
Îñíîâíûå ñîñòàâëÿþùèå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè
äåòåé äîøêîëüíîãî âîçðàñòà: 

ÑÎÁËÞÄÅÍÈÅ ÐÅÆÈÌÀ ÄÍß
È ÏÐÀÂÈË ËÈ×ÍÎÉ ÃÈÃÈÅÍÛ

ÐÀÖÈÎÍÀËÜÍÎÅ ÏÈÒÀÍÈÅ

ÎÏÒÈÌÈÇÀÖÈß ÔÈÇÈ×ÅÑÊÎÉ
ÀÊÒÈÂÍÎÑÒÈ

ÎÒÑÓÒÑÒÂÈÅ ÕÐÎÍÈ×ÅÑÊÎÃÎ 
ÑÒÐÅÑÑÀ

Èòîã äîøêîëüíîãî ïåðèîäà – ñòàíîâëåíèå ãîòîâíîñòè ê øêîëå

ÎÑÍÎÂÍÛÅ ÊÎÌÏÎÍÅÍÒÛ ÐÅÆÈÌÀ ÄÍß ÄÎØÊÎËÜÍÈÊÀ

ÎÒÄÛÕ, ÈÃÐÎÂÀß 
ÄÅßÒÅËÜÍÎÑÒÜ
ÏÎ ÈÍÒÅÐÅÑÀÌ

ÇÀÍßÒÈß 
ÄÎÌÀ

ËÈ×ÍÀß 
ÃÈÃÈÅÍÀ

ÏÎÌÎÙÜ 
ÏÎ ÄÎÌÓ

ÍÎ×ÍÎÉ ÑÎÍ

ÏÈÒÀÍÈÅ

ÏÐÅÁÛÂÀÍÈÅ 
ÍÀ ÑÂÅÆÅÌ 
ÂÎÇÄÓÕÅ

ÇÀÍßÒÈß 
Â ÄÅÒÑÊÎÌ ÑÀÄÓ

ÄÍÅÂÍÎÉ ÑÎÍ

ДЕТСКОЕ ЗДОРОВЬЕ ÄÎØÊÎËÜÍÈÊÎÂ



ÊÀÊ ÏÐÅÄÓÏÐÅÄÈÒÜ ÈËÈ ÌÈÍÈÌÈÇÈÐÎÂÀÒÜ

ÑÒÐÅÑÑÎÂÛÅ ÑÈÒÓÀÖÈÈ Ó ÄÅÒÅÉ?
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ÔÎÐÌÈÐÓÉÒÅ Ó ÄÅÒÅÉ ÏÐÀÂÈËÜÍÎÅ ÎÒÍÎØÅÍÈÅ 
Ê ÑÅÁÅ È ÎÊÐÓÆÀÞÙÅÌÓ ÌÈÐÓ 

