
Муниципальное дошкольное 

образовательное учреждение 

«Детский сад общеразвивающего 

вида №30» 

Памятка для родителей по 

формированию здорового образа 

жизни у детей. 

 
 

1.Новый день начинайте с улыбки и 

утренней разминки. 

2. Соблюдайте режим дня. 

3. Лучше умная книга, чем 

бесцельный просмотр телевизора. 

4. Любите своего ребѐнка - он ваш. 

Уважайте членов своей семьи, они – 

попутчики на вашем пути. 

5. Обнимать ребѐнка следует не 

менее 4 раз в день, а лучше 8 раз. 

6. Не бывает плохих детей, бывают 

плохие поступки. 

7. Положительное отношение к себе 

- основа психологического 

выживания. 

8. Личный пример здорового образа 

жизни - лучше всякой морали. 

9. Используйте естественные 

факторы закаливания - солнце, 

воздух и воду. 

10. Помните: простая пища 

полезнее для здоровья, чем 

искусные яства. 

11. Лучший вид отдыха - прогулка с 

семьей на свежем воздухе. 

12. Лучшее развлечение для ребѐнка 

- совместная игра с родителями. 

  

 

 
 

 

Дорогие взрослые! Вашему ребѐнку 

как воздух необходим режим дня, 

разумно составленный, 

соответствующий возрастным 

особенностям. То, что ребѐнок 

привыкает в одно и то же время 

есть, спать, активно действовать, 

создаѐт благоприятные 

предпосылки для его всестороннего 

развития. 

 Режим дня должен быть 

достаточно гибким. В зависимости 

от условий (домашних, 

климатических, от времени года, 

индивидуальных особенностей 

ребѐнка) он может меняться, но не 

более чем на 30 минут в ту или 

иную сторону.  

После зарядки ребѐнку необходимо 

принимать водные процедуры 

(закаляться водой). 

 



  

Недостаточная двигательная 

активность – гипокинезия – все 

больше «молодеет». Она отмечается 

не только у детей старшего 

возраста, но все чаще у младших 

школьников, дошкольников и даже 

у совсем маленьких детей. 

Двигательная активность является 

важнейшим компонентом образа 

жизни и поведения дошкольников. 

Дети, систематически 

занимающиеся физкультурой, 

отличаются жизнерадостностью, 

бодростью духа и высокой 

работоспособностью. Физическая 

культура занимает ведущее место в 

воспитании детей и немалая роль в 

приобщении детей с раннего 

возраста к здоровому образу жизни 

ложится на плечи родителей. 

 

Для снятия возбуждения перед 

сном, можно использовать 

аромалампу с маслом лаванды (2-3 

капли). Посидеть на кровати рядом 

с ребенком; мягко, плавно 

погладить его по спине вдоль 

позвоночника, поцеловать, сказать, 

что завтра все будет хорошо, все у 

него получиться, что он умный и 

добрый. 

 
Следить, чтобы пробуждение 

ребенка было плавным (он должен 

полежать в кровати не менее 10 

минут; ставить будильник в 

изголовье детской кроватки 

противопоказано). 

 Проводить с ребенком водные 

гигиенические процедуры, а после 

проветривания комнаты - утреннюю 

гимнастику под музыку. 

Перед завтраком дать ребенку 

выпить стакан фруктового или 

овощного сока. Использовать при 

приготовлении блюд продукты, 

богатые минералами и 

микроэлементами, белками, 

легкими углеводами, витаминами. 

В период риска заболевания ОРВИ 

давать, в виде добавки к супам, 

чеснок и зеленый лук. 

 

 
Подготовила воспитатель 
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