//df :km"lt{ a9fpF5 . dg zfGt 

u/fpg / tgfa 36fpF5 . o;n] lg/f]uL agfpF5 . of]u w]/} k|sf/sf 5g\ . 

z'vf;gsf] cEof; u/f} . 

 

 

 

 

 

cEof; M 

c_ tnsf k|Zgx?sf] pQ/ n]Vg'xf];\ . 

!_ of]u eg]sf] s] xf] <  

@_ xfdLn] of]u s'g ;dodf ug'{k5{{ <  

#_ of]usf b'O{ kmfObf n]Vg'xf];\ . 

cf_ l7s eP l7s -_ / a]l7s eP a]l7s -_ lrXg nufpg'xf];\ . 

!_ Wofgsf dfWodaf6 dg / z/L/ hf]8\g] k|lqmof of]u xf] . 

@_ xfdL ;femF of]u u5f}{ . 

#_ of]un] :j:y ,tGb'?:t / km"lt{nf] agfpG5 .. 

$_ of]un] /f]uL agfpG5 . 

O_ of]usf pkof]lutfx? n]Vg'xf];\ .  
lqmofsnfk M 

of]u u/f}F . 

 