ÑÒÀÂÜÒÅ ÏÅÐÅÄ ÐÅÁÅÍÊÎÌ ÐÅÀËÜÍÛÅ È ÎÏÐÅÄÅËÅÍÍÛÅ ÖÅËÈ 

ÑÎÇÄÀÂÀÉÒÅ ÑÈÒÓÀÖÈÈ ÓÑÏÅÕÀ

ÏÎÇÂÎËßÉÒÅ ÐÅÁÅÍÊÓ Â ÎÏÐÅÄÅËÅÍÍÛÕ ÑÈÒÓÀÖÈßÕ  
ÁÛÒÜ ÑÀÌÎÑÒÎßÒÅËÜÍÛÌ 

ÈÃÐÀÉÒÅ È ÇÀÍÈÌÀÉÒÅÑÜ ÂÌÅÑÒÅ Ñ ÐÅÁÅÍÊÎÌ  

ÏÎÌÍÈÒÅ, ×ÒÎ ÓËÓ×ØÅÍÈÞ ÑÀÌÎ×ÓÂÑÒÂÈß ÐÅÁÅÍÊÀ È ÔÎÐÌÈÐÎÂÀÍÈÞ ×ÓÂÑÒÂÀ ÇÀÙÈÙÅÍÍÎÑÒÈ  
ÑÏÎÑÎÁÑÒÂÓÅÒ ÒÀÊÒÈËÜÍÛÉ ÊÎÍÒÀÊÒ

ÁÓÄÜÒÅ ÂÍÈÌÀÒÅËÜÍÛ Ê ÏÅÐÅÆÈÂÀÍÈßÌ ÄÅÒÅÉ, ÍÅ ÎÑÒÀÂËßÉÒÅ ÁÅÇ ÂÍÈÌÀÍÈß ÈÇÌÅÍÅÍÈß 
ÈÕ ÏÎÂÅÄÅÍÈß ÈËÈ ÍÀÑÒÐÎÅÍÈß, ÂÑÅÃÄÀ ÎÊÀÇÛÂÀÉÒÅ ÈÌ ÏÎÄÄÅÐÆÊÓ 
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Ïðè íåîáõîäèìîñòè îáðàòèòåñü ê ñïåöèàëèñòàì: âðà÷ó-ïåäèàòðó, ïñèõîòåðàïåâòó, ïñèõîëîãó

ÏÎÌÍÈÒÅ! ÓÌÅÍÈÅ ÏÐÎÒÈÂÎÑÒÎßÒÜ ÑÒÐÅÑÑÀÌ – 
ÎÄÍÎ ÈÇ ÓÑËÎÂÈÉ ÃÀÐÌÎÍÈ×ÍÎÃÎ ÐÀÇÂÈÒÈß ËÈ×ÍÎÑÒÈ ÐÅÁÅÍÊÀ

ь

ь

ÔÈÇÈ×ÅÑÊÀß ÀÊÒÈÂÍÎÑÒÜ ÄÎØÊÎËÜÍÈÊÀ

90% – ñðåäíåé è ìàëîé èíòåíñèâíîñòè,

10-15% – áîëüøîé. 

Âûïîëíåíèå ýòèõ òðåáîâàíèé îáåñïå÷èò 
ïðåäóïðåæäåíèå óòîìëåíèÿ ðåáåíêà 
íà ïðîòÿæåíèè âñåãî äíÿ, ñîçäàñò óñëîâèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ.
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ÎÑÍÎÂÍÎÉ ÂÈÄ ÄÅßÒÅËÜÍÎÑÒÈ ÄÎØÊÎËÜÍÈÊÀ – ÈÃÐÀ 

ÑÎÍ 

Ó ÄÎØÊÎËÜÍÈÊÎÂ ÑÎÍ ÄÎËÆÅÍ 
ÑÎÑÒÎßÒÜ ÈÇ ÔÀÇÛ ÍÎ×ÍÎÃÎ ÑÍÀ
È 1-2 ÔÀÇ ÄÍÅÂÍÎÃÎ ÑÍÀ 
(ÊÀÆÄÀß ÍÅ ÌÅÍÅÅ 1,5-2 ×ÀÑÎÂ) 

ÎÏÒÈÌÀËÜÍÎÅ 
ÂÐÅÌß ÄËß ÑÍÀ – 

Ñ 20-21 ×. ÄÎ 7 ×. ÓÒÐÀ. 

ÔÈÇÈÎËÎÃÈ×ÅÑÊÈ ÎÁÎÑÍÎÂÀÍÍÀß 
ÎÁÙÀß ÏÐÎÄÎËÆÈÒÅËÜÍÎÑÒÜ ÑÍÀ 

ËÎÆÈÒÜÑß È ÂÑÒÀÂÀÒÜ Â ÎÄÍÎ È ÒÎ ÆÅ ÂÐÅÌß

 
ÁÛÑÒÐÎÅ

ÏÐÎÁÓÆÄÅÍÈÅ

ËÅÃÊÎÅ 
ÇÀÑÛÏÀÍÈÅ
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3-4 ãîäà – 13-14 ÷àñîâ, 
5-6 ëåò  –  12 ÷àñîâ 

– ÂÀÆÍÅÉØÈÉ ÊÎÌÏÎÍÅÍÒ ÐÅÆÈÌÀ ÄÍß 

,

ДЕТСКОЕ ЗДОРОВЬЕ ÄÎØÊÎËÜÍÈÊÎÂ



Ê 3-ì ãîäàì ìàëûø äîëæåí óìåòü:ь

ь
÷òî íàäî âûòèðàòü íîãè ó âõîäà â êâàðòèðó è ñíèìàòü 

îáóâü â ïðèõîæåé, ÷òî íåëüçÿ çàáèðàòüñÿ íà äèâàí â îáóâè. 

