
Консультации для родителей 

"Здоровый образ жизни ваших детей" 

 
    Дети, как известно, продукт своей среды - она формирует их сознание, 

привычки. Поэтому здоровый образ жизни необходимо формировать именно 

начиная с детского возраста: забота о собственном здоровье как основной 

ценности станет естественной формой поведения. 

Так что же такое здоровье? Казалось бы, самый простой ответ должен 

гласить, что здоровье - это отсутствие болезней. Но для объяснения ребѐнку 

этого недостаточно. Здоровье - это счастье! Здоровье - это когда ты весел и 

всѐ у тебя получается. Здоровье нужно всем - и детям, и взрослым, и даже 

животным. В формировании понятий о здоровом 

образе жизни, нужно дать понять детям, что нужно делать, чтобы быть 

здоровым? Нужно хотеть и уметь заботиться о здоровье. Если не следить за 

здоровьем, можно его потерять. 

    Понятие о здоровом образе жизни включает в себя много аспектов. 

Это во - первых: соблюдение режима дня. 

    В детском саду режим соблюдается, так как это является одним из важных 

условий обеспечения деятельности дошкольного учреждения. А вот дома 

режим соблюдается не всегда, нужно приучать детей рано ложиться и рано 

вставать. 

    Во – вторых: это культурно - гигиенические навыки. 

    Дети должны уметь правильно умываться, знать, для чего это надо делать: 

чтобы быть чистым, хорошо выглядеть, чтобы было приятно, и кожа была 

здоровой, чтобы быть закалѐнным, чтобы смыть микробы. 

    Для закрепления навыков рекомендуется использовать художественное 

слово, инсценировки игровых ситуаций. 

Мойся мыло! Не ленись! 

Не выскальзывай, не злись! 

Ты зачем опять упало? 

Буду мыть тебя сначала! 

    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. 

Предложить детям посчитать, сколько раз в день им приходится мыть руки; 

есть только мытые овощи и фрукты; когда чихаешь или кашляешь, закрывать 

рот и нос платком; есть только из чистой посуды. 

    В - третьих: это гимнастика, двигательная деятельность, закаливание и 

подвижные игры.  

    Если человек будет заниматься спортом, он проживѐт дольше. "Береги 

здоровье смолоду". Дети должны знать, почему так говорят. Обязательно 

ежедневно проводить гимнастику. 

    В - четвёртых: культура питания.  

    Рассказать детям, что в овощах и фруктах много витаминов А, В, С, 



Д, в каких продуктах они содержаться и для чего они нужны. Для лучшего 

запоминания можно использовать художественное слово. 

Никогда не унываю, 

И улыбка на лице, 

Потому что принимаю 

Витамины А, В, С. 

    Помогают в формировании культуры здорового образа жизни игры по 

Основам Безопасной Жизни и по Правилам Дорожного Движения. 

    Только говорить о значимости здоровья - это мало; надо предпринимать 

повседневные, пусть мелкие, но обязательно многочисленные шаги. Тогда 

непременно сложится тот здоровый фундамент, на котором в дальнейшем 

может быть выстроено прекрасное здание человеческой жизни. Так давайте 

уже с самых ранних лет учить наших детей беречь своѐ здоровье и 

заботиться о нѐм!  

 

Очень простые, нескучные советы родителям по проблеме: «Движение - 

основа здоровья» 

  Делайте утреннюю зарядку, больше двигайтесь, занимайтесь физкультурой 

и спортом, ведите здоровый образ жизни, привлекайте к активным действиям 

детей и они вырастут здоровыми и преуспевающими людьми. Родители для 

детей – непререкаемый авторитет, предмет для подражания. 

    Совместные занятия сплачивают, объединяют детей и взрослых. Позиция 

родителей во многом определяет отношение детей к физической культуре и 

спорту. Если взрослые ведут здоровый образ жизни, регулярно вместе с 

детьми выполняют хотя бы простейшие физические упражнения, подвижны, 

легки на подъем, это является «благодатной почвой», на которой взойдут 

добрые всходы – крепкие, здоровые, любящие физкультуру дети. 

Только говорить о значимости здоровья – это мало. 
    Надо предпринимать повседневные пусть мелкие, но обязательно 

многочисленные шаги. Тогда непременно сложится тот здоровый фундамент, 

на котором в дальнейшем может быть выстроено прекрасное здание 

человеческой жизни. 

    Устраивайте праздники детям дома, не жалейте для этого времени и сил. 

Все это окупиться здоровьем вашего ребенка его активнойи 

жизнеутверждающей позицией, дальнейшим преуспеванием в жизни. 

    Утром, еще в постели сделайте несколько упражнений по растяжке мышц. 

    Совместная гимнастика в большой комнате или коридоре – что может 

быть лучше?! 

Упражнения самые простые и доступные всем членам семьи от самого 

маленького до самого большого. Особенно хороши импровизации и 

имитационные движения. 

    Душ! От этой утренней процедуры все особенно дети получат 

наслаждение настоящего веселого водного праздника. 



Теперь за аппетитный завтрак! Ведь это важнейшая трапеза дня. Поэтому не 

завтракаем на ходу. Красиво накрытый стол, любимые блюда, родные лица – 

как это здорово!  

Из дома – на улицу, на природу. 
Обязательны прогулка, посещение культурно- развлекательных заведений, 

парков, театров. Полезны разговоры о благотворном влиянии природы и 

отдыха на здоровье. 

    Посидите на скамейке полюбуйтесь небом рекой, деревьями, цветами и 

т.п., спокойно подышите – это так умиротворяет, способствует 

расслаблению, глубокому отдыху. Можно еще активно подвигаться. 

    Вечером дома общий ужин