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Консультация для родителей 

«Воспитание здорового образа жизни у детей с детского сада». 

 

 Дошкольный возраст – наилучшее время для «запуска» человеческих 

способностей, когда формирование личности ребёнка происходит наиболее 

быстро. От того, как проведёт ребёнок этот отрезок своей жизни, будет в 

дальнейшем зависеть многое. Именно поэтому задача всех работников 

дошкольного учреждения - обеспечить условия для всестороннего развития 

ребёнка и подготовки его к систематическому обучению в школе. 

 Реализация основ здорового жизни, помимо выполнения рационального 

жизненного распорядка и усвоения детьми правил гигиены, включает и 

полноценное питание, достаточную двигательную активность в течение дня, 

необходимый объём гигиенической грамотности в целом. По тому, как 

ребёнок относится к своему здоровью и здоровью окружающих, можно 

судить о его гигиенической и общей культуре, ценностях и привычках. 

Развитие навыков здорового образа жизни ребёнка происходит, как правило, 

целенаправленного воспитания и образования. 

 В условиях реализации новых педагогических технологий, 

направленных на демократизацию и гуманизацию общественного 

дошкольного воспитания, возникает потребность в организации 

дифференцированных режимов дня, двигательной деятельности и обучения, 

которые должны сыграть свою положительную роль в развитии детей с 

разным уровнем здоровья. Первая составляющая здорового образа жизни – 

это двигательная активность, физическая культура и спорт. Недостаток 

движений отрицательно сказывается на здоровье человека. Регулярные 

занятия физическими упражнениями и спортом, утренняя зарядка, 

физкультминутки, прогулки призваны компенсировать двигательное 

голодание. Систематическая двигательная активность способствует 

укреплению и сохранению здоровья детей, улучшает самочувствие, 

повышает работоспособность. Ходьба является сложно координированным 

двигательным актом, управляемым нервной системой, она осуществляется 

при участии практически всего мышечного аппарата нашего тела. Вторая 

составляющая здорового образа жизни – это закаливание. Мы знаем, что 

закаленный человек быстро и без малейшего вреда для здоровья 

приспосабливается к любым изменениям температуры воздуха, легко 

переносит холод, жару. Закаливание повышает не только устойчивость к 

влиянию плохой погоды, но и совершенствует, мобилизует резервные 

возможности адаптационных систем, чем обеспечивается профилактика 

простудных и других заболеваний. 

 Принципы закаливания: 

- Постепенность закаливающих процедур 

- Систематичность 

- Комплексность 

- Учёт индивидуальных особенностей ребёнка 



 Регулярные прогулки на свежем воздухе способствуют оздоровлению и 

закаливанию организма детей. Ребенок дошкольного возраста должен 

ежедневно находиться на улице не менее трех часов. 

 Благотворно влияет на детский организм утренняя гимнастика на 

улице. 

Особое значение имеет режим дня. Режим – это правильное чередование 

периодов работы и отдыха. Режим дня необходимо соблюдать с первых дней 

жизни малыша. От этого зависит его здоровье и правильное развитие. Всегда 

одни и те же часы кормления, сна, бодрствования налаживают деятельность 

организма ребенка. 

Сон - важное условие для здоровья, бодрости и высокой работоспособности 

человека. Крепкий сон - залог гармоничного развития, один из важнейших 

элементов человека, а особенно ребёнка. Именно во сне происходит 

сложнейшая работа, в результате которой формируется мозг, развивается 

тело. 

Нужно постараться в максимальной степени соблюдать ритм сна и 

бодрствования. После того как дети проснулись, проводится гимнастика 

пробуждения. Это специально сконструированный комплекс упражнений, 

позволяющий постепенно разогреть мышцы и поднять настроение. 

Примерная схема проведения оздоровительной гимнастики после дневного 

сна выглядит так: гимнастика в постели, упражнения направленные на 

профилактику плоскостопия и нарушений осанки, дыхательная гимнастика, 

индивидуальная или дифференцированная оздоровительная работа, водные 

процедуры. Гимнастика в постели может включать такие элементы, как 

потягивание, поочередное поднимание и опускание рук и ног, элементы 

самомассажа, пальчиковой гимнастики, гимнастики для глаз. Самомассаж 

необходим для повышения сопротивляемости организма, для улучшения 

обменных процессов, лимфо и кровообращения. Самомассаж рекомендуется 

проводить 2-3 раза в день на занятиях, физминутках, прогулках до 5 минут 

(малышам). Очень большое значение для усвоения пищи имеет режим 

питания, то есть правильное распределение приемов ее в течение дня. 

Доказано, что при правильных промежутках между кормлениями к часу 

приема пищи создается здоровый аппетит. Установленные часы приема пищи 

необходимо строго соблюдать. 

В промежутках между ними дети не должны получать никакой еды. 

Сладости, фрукты, ягоды следует также давать в определенное время. Пить 

ребенку надо давать также в определенное время. Для этого в пищу должно 

включаться такое количество жидкости, которое удовлетворяло бы 

потребность растущего организма. 

При воспитании детей дошкольного возраста, очень важное значение имеет 

формирование у них культурно-гигиенических навыков, которое необходимо 

заранее хорошо спланировать, продумать и организовать. Так с раннего 

детства нужно приучать ребенка к тому, что такие вещи, как расческа, 

постель, горшок, носовой платок, полотенце, зубная щетка, должны быть 

индивидуальными. В детском саду педагоги должны объяснить, рассказать 



детям о том, что такое режим дня, зарядка по утрам, здоровая пища, ввести 

такое понятие как инфекционная болезнь, что нужно делать, чтобы быть 

здоровым. 

 В беседах «Для чего мы чистим зубы», «Гигиена приема пищи» - дети 

приобщаются к культуре поведения, личной гигиене. 