Óæå â 3 ãîäà ìàëûø çíàåò, 

ËÈ×ÍÀß ÃÈÃÈÅÍÀ ÄÎØÊÎËÜÍÈÊÀ
ÏÅÐÂÛÅ ØÀÃÈ Â ÎÁËÀÑÒÈ ÃÈÃÈÅÍÛ

ÏÐÈÓ×ÀÒÜ ÐÅÁÅÍÊÀ Ê ÄÓØÓ 

ÊÎÃÄÀ ÏÅÐÂÛÅ ÇÓÁÛ ÍÀ×ÈÍÀÞÒ ÐÅÇÀÒÜÑß ,

Ñâîåâðåìåííîå îáó÷åíèå ðåáåíêà ãèãèåíè÷åñêèì íàâûêàì – çàëîã ïðåäóïðåæäåíèÿ ìíîãèõ çàáî-

ëåâàíèé è âîñïèòàíèå îïðÿòíîñòè. Âàæíî çàíèìàòüñÿ ãèãèåíè÷åñêèì âîñïèòàíèåì ìàëûøà ñ ñàìûõ 

ïåðâûõ äíåé æèçíè – âñå íà÷èíàåòñÿ ñ îáûêíîâåííîãî êóïàíèÿ, à Ê 3-Ì ÃÎÄÀÌ ÐÅÁÅÍÎÊ Â ÑÈËÀÕ 

ÎÑÂÎÈÒÜ ÂÑÅ ÏÐÎÑÒÛÅ ÍÀÂÛÊÈ ÓÕÎÄÀ ÇÀ ÑÎÁÎÉ. Åñëè ïîäîéòè ê âîñïèòàíèþ ñ ôàíòàçèåé è ñàìîìó 

áûòü ïîëîæèòåëüíûì ïðèìåðîì äëÿ ðåáåíêà – âñå ïîëó÷èòñÿ! 
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ÏÐÈÍÖÈÏÛ ÎÁÅÑÏÅ×ÅÍÈß
ÏÐÀÂÈËÜÍÎÃÎ ÐÀÖÈÎÍÀ:

ÐÀÖÈÎÍÀËÜÍÎÅ ÏÈÒÀÍÈÅ ÄÎØÊÎËÜÍÈÊÀ

Åæåäíåâíî
äîøêîëüíèê 4-5 ëåò äîëæåí 
ïîëó÷àòü îêîëî , 2000 êêàë

à èìåííî: 

Èòîãî, îêîëî 1,5 êã åäû

ÏÐÀÂÈËÜÍÎÅ ÏÈÒÀÍÈÅ Ñ ÄÅÒÑÒÂÀ – ÝÒÎ:

Â ñïèñêå ïðîäóêòîâ 
íà êàæäûé äåíü 

äîëæíû íàõîäèòüñÿ 
ìîëîêî, ìàñëî, õëåá, 

ìÿñî è ôðóêòû. 
Äîñòàòî÷íî ïîëó÷àòü 

ðàç â 2-3 äíÿ: ðûáó, ÿéöà, 
ñìåòàíó è òâåðäûé ñûð.

Ðàöèîí ðåáåíêà îò 3-õ 
äî 7 ëåò îáÿçàòåëüíî

 äîëæåí ñîäåðæàòü ìÿñî, 
ðûáó, ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, 

ìàêàðîíû, êðóïû, õëåá, 
îâîùè è ôðóêòû.

Íå ìåíåå 3/4 ðàöèîíà äîëæíà
ñîñòàâëÿòü 

òåïëàÿ è ãîðÿ÷àÿ ïèùà.

ДЕТСКОЕ ЗДОРОВЬЕ ÄÎØÊÎËÜÍÈÊÎÂ



      Ìàëîïîäâèæíîå ïîëîæåíèå çà ïàðòîé 
èëè ðàáî÷èì ñòîëîì îòðàæàåòñÿ 

íà ôóíêöèîíèðîâàíèè ìíîãèõ ñèñòåì 
îðãàíèçìà øêîëüíèêà, îñîáåííî íà ìîçãå:

ÔÈÇÈ×ÅÑÊÀß ÀÊÒÈÂÍÎÑÒÜ ØÊÎËÜÍÈÊÀ

ÑÍÈÆÀÅÒÑß ÂÍÈÌÀÍÈÅ

ÎÑËÀÁËßÅÒÑß ÏÀÌßÒÜ

ÍÀÐÓØÀÅÒÑß ÊÎÎÐÄÈÍÀÖÈß 
ÄÂÈÆÅÍÈÉ 

ÓÂÅËÈ×ÈÂÀÅÒÑß ÂÐÅÌß 
ÌÛÑËÈÒÅËÜÍÛÕ ÎÏÅÐÀÖÈÉ

 Ðàññòðîéñòâî äåÿòåëüíîñòè íåðâíîé ñèñòåìû 
Ðàññòðîéñòâî äåÿòåëüíîñòè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé 
ñèñòåìû
Íàðóøåíèå îáìåíà âåùåñòâ 
Îæèðåíèå 

ÑËÅÄÑÒÂÈÅ ÃÈÏÎÄÈÍÀÌÈÈ:

ÎÑÀÍÊÀ

ÄËß ÏÎÄÄÅÐÆÀÍÈß ÔÈÇÈ×ÅÑÊÎÉ ÀÊÒÈÂÍÎÑÒÈ 
ØÊÎËÜÍÈÊÀ ÐÅÊÎÌÅÍÄÓÅÌ: 

ÌÅÍÜØÅ ÂÐÅÌÅÍÈ ÏÐÎÂÎÄÈÒÜ 
ÇÀ ÊÎÌÏÜÞÒÅÐÎÌ È Ó ÒÅËÅÂÈÇÎÐÀ

ÏÎÄÍÈÌÀÒÜÑß ÏÎ ËÅÑÒÍÈÖÅ, 
À ÍÅ ÍÀ ËÈÔÒÅ

ÂÛÏÎËÍßÒÜ ÄÎÌÀØÍÈÅ
ÄÅËÀ

ÇÀÍÈÌÀÒÜÑß 
Â ÑÏÎÐÒÈÂÍÛÕ ÑÅÊÖÈßÕ

ÈÃÐÀÒÜ Â ÏÎÄÂÈÆÍÛÅ 
ÈÃÐÛ

ÄÅËÀÒÜ ÇÀÐßÄÊÓ ÏÎ ÓÒÐÀÌ

ÐÅÃÓËßÐÍÎ ÕÎÄÈÒÜ ÏÅØÊÎÌ
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ÄÍÅÂÍÀß ÍÎÐÌÀ ÄÂÈÃÀÒÅËÜÍÎÉ ÀÊÒÈÂÍÎÑÒÈ ØÊÎËÜÍÈÊÀ

ÏÐÎÂÎÄÈÒÜ ÍÀ ÑÂÅÆÅÌ ÂÎÇÄÓÕÅ 
Â ÄÅÍÜ

ËÞÁÀß ÔÈÇÈ×ÅÑÊÀß ÍÀÃÐÓÇÊÀ
(Â ÒÎÌ ×ÈÑËÅ È ÄÎÌÀØÍÈÅ ÄÅËÀ) 

2-2,5 ÷àñà 

2 ÷àñà 

Âêëþ÷åíèå â åæåäíåâíîå ìåíþ êàê ðàñòèòåëüíûõ, 
òàê è æèâîòíûõ ïðîäóêòîâ, ñëóæàùèõ èñòî÷íèêàìè 
ðàçíîîáðàçíûõ ïèùåâûõ âåùåñòâ. 

ÐÀÖÈÎÍÀËÜÍÎÅ ÏÈÒÀÍÈÅ ØÊÎËÜÍÈÊÀ

Ïðè îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ øêîëüíèêîâ 
âàæíî ñî÷åòàíèå øêîëüíîãî è äîìàøíåãî 
ïèòàíèÿ, ïîçâîëÿþùåãî îáåñïå÷èòü 
ðåãóëÿðíîå ïîñòóïëåíèå ïèùè â òå÷åíèå äíÿ.

Ðàöèîí ïèòàíèÿ ïîäðîñòêîâ äîëæåí
óäîâëåòâîðÿòü ïîòðåáíîñòè îðãàíèçìà 
â ýíåðãèè è ïëàñòè÷åñêîì ìàòåðèàëå, 
áûòü çäîðîâûì è ñáàëàíñèðîâàííûì. 

Ñîîòíîøåíèå áåëêîâ, æèðîâ è óãëåâîäîâ 

äîëæíî ñîñòàâëÿòü 1-1-4. 

