L’hygiene

Comment prendre soin de so1 ?

\es gestes & rebeny,

e
-

je ne serre pas la
main et je ne
fais pas de
bisous,
mais je dis
quand méme
bonjour !

Pour me protéger
et protéger les autres !




Le lavage des mains

Mouillez-vous les mains
avoc de I'eau

Versez du savon
dans le creux de votre main

Frottez-vous les mains de 15 a 20 secondes :
les doigts, les paumes, le dessus des mains
et les poignets

Entrelacez vos mains pour nettoyer
la zone entre les doigts

Nettoyez agalement
les ongles

Rincez-vous
les mains sous I'eau

Séchez-vous les mains si possible
avec un essuie-main a usage unique

Fermez le robinet avec I'essuie-main
puis jetez-le dans une poubslle




L’alimentation

Les aliments sont classés en 7 familles. Pour avoir une
alimentation équilibré, 1l faut manger de tout
et varier les repas.

LES ¥ GROUPES
D-ALIMENTS

viandes,
poissons,

Lait et produits
laitiers >

Fruits et
léqumes

Ne mange pas trop gras, trop sucré, trop salé.




Se brosser les dents : un jeu d’enfant !

On se brosse les dents pour enlever les résidus de nourriture
et éviter ainsi les caries !

Il faut brosser ses dents pendant 3 minutes et
ne plus manger apres.

Regarde I’1mage : il faut brosser le devant, le derriere et le
dessus de chaque dent !

Il faut brosser les dents de la gencive vers la dent. Il faut bien

brosser ¢galement entre les dents et sur la surface des dents
qui mastiquent.
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L’hygiene quotidienne

Tous les jours :

. Je change mes sous-vétements
. Jeme lave

. Je me lave les dents

. Je prends un bon petit dé¢jeuner

Chaque semaine :
. Je lave mes cheveux
. Je vérifie mes ongles

10 trugiiﬁlles

I\meah)uMe'b% ebcw,coWe%e

je prépare
mes affaires
la veille

je me couche tot

-k

je me brosse les dents

je ne traine pas
pour tout faire

je ne bois pas
de soda le matin

je prends un petit
déjeuner équilibreé

je prépare mes habits  je me léve assez tot
la veille pour tout faire

j'évite les écrans le matin
j'évite les écrans le mat calmement



Pour étre en forme, il faut bien dormir !

Pour bien dormir, je peux :
. Avoir un doudou,
. Faire un calin,
. Jouer a un jeu de soci€té calme avec mes parents,
Lire une histoire avec ou sans adulte, ou écouter une histoire,
. Avoir une veilleuse,
. Ecouter de la musique calme,
. Passer un moment calme avec ma famille,

Pour bien dormir, je dois éviter :
La télévision ou tablette 1 heure avant de me coucher,
. Le bruit
. Les sucreries
. De m’énerver
. De me coucher tard,
. Laconsole de jeu
. Le téléphone




Pour étre en forme, tu peux aussi faire du sport !
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