 Экологически грамотное поведение благотворно влияет на здоровый 

образ жизни. Через экскурсии в лес, прогулки, походы, игры на свежем 

воздухе, развлечения дети получают необходимый опыт, учатся исследовать, 

наблюдать и заботиться о своем здоровье. 

 В лесу дети получают солнечные и воздушные ванны, что благотворно 

действует на весь организм, повышает тонус нервной системы и увеличивает 

сопротивляемость организма к простудным заболеваниям. Естественные 

ароматы леса благотворно влияют на ребенка, учат правильно пользоваться 

этими запахами. Дети узнают о пользе деревьев 

 Здоровому образу жизни способствует благоприятная психологическая 

обстановка в семье и саду. Основной задачей семьи и педагога в это время 

является приобщение ребёнка к здоровому образу жизни, а именно: 

способствовать формирование разумного отношения к своему организму, 

ведение здорового образа жизни с самого раннего детства 

У нас теперь одна цель - воспитывать здоровых детей!!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Консультация для родителей 

«Здоровый образ жизни семьи – залог здоровья ребенка» 
 

«Берегите здоровье смолоду!» - эта пословица имеет глубокий смысл. 

Формирование здорового образа жизни должно начинаться с рождения 

ребенка для того чтобы у человека уже выработалось осознанное отношение 

к своему здоровью. 

Условия, от которых зависит направленность формирования личности 

ребенка, а также его здоровье, закладываются в семье. То, что прививают 

ребенку с детства и отрочества в семье в сфере нравственных, этических и 

других начал, определяет все его дальнейшее поведение в жизни, отношение 

к себе, своему здоровью и здоровью окружающих. 

Даже в раннем школьном возрасте ребенок еще не способен осознанно и 

адекватно следовать элементарным нормам гигиены и санитарии, выполнять 

требования ЗОЖ, заботиться о своем здоровье и здоровье окружающих. Все 

это выдвигает на первый план задачу перед родителями по возможно более 

ранней выработки у маленького ребенка умений и навыков, способствующих 

сохранению своего здоровья. 

Конечно, здоровье детей напрямую зависит от условий жизни в семье, 

санитарной грамотности, гигиенической культуры родителей и уровня их 

образования. 

Как правило, у взрослых возникает интерес к проблеме воспитания привычки 

к здоровому образу жизни лишь тогда, когда ребёнку уже требуется 

психологическая или медицинская помощь. Готовность к здоровому образу 

жизни не возникает сама собой, а формируется у человека с ранних лет, 

прежде всего внутри семьи, в которой родился и воспитывался ребенок.  

ЗОЖ служит укреплению всей семьи. Ребенок должен узнать лучшие 

семейные российские традиции, понять значение и важность семьи в жизни 

человека, роль ребенка в семье, освоить нормы и этику отношений с 

родителями и другими членами семьи. Духовное здоровье - это та вершина, 

на которую каждый должен подняться сам. 

Основной задачей для родителей является: формирование у ребенка 

нравственного отношения к своему здоровью, которое выражается в желании 

и потребности быть здоровым, вести ЗОЖ. Он должен осознать, что здоровье 

для человека важнейшая ценность, главное условие достижения любой 

жизненной цели и каждый сам несет ответственность за сохранение и 

укрепление своего здоровья. В этом ничто не может заменить авторитет 

взрослого. Поэтому родители должны сами воспринять философию ЗОЖ и 

вступить на путь здоровья.  

Существует правило: "Если хочешь воспитать своего ребенка здоровым, сам 

иди по пути здоровья, иначе его некуда будет вести!".  

Даже в раннем дошкольном возрасте ребенок еще не способен осознанно и 

адекватно следовать элементарным нормам гигиены и санитарии, выполнять 



требования ЗОЖ, заботиться о своем здоровье и здоровье окружающих. Все 

это выдвигает на первый план задачу перед родителями по возможно более 

ранней выработки у маленького ребенка умений и навыков, способствующих 

сохранению своего здоровья. 

Домашний режим дошкольника – одна из важных составляющих семейного 

воспитания, позволяющих сохранять высокий уровень работоспособности, 

отодвинуть утомление и исключить переутомление. Семья организует 

рациональный домашний режим – сон, оптимальный двигательный режим, 

рациональное питание, закаливание, личную гигиену, нравственное и 

этическое воспитание, отказ от разрушителей здоровья и т.д. Режим в детском 

саду должен соответствовать домашнему режиму. 

Еще очень важная проблема, связанная со здоровьем детей – это просмотр 

телевизора и пользование компьютером. Компьютер и телевизор, 

несомненно, полезны для развития кругозора, памяти, внимания, мышления, 

координации ребенка, но при условии разумного подхода к выбору игр и 

передач, а также непрерывного времени пребывания ребенка перед экраном, 

которое не должно превышать 30 минут.  

 

Формируя здоровый образ жизни ребенка, семья должна привить ребенку 

следующие основные знания, навыки и умения:  
- знание правил личной гигиены, гигиены жилых и учебных помещений, 

одежды, обуви и др.;  

- умение правильно строить режим дня и выполнять его;  

- умение анализировать опасные ситуации, прогнозировать последствия и 

находить выход из них;  

- умение взаимодействовать с окружающей средой, понимать, при каких 

условиях среда обитания (дом, садик, улица, дорога, лес) безопасна для 

жизни; 

- знание основных частей тела и внутренних органов, их расположение и 

роль в жизнедеятельности организма человека;  

- умение измерять рост, массу тела, определять частоту своего пульса и 

дыхания, понимание значения определения этих показателей для контроля за 

состоянием здоровья и его коррекции;  

- понимание значения ЗОЖ для личного здоровья, хорошего самочувствия, 

успехов в учебе;  

- умение правильно строить режим дня и выполнять его;  

- знание основных правил рационального питания с учетом возраста;  

- понимание значения двигательной активности для развития здорового 

организма;  

- знание правил профилактики заболеваний позвоночника, стопы, органов 

зрения, слуха и других;  

- знание основных природных факторов, укрепляющих здоровье, и правил их 

использования;  

- знание правил сохранения здоровья от простудных и некоторых других 

инфекционных заболеваний;  



- умение анализировать опасные ситуации, прогнозировать последствия и 

находить выход из них;  

- умение оказывать простейшую помощь при небольших порезах, ушибах, 

ожогах, обморожениях;  

- название лечебных учреждений, где возможно получить помощь в случае 

болезни. 