ÝÍÅÐÃÅÒÈ×ÅÑÊÈÉ ÁÀËÀÍÑ

 ÐÅÃÓËßÐÍÎÅ ÏÈÒÀÍÈÅ

ÐÀÇÍÎÎÁÐÀÇÈÅ ÏÈÒÀÍÈß
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ÐÀÖÈÎÍÀËÜÍÎÅ ÏÈÒÀÍÈÅ ØÊÎËÜÍÈÊÀ

 
Â ÝÒÎÌ ÂÎÇÐÀÑÒÅ ÓÂÅËÈ×ÈÂÀÅÒÑß ÐÀÑÏÐÎÑÒÐÀÍÅÍÍÎÑÒÜ ÐÀÇËÈ×ÍÛÕ 

ÔÓÍÊÖÈÎÍÀËÜÍÛÕ ÍÀÐÓØÅÍÈÉ, ÎÁÓÑËÎÂËÅÍÍÛÕ ÏÈÒÀÍÈÅÌ, 
Ò.Ê. ÏÎÄÐÎÑÒÊÈ ÑÒÀÍÎÂßÒÑß ÁÎËÅÅ ÑÀÌÎÑÒÎßÒÅËÜÍÛÌÈ, È ÐÎÄÈÒÅËÈ 

Â ÌÅÍÜØÅÉ ÑÒÅÏÅÍÈ ÑÏÎÑÎÁÍÛ ÊÎÍÒÐÎËÈÐÎÂÀÒÜ ÈÕ ÏÈÒÀÍÈÅ. 

ÏÈÒÀÍÈÅ ÄÎËÆÍÎ ÁÛÒÜ 
ÐÅÃÓËßÐÍÛÌ, 4-5 ÐÀÇ Â ÄÅÍÜ.

ÇÄÎÐÎÂÎÅ ÏÈÒÀÍÈÅ –
ÝÒÎ ÐÀÇÍÎÎÁÐÀÇÍÎÅ ÏÈÒÀÍÈÅ.

ÅÆÅÄÍÅÂÍÎ ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÎ 
ÓÏÎÒÐÅÁËßÒÜ ÎÑÍÎÂÍÛÅ 
ÃÐÓÏÏÛ ÏÐÎÄÓÊÒÎÂ.

ÑËÀÄÎÑÒÈ – 
ÏÎÑËÅÄÍÈÅ 
ÏÎ ÍÀÑÛÙÀÅÌÎÑÒÈ.

ь

ь

ь

ь 3 ÐÀÇÀ Â ÄÅÍÜ ÍÀÄÎ 
ÓÏÎÒÐÅÁËßÒÜ ÃÎÐß×ÓÞ ÏÈÙÓ.

ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÎ ÎÃÐÀÍÈ×ÈÒÜ
ÈËÈ ÈÑÊËÞ×ÈÒÜ ÑËÀÄÎÑÒÈ, 
ÃÀÇÈÐÎÂÊÓ, ×ÈÏÑÛ, 
ÔÀÑÒ-ÔÓÄ.

×ÅÌ ÁÎËÜØÅ 
ÏÐÎÄÓÊÒ ÑÎÄÅÐÆÈÒ 
ÊËÅÒ×ÀÒÊÈ, 
ÒÅÌ ÎÍ ÑÛÒÍÅÅ.

ь

ь

ь

ÓÂÅËÈ×ÈÂÀÞÒÑß ÏÎÒÐÅÁÍÎÑÒÈ ÎÐÃÀÍÈÇÌÀ Â ÝÍÅÐÃÈÈ, 
ÏÎÝÒÎÌÓ ÊÀËÎÐÈÉÍÎÑÒÜ ÐÀÖÈÎÍÀ ÄÎËÆÍÀ ÁÛÒÜ ÓÂÅËÈ×ÅÍÀ,

ÏÈÙÀ ÄÎËÆÍÀ ÑÎÄÅÐÆÀÒÜ ÂÑÅ ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÛÅ ÏÈÒÀÒÅËÜÍÛÅ ÂÅÙÅÑÒÂÀ, 
ÂÈÒÀÌÈÍÛ È ÌÈÍÅÐÀËÜÍÛÅ ÂÅÙÅÑÒÂÀ. 

ДЕТСКОЕ ЗДОРОВЬЕ ØÊÎËÜÍÈÊÎÂ