Родителям необходимо знать критерии эффективности воспитания 

ЗОЖ: 
- положительная динамика физического состояния вашего ребенка;  

- уменьшение заболеваемости;  

- формирование у ребенка умений выстраивать отношения со сверстниками, 

родителями и другими людьми;  

- снижение уровня тревожности и агрессивности. 

 

Совершенно очевидно, что решение проблемы оздоровления дошкольников 

возможно только при условии реализации единой программы 

гигиенического обучения и воспитания в семье и детском саду. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Консультация для родителей  

«Заботимся о здоровье ребенка» 

 

  Забота о здоровье ребенка является самой важной задачей. Здоровый и 

развитый ребенок обладает хорошей сопротивляемостью организма к 

вредным факторам среды и устойчивостью к утомлению, социально и 

физиологически адаптирован. 

   В дошкольном детстве закладывается фундамент здоровья ребенка, 

происходит интенсивный рост и развитие, формируются основные движения, 

осанка, а также необходимые навыки и привычки, приобретаются базовые 

физические качества, вырабатываются черты характера, без которых 

невозможен здоровый образ жизни. 

   Находясь длительное время в неблагоприятных условиях, малыш получает 

перенапряжение адаптационных возможностей организма. Это приводит к 

истощению  иммунной системы. Обостряются и развиваются хронические 

заболевания различных систем и органов. 

   Рост количества и сложности заболевания зависит не только от био-

социальных факторов, но и от двигательной активности ребенка в течении 

дня. К сожалению сегодня многие дети предпочитают  просмотр 

мультфильмов и компьютерные игры подвижным играм. Родители очень 

редко имеют возможность и желание проводить с ребенком время на свежем 

воздухе. К несомненным минусам относится и тот факт, что родители 

некоторые курят, и зачастую это происходит в присутствии малыша. Таким 

образом формируется не только отношение к курению как к норме, но 

сжигается остаток кислорода, так необходимого растущему организму. 

   Что же могут сделать родители для приобщения детей к здоровому образу 

жизни? 

Прежде всего, необходимо активно использовать свободное время для 

повышения двигательной активности всех членов семьи. (прогулки на 

свежем воздухе, желательно подальше от городского шума и загазованности, 

утренняя гимнастика, подвижные игры, занятия со спортивным 

оборудованием…) 

Очень важно соблюдать строго режим дня, рекомендованный педиатрами и 

установленный в детском саду. 

Ребенку необходим спокойный, доброжелательный психологический климат. 

   Ссоры в присутствии ребенка в одних случаях способствуют 

возникновению у него невроза, а в других усугубляют уже имеющиеся 

нарушения нервной системы. Все это существенно снижает защитные 

возможности детского организма. Наше раздражение механически переходит 

и на ребенка. 

 Эмоциональная устойчивость и связанное с ней поведение воспитываются. 

Здесь важно умение правильно и рационально относиться к тому, что 

видится, воспринимается, слышится. 

Организация полноценного питания – включение в рацион продуктов, 

богатых 



витаминами А, В, С и Д, минеральными солями (кальцием, фосфором, 

железом, магнием, медью), а также белком. Все блюда для детей желательно 

готовить  из натуральных продуктов, нерафинированных, без добавок и 

специй и консервантов. Чаще включать в рацион детей творог, гречневую и 

овсяную каши. 

Немаловажное значение имеет режим питания, то есть соблюдение 

определенных интервалов между приемами пищи. 

У детей важно формировать интерес к оздоровлению собственного 

организма. Чем раньше ребенок получит представление о строении тела 

человека, узнает о важности закаливания, движения, правильного питания, 

сна, тем раньше он будет приобщен к здоровому образу жизни. Если же 

ребенок насильно принуждают заниматься физкультурой, а также соблюдать 

правила гигиены, то ребенок быстро теряет интерес к этому. 

Тяжелые последствия для здоровья ребенка имеют травмы и несчастные 

случаи. Необходимо дома оградить ребенка или научить правильно 

пользоваться предметами, которые могут представлять опасность для жизни 

ребенка? 

Дети очень любознательны и во всем стараются подражать нам, взрослым. 

Они могут включать электронагревательные приборы, любят играть с 

мелкими предметами. 

   Замечено: в тех семьях, где взрослые болеют мало, и дети, как правило, 

здоровы. 

Забота о здоровье ребенка и взрослого человека стала занимать во всем мире 

приоритетные позиции. Чем больше мы будем ребенку показывать и 

рассказывать о здоровье, тем лучше для его развития. 

   Предлагаем Вам поддержать работу детского сада и внедрять здоровый 

образ жизни в семью. 

Помните, здоровье ребенка в ваших руках! 

В современном обществе, в 21 веке, предъявляются новые, более высокие 

требования к человеку, в том числе и к ребёнку, к его знаниям и 

способностям. Забота о здоровье ребёнка стала занимать во всём мире 

приоритетные позиции. Любой стране нужны личности творческие, 

гармонично развитые, активные и здоровые. Здоровый и развитый ребёнок 

обладает хорошей сопротивляемостью организма к вредным факторам среды 

и устойчивостью к утомлению, социально и физиологически адаптирован. 

В дошкольном детстве закладывается фундамент здоровья ребёнка, 

происходит его интенсивный рост и развитие, формируются основные 

движения, осанка, а также необходимые навыки и привычки, приобретаются 

базовые физические качества, вырабатываются черты характера, без которых 

невозможен здоровый образ жизни. По данным обследований, только 5-7% 

детей рождаются здоровыми, 2-3% имеют I группу здоровья. На первый 

взгляд наши дети здоровы и нет причин волноваться. Но что такое здоровье? 

По определению Всемирной организации здравоохранения, здоровье – это 

полное физическое, психическое и социальное благополучие, а не только 

отсутствие болезней и физических дефектов. 



Факторы, влияющие на состояние здоровья: 

20%-наследственность; 

20%-экология; 

10%-развитие здравоохранения; 

50%-образ жизни. 

Что такое ЗОЖ? (здоровый образ жизни) 

1. Рациональное питание. 

2. Соблюдение режима. 

3. Оптимальный двигательный режим. 

4. Полноценный сон. 

5. Здоровая гигиеническая среда. 

6. Благоприятная психологическая атмосфера. 

7. Закаливание. 

Факторы городской окружающей среды отрицательно сказываются на 

развитии и здоровье ребёнка. Но рост количества детских заболеваний связан 

не только с плохой экологической обстановкой, но и с самим образом жизни 

семьи ребёнка, во многом зависящим от семейных традиций, характера 

двигательного режима. В нашем детском саду проводилось анкетирование 

родителей на тему « Существуют ли традиции физического воспитания в 

вашей семье». Положительный ответ дали лишь 32% опрошенных. А ведь 

при недостаточной двигательной активности ребёнка неизбежно происходит 

ухудшение здоровья, снижение физической работоспособности. Так давайте 

же будем бороться за эти 50%, чтобы они были процентами здорового 

образа жизни. 

 

ДЛЯ ВАС, РОДИТЕЛИ! 

1.     Прежде всего, необходимо активно использовать целебные природные 

факторы окружающей среды: чистую воду, ультрафиолетовые лучи 

солнечного света, чистый воздух, фитонцидные свойства растений, так как 

естественные силы природы представляют собой привычные компоненты 

окружающей среды и необходимы для жизнедеятельности организма. 

2.     Ребёнку необходим спокойный, доброжелательный психологический 

климат. Перебранка в присутствии ребёнка способствует возникновению у 

него невроза или усугубляют уже имеющиеся нарушения нервной системы. 

Всё это снижает защитные возможности детского организма. Учитывая это , 

мы всегда должны стараться быть в хорошем настроении. Вспомните, стоит 

нам улыбнуться-сразу становится легче, нахмуриться -подкрадывается 

грусть. Эмоциональная устойчивость и связанное с ней поведение 

воспитываются. Здесь важно умение правильно и рационально относиться к 

тому, что мы видим и слышим.Так давайте же больше улыбаться и дарить 

радость друг другу! 

3.     Правильно организованный режим дня: оптимально сочетаемые 

периоды бодрствования и сна детей в течение суток. Режим дисциплинирует 

детей, способствует формированию полезных привычек, приучает их к 

определённому ритму. Прогулка – один из существенных компонентов 



режима дня. Этот наиболее эффективный вид отдыха, повышает 

сопротивляемость организма, закаляет его. Хорошо сочетать прогулку со 

спортивными и подвижными играми. Важная составляющая часть режима – 

Сон. Важно, чтобы малыш засыпал в одно и то же время (и днём и 

ночью).Домашний режим ребёнка должен быть продолжением режима дня 

детского сада, и особенно в выходные дни. 

4.     Полноценное питание: включение в рацион продуктов, богатых 

витаминами А,В,С и Д, минеральными солями и белком. Все блюда 

желательно готовить из натуральных продуктов, нерафинированных, без 

добавок, специй и консервантов. Чаще включать в рацион детей творог, 

гречневую и овсяную кашу. Важен режим питания – соблюдение 

определённых интервалов между приёмами пищи. 

5.     Формировать интерес к оздоровлению собственного организма. Чем 

раньше ребёнок получит представление о строении тела человека, узнает о 

важности закаливания, движения, правильного питания, тем раньше он будет 

приобщён к здоровому образу жизни. Если же ребёнка насильно принуждают 

заниматься физкультурой и соблюдать правила гигиены, то ребёнок быстро 

теряет интерес к этому. При поступлении ребёнка в школу важным является 

уровень его физического развития. Принцип «не навреди» должен быть 

заложен в основу воспитания и развития ребёнка. 

6.     Для укрепления здоровья эффективны ходьба и бег, которые 

предохраняют организм человека от возникновения болезней. Они обладают 

выраженным тренирующим эффектом и способствуют закаливанию 

организма. Что такое закаливание? Повышение устойчивости организма к 

неблагоприятному воздействию ряда факторов окружающей среды путём 

систематического кратковременного воздействия на организм этих же 

факторов в малых дозах. В результате закаливания организм 

приспосабливается к меняющимся условиям окружающей среды. 

Закаливание имеет большее значение для ослабленного ребёнка , чем для 

здорового. Наряду с традиционными методами закаливания (воздушные 

ванны, водные ножные процедуры, полоскание горла), широко используются 

и нетрадиционные: 

Контрастное воздушное закаливание (из тёплого в холодное помещение); 

Хождение босиком, при этом укрепляются своды и связки стопы, идёт 

профилактика плоскостопия. В летний период дайте детям возможность 

детям ходить босиком по горячему песку и асфальту, по мелким камушкам и 

шишкам, которые действуют как сильные раздражители. Тёплый песок, 

мягкий ковёр, трава действуют успокаивающе. При ходьбе босиком 

увеличивается интенсивность деятельности почти всех мышц, стимулируется 

кровообращение во всём организме, улучшается умственная деятельность. 

Контрастный душ – наиболее эффективный метод закаливания в домашних 

условиях. 

Полоскание горла прохладной водой со снижением её температуры – метод 

профилактики заболевания носоглотки. 



 Если вы хотите видеть своего ребёнка здоровым – надо ежедневно проводить 

закаливающие процедуры. Минимальное закаливание – воздушные и водные 

процедуры, правильно подобранная одежда. 

6. Чтобы повысить защитные силы организма ребёнка, рекомендуется приём 

витаминов. Витамины участвуют в обмене веществ и регулируют отдельные 

биохимические и физиологические процессы. 

7. Удар по здоровью ребёнка наносят вредные наклонности родителей. Не 

секрет, что дети курящих отцов и матерей болеют бронхолёгочными 

заболеваниями чаще, чем дети некурящих. 

ПОМНИТЕ - ЗДОРОВЬЕ РЕБЁНКА В ВАШИХ РУКАХ!!! 

 

КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ 

Помни – здоровье не всё, но все без здоровья – ничто! 

Здоровье нужно не только тебе, но и людям, которых ты обязан защищать и 

помогать. 

Здоровье не только физическая сила, но и душевное равновесие. 

Здоровье  – это твоя способность удовлетворять в разумных пределах свои 

потребности. 

Здоровье – это физическая и гигиеническая культура нашего тела: нет ничего 

красивее человеческого тела. 

Здоровье – это стиль и образ твоей жизни. 

Ходи периодически по земле босиком – земля даёт нам силу, отводит из тела 

лишнее электричество. 

Учись правильно дышать – глубоко, ровно, спокойно. 

Семья – наша опора и наше счастье, делай в семье так, чтобы каждый член 

семьи чувствовал свою нужность и зависимость друг от друга. 

Здоровье – это любовь и бережное отношение к природе: природа не брат и 

не сестра, а отец и мать человечества. 

Хочешь быть здоровым, подружись с физической культурой, чистым 

воздухом и здоровой пищей. 

Помни – солнце наш друг, и все мы дети солнца, но с его лучами не шути: 

загорание не должно стать сгоранием на солнце. 

Здоровье – социальная культура человека, культура человеческих отношений. 

Люби нашу землю – мать и кормилицу, бережно относись к ней и ко всему 

живому, чему она дала жизнь. Хочешь жить, люби жизнь. 

Здоровье – наш капитал. Его можно увеличить, его можно и прокутить. 

Хочешь быть здоровым – будь им! 

Консультации для родителей  «Здоровье детей в наших руках» 

Запомни: 

 Здоровье дороже богатства 

 Здоровым будешь – всё добудешь 

 Здоровье не купишь 

 В здоровом теле – здоровый дух 

Режим приёма, а также дозы лекарственных средств надо обязательно 

согласовывать с врачом. 



Консультация для родителей 

«Правильное питание дошкольников» 

 

Правильно организованное питание, обеспечивающее организм всеми 

необходимыми ему пищевыми веществами (белками, жирами, углеводами, 

витаминами и минеральными солями) и энергией, являются необходимым 

условием гармоничного роста и развития детей дошкольного возраста. 

Правильно организованное питание способствует повышению устойчивости 

организма к действию инфекций и других неблагоприятных внешних 

факторов. 

Основным принципом питания дошкольников должно служить 

максимальное разнообразие их пищевых рационов. Только при включении в 

повседневные рационы всех основных групп продуктов – мяса, рыбы, молока 

и молочных продуктов, яиц, пищевых жиров, овощей и фруктов, сахара и 

кондитерских изделий, хлеба, круп и др. можно обеспечить детей всеми 

необходимыми им пищевыми веществами, исключение тех или иных из 

названных групп продуктов или, напротив избыточное потребление каких-

либо из них неизбежно приводит к нарушениям в состоянии здоровья детей. 

Правильный подбор продуктов – условие необходимое, но ещё 

недостаточное для рационального питания дошкольников. Необходимо 

стремиться к тому, чтобы готовые блюда были красивыми, вкусными, 

ароматными и готовились с учётом индивидуальных вкусов детей, т.е. 

должен быть строгий режим питания, который должен предусматривать не 

менее 4 приёмов пищи: завтрак, обед, полдник, ужин, причём три из них 

должны включать горячее блюдо. Длительность промежутков между 

приёмами пищи не должно превышать 3,5-4 часа. Чрезмерный частый приём 

пищи снижает аппетит и тем самым ухудшает усвояемость пищевых 

веществ. Организация питания в ДОУ предусматривает обеспечение детей 

большей частью необходимых им энергии и пищевых веществ. 

Дети, находящиеся в ДОУ в дневное время (в течении 9-10 часов) получают 

трёхразовое питание (завтрак, обед, полдник), которое обеспечивает их 

суточную потребность в пищевых веществах и энергии примерно на 75-80%. 

Организация питания в ДОУ должна сочетаться с правильным 

питанием ребёнка в семье. Нужно стремиться к тому, чтобы питание вне 

ДОУ дополняло рацион, получаемый в организованном коллективе.  

Очень важно чтобы утром, до отправления ребёнка в детский сад, его не 

кормили, т.к. это нарушает режим питания, приводит к снижению аппетита и 

ребёнок плохо завтракает в группе. 

Переход ребёнка от домашнего воспитания к воспитанию в детском 

коллективе почти всегда сопровождается определёнными психологическими 

трудностями. Именно в это время у детей снижается аппетит, нарушается 

сон, снижается общая сопротивляемость к заболеваниям. Правильная 

организация питания в это время имеет большое значение и помогает 

ребёнку скорее адаптироваться в коллективе. 



Перед поступлением ребёнка в детский сад родителям рекомендуется 

приблизить режим питания и состав рациона к условиям детского 

коллектива, приучить его к тем блюдам, которые чаще дают в ДОУ, особенно 

если дома он их не получал. 

Впервые дни пребывания в коллективе нельзя менять привычки в питании. 

Если ребёнок не умеет или не хочет, есть самостоятельно, то первое время 

его кормят. Если ребёнок отказывается от пищи ни в коем случае нельзя 

кормить его насильно. 

Нередко дети поступают в дошкольное учреждения в осенний период, когда 

наиболее высок риск распространения ОРЗ. Для профилактики ОРЗ 

проводится дополнительная витаминизация рациона питания детей. 

Используется широкий ассортимент имеющихся витаминизированных 

пищевых продуктов и напитков. 

Правильное питание дошкольника дома в выходные дни 
Наверное, вы заметили, что у вашего ребёнка произошел, а может быть, вот-

вот произойдет скачок роста. Стремительный набор веса и активный рост 

ребенка в этот период привлекают особое внимание, как родителей, так и 

диетологов. Как никогда требуется полноценное питание и разнообразие, 

регулярность в приеме пищи, соблюдение режима дня. 

Первый прием пищи шестилетки должны получать уже через 30-40 минут 

после подъема, да непоседа и сам даст вам знать, что не мешало бы 

подкрепиться. Завтрак должен составлять примерно 25% суточного рациона, 

в сумме по объему это около 400г, включая напитки. 

Завтрак может состоять из омлета с зеленью (аминокислоты + фолиевая 

кислота), бутерброда с красной рыбой (жирорастворимые витамины), 

травяного чая или настойки шиповника (витамин С) 

Между завтраком и обедом (прием пищи, который что англичане называют 

"ланч") ребенок должен получать свежие фрукты или натуральный йогурт. 

Обед составляет 35% дневного рациона. Салат из свежих овощей с 

растительным маслом, картофельный суп с фрикадельками, зерновой хлебец 

(витамины группы В), компот из сухофруктов неплохо утолят голод 

активного дошколенка на несколько ближайших часов. 

Следует обратить внимание на то, чтобы ребенок не переедал, и не 

компенсировал объем пищи за счет одного блюда. Порция первого блюда 

должна быть небольшой, суп - обязательно горячим, а порция компота не 

должна быть больше 150 мл. 

На полдник предложите на выбор: горсть сухофруктов и орешков, салат из 

свежих фруктов, стакан кефира, творожную запеканку с чаем. 

Желательно исключить из обязательного детского питания сладкие вафли, 

печенье, конфеты - эти продукты не несут никакой пищевой ценности, кроме 

калорий.  

Ужин подайте ребенку желательно не позже, чем за 1,5 часа до сна. 

Картофельное пюре или гречневая каша, несколько ломтиков твердого сыра 

или яйцо, сваренное вкрутую, соленый огурчик или салат из квашеной 

капусты с льняным маслом (омега-3 жиры), сладкий чай. 



Не забывайте о соблюдении питьевого режима. Ребенок дошкольного 

возраста должен получать достаточное количество жидкости, желательно 

утром натощак, между приемами пищи и незадолго до сна, если нет проблем 

с ночным мочеиспусканием.  

В последнее время все чаще обнаруживается лишний вес у детей уже в 

дошкольном возрасте. 

Вопрос питания в этом случае следует решать с компетентным врачом-

эндокринологом. 

Если ваш дошкольник страдает сниженным аппетитом, стоит 

обследоваться: общий анализ мочи и крови, анализы на наличие паразитов. 

Повышенная утомляемость, раздражительность, появление нервных тиков, 

боли в мышцах, анемия иногда прекрасно корректируются диетой и приемом 

профилактических средств.  

Рекомендации для родителей по питанию 
Здоровье детей невозможно обеспечить без рационального питания, которое 

является необходимым условием их гармоничного роста, физического и 

нервно-психического развития, устойчивости к действию инфекций и других 

неблагоприятных факторов внешней среды. Кроме того, правильно 

организованное питание формирует у детей культурно-гигиенические 

навыки, полезные привычки, так называемое рациональное пищевое 

поведение, закладывает основы культуры питания. 

Роль питания в современных условиях значительно повышается в связи с 

ухудшением состояния здоровья детей в результате целого комплекса 

причин, одной из которых является нарушение структуры питания и 

снижение его качества, как в семье, так и в организованных детских 

коллективах. 

Возникновение болезней эндокринной системы, органов пищеварения, 

анемий, в значительной мере, обусловлено факторами алиментарной 

природы. Несбалансированное питание приводит к витаминной 

недостаточности, дефициту различных микроэлементов и только при 

правильно составленном рационе ребенок получает необходимое для 

нормального роста и развития количество незаменимых пищевых веществ. 

Основным принципом питания дошкольников должно служить 

максимальное разнообразие их пищевых рационов. Только при включении в 

повседневные рационы всех основных групп продуктов – мяса, рыбы, молока 

и молочных продуктов, яиц, пищевых жиров, овощей и фруктов, сахара и 

кондитерских изделий, хлеба, круп и др. можно обеспечить детей всеми 

необходимыми им пищевыми веществами. И, наоборот, исключение из 

рациона тех или иных из названных групп продуктов или, напротив, 

избыточное потребление каких-либо из них неизбежно приводит к 

нарушениям в состоянии здоровья детей. 

Правильный подбор продуктов – условие необходимое, но еще 

недостаточное для рационального питания дошкольников. Необходимо 

стремиться к тому, чтобы готовые блюда были красивыми, вкусными, 

ароматными и готовились с учетом индивидуальных вкусов детей. Другим 



условием является строгий режим питания, который должен 

предусматривать не менее 4 приемов пищи: завтрак, обед, полдник, ужин, 

причем три из них обязательно должны включать горячее блюдо. Если 

интервал между приемами пищи слишком велик (больше 4 часов), у ребенка 

снижаются работоспособность, память. Чрезмерно же частый прием пищи 

снижает аппетит и тем самым ухудшает усвояемость пищевых веществ. 

Организация питания детей в дошкольном учреждении должна 

сочетаться с правильным питанием ребенка в семье. Для этого 

необходима четкая преемственность между ними. Нужно стремиться к тому, 

чтобы питание вне ДОУ дополняло рацион, получаемый в организованном 

коллективе. С этой целью в детском саду ежедневно вывешивается меню. В 

выходные и праздничные дни рацион питания ребенка по набору продуктов 

и пищевой ценности лучше максимально приближать к рациону, 

получаемому им в ДОУ. 

Уважаемые родители!  

Утром, до отправления ребенка в детский сад, не кормите его, так как 

это нарушает режим питания, приводит к снижению аппетита, в 

таком случае ребенок плохо завтракает в группе. Однако если ребенка 

приходится приводить в ДОУ очень рано, за 1-2 часа до завтрака, то ему 

можно дома дать сока и (или) какие-либо фрукты. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Консультация для родителей 

«Здоровый образ жизни в семье» 

 

Все родители хотят, чтобы их ребенок рос здоровым, сильным, крепким, 

выносливым. Но очень  часто забывают о том, что хорошие физические 

данные обусловлены тем образом жизни, который ведет семья, двигательной 

активностью ребенка. Результаты последних исследований подтверждают, 

что в современном  высокотехнологичном  обществе необходимо будет 

уделять гораздо больше внимания зож, физическому развитию человека, 

поскольку становится все меньше стимулов для естественного движения. Мы 

живем в экономно построенных квартирах, темп современной жизни 

вынуждает нас часто пользоваться личным или городским транспортом, 

получать информацию с помощью радио, телевидения, интернета - все это 

требует крепкого здоровья. Учеба и сидячая работа обусловливают 

необходимость двигательной компенсации - с помощью занятий 

физкультурой и спортом, игр, активного отдыха. В связи с этим мы обязаны 

научить наших детей  своевременно и полностью использовать благотворное 

воздействие физических упражнений - как жизненную необходимость в 

противовес « болезням цивилизации». 

«Берегите здоровье смолоду!» - эта пословица имеет глубокий смысл. 

Формирование здорового образа жизни должно начинаться с рождения 

ребенка для того чтобы у человека уже выработалось осознанное отношение 

к своему здоровью. 

Условия, от которых зависит направленность формирования личности 

ребенка, а также его здоровье, закладываются в семье. То, что прививают 

ребенку с детства и отрочества в семье в сфере нравственных, этических и 

других начал, определяет все его дальнейшее поведение в жизни, отношение 

к себе, своему здоровью и здоровью окружающих. 

Поэтому родители должны сами воспринять философию ЗОЖ и вступить на 

путь здоровья.  

Существует правило: "Если хочешь воспитать своего ребенка здоровым, сам 

иди по пути здоровья, иначе его некуда будет вести!". 

 

Понятие о здоровом образе жизни включает в себя много аспектов.  

Во-первых, соблюдение режима дня. В детском саду режим соблюдается, а 

вот дома не всегда. Необходимо объяснить детям, что нужно  рано ложиться 

и рано вставать. И неукоснительно соблюдать это правило. 

Во-вторых, это культурно-гигиенические навыки. Дети должны уметь 

правильно умываться, знать, для чего это надо делать. Вместе с детьми 

рассматривайте ситуации защиты от микробов и делайте вывод, который 

дети должны хорошо усвоить: не есть и не пить на улице; всегда мыть руки с 

мылом, вернувшись с улицы, перед едой, после туалета. Вместе с детьми 

посчитайте, сколько раз в день им приходится мыть руки; 



В-третьих, культура питания. Нужно есть больше овощей и фруктов. 

Рассказать детям, что в них много витаминов А, В, С, Д, в каких продуктах 

они содержатся и для чего нужны. 

 

- Витамин А - морковь, рыба, сладкий перец, яйца, петрушка. Важно для 

зрения. 

- Витамин В - мясо, молоко, орехи, хлеб, курица, горох (для сердца). 

- Витамин С - цитрусовые, капуста, лук, редис, смородина (от простуды). 

- Витамин Д - солнце, рыбий жир (для косточек). 

В-четвертых, это гимнастика, физзанятия, занятия спортом, закаливание и 

подвижные игры. Если человек будет заниматься спортом, он проживет 

дольше. "Береги здоровье смолоду". Дети должны знать, почему так говорят. 

Обязательно ежедневно проводить гимнастику 

Среди множества факторов, оказывающих влияние на рост, развитие и 

состояние здоровья ребёнка, двигательной активности принадлежит основная 

роль. От степени развития естественной потребности ребенка в движении во 

многом зависят развитие двигательных навыков, памяти, восприятия, 

эмоции, мышления. Поэтому очень важно обогащать двигательный опыт 

ребёнка.  

В дошкольном возрасте ребенок еще не способен осознанно и адекватно 

следовать элементарным нормам гигиены и санитарии, выполнять 

требования ЗОЖ, заботиться о своем здоровье. Все это выдвигает на первый 

план задачу перед родителями по  выработке у маленького ребенка умений и 

навыков, способствующих сохранению своего здоровья. 

Безусловно, здоровье детей напрямую зависит от условий жизни в семье, 

санитарной грамотности, гигиенической культуры родителей и уровня их 

образования. 

Как правило, у нас, взрослых, возникает интерес к проблеме воспитания 

привычки к здоровому образу жизни лишь тогда, когда ребёнку уже 

требуется психологическая или медицинская помощь. Готовность к 

здоровому образу жизни не возникает сама собой, а формируется у человека 

с ранних лет, прежде всего внутри семьи, в которой родился и воспитывался 

ребенок.  

Ребенок должен узнать лучшие семейные российские традиции, понять 

значение и важность семьи в жизни человека, роль ребенка в семье, освоить 

нормы и этику отношений с родителями и другими членами семьи. Духовное 

здоровье - это та вершина, на которую каждый должен подняться сам. ЗОЖ 

служит укреплению всей семьи. 

Основной задачей для родителей является: формирование у ребенка 

нравственного отношения к своему здоровью, которое выражается в желании 

и потребности быть здоровым, вести ЗОЖ. Он должен осознать, что здоровье 

для человека важнейшая ценность, главное условие достижения любой 

жизненной цели, и каждый сам несет ответственность за сохранение и 

укрепление своего здоровья. В этом ничто не может заменить авторитет 

взрослого.  



Домашний режим дошкольника – одна из важных составляющих семейного 

воспитания, позволяющих сохранять высокий уровень работоспособности, 

отодвинуть утомление и исключить переутомление. Семья организует 

рациональный домашний режим  - он должен соответствовать режиму в 

дошкольном учреждении. 

Формируя здоровый образ жизни ребенка, родители должны привить ребенку 

основные знания, умения и навыки:  

- знание правил личной гигиены, гигиены помещений, одежды, обуви;  

- умение правильно строить режим дня и выполнять его;  

- умение взаимодействовать с окружающей средой: понимать, при каких 

условиях (дом, улица, дорога, парк, детская площадка безопасна для жизни и 

здоровья; 

- умение анализировать опасные ситуации, прогнозировать последствия 

и находить выход из них; 

- знание основных частей тела и внутренних органов, их расположение и 

роль в жизнедеятельности организма человека;  

- понимание значения ЗОЖ для личного здоровья, хорошего 

самочувствия, успехов в занятиях;  

 

- знание основных правил правильного питания;  

- знание правил сохранения здоровья от простудных заболеваний;  

- умение оказывать простейшую помощь при небольших порезах, 

ушибах;  

- знание правил профилактики заболеваний позвоночника, стопы, 

органов зрения, слуха и других;  

- понимание значения двигательной активности для развития здорового 

организма; 

Еще очень важная проблема, связанная со здоровьем детей – это просмотр 

телевизора и пользование компьютером. Компьютер и телевизор, 

несомненно, полезны для развития кругозора, памяти, внимания, мышления, 

координации ребенка, но при условии разумного подхода к выбору игр и 

передач, а также непрерывного времени пребывания ребенка перед экраном, 

которое не должно превышать 30 минут.  

Важность физического воспитания детей в семье, доказать, что это очень 

серьёзная проблема в современном воспитании детей. Нас окружают 

машины, компьютеры, виртуальные игры - предметы, которые очень 

интересны нам, но как раз, из-за которых мы очень мало двигаемся. 

Современные дети видят больший интерес в виртуальной игре, чем в 

реальной игре в футбол или теннис. Главная болезнь ХХI века - 

гиподинамия, т.е. малоподвижность. 

Родители считают заботу об укреплении здоровья детей делом важным, но 

лишь немногие по-настоящему используют для этого возможности 

физической культуры.  

Физическое воспитание - составная часть интеллектуального, нравственного 

и эстетического воспитания ребенка. Поэтому, необходимо приучать ребенка 



к спорту. Наблюдения показывают, что родители обычно активны и 

изобретательны в создании хороших бытовых условий, в заботе о том, чтобы 

дети были красиво одеты, вкусно и сытно накормлены.  Но чрезмерный 

комфорт и обильное питание при недостаточно активном двигательном 

режиме зачастую бытовую лень, ослабляют здоровье, уменьшают 

работоспособность. Родители должны показывать своим детям пример 

активной, интересной и подвижной жизни. Движение - основное проявление 

жизни, средство гармоничного развития личности. Важно обострить у 

ребенка чувство «мышечной радости» - чувство наслаждения, испытываемое 

здоровым человеком при мышечной работе. Чувство это есть у каждого 

человека от рождения. Но длительный малоподвижный образ жизни может 

привести к почти полному его угасанию. Не упустить время - вот главное, 

что надо знать родителям на этот счет. 

Занятия спортом также помогают сложиться важным качествам личности: 

настойчивости в достижении цели, упорству; положительные результаты 

этих занятий благотворны для психического состояния детей, особенно если 

это совместные занятия детей и родителей.  

Такие занятия приносят положительные результаты: 

- пробуждают у родителей интерес к уровню «двигательной зрелости» детей 

и способствуют развитию у детей двигательных навыков в соответствии с их 

возрастом и способностями; 

- углубляют взаимосвязь родителей и детей; 

- предоставляют возможность позаниматься физкультурой за короткий 

отрезок времени не только ребенку, но и взрослому: родитель показывает 

ребенку те или иные упражнения и выполняет большинство из них вместе с 

ним; 

- позволяют с пользой проводить то свободное время, которое мать или отец 

посвящают ребенку, служат взаимообогащению, способствуют 

всестороннему развитию ребенка.  

  Замечательно, если родители учат ребенка, помогают ему и сами участвуют 

в соревнованиях и спортивных мероприятиях в детском саду. Спортивные 

интересы в такой семье становятся постоянными. 

  Большое значение для всестороннего, гармоничного развития ребенка 

имеют подвижные игры. Участие ребенка в игровых заданиях различной 

интенсивности позволяет осваивать жизненно важные двигательные умения 

в ходьбе, беге, прыжках, равновесии, лазанье, метании. 

  Особенностью подвижной игры является комплексность воздействия на 

все стороны личности ребенка: 

 осуществляется физическое, умственное, нравственное и трудовое 

воспитание. 

 повышаются все физиологические процессы в организме, улучшается работа 

всех органов и систем.  

 развивается умение разнообразно использовать приобретенные двигательные 

навыки. 

Дети, увлеченные сюжетом игры, могут выполнять с интересом физические 



упражнения много раз, не замечая усталости. Увеличение нагрузки в свою 

очередь способствует повышению выносливости. 

Во время игры дети действуют в соответствии с правилами. Это  регулирует 

поведение играющих и помогает выработать положительные качества: 

выдержку, смелость, решительность и др. 

Изменение условий игры способствует развитию самостоятельности, 

активности, инициативы, творчества, сообразительности и др. 

Здоровье - это счастье! Это когда ты весел и все у тебя получается. 

Здоровье нужно всем - и детям, и взрослым, и даже животным. Мы желаем 

Вам быть здоровыми! 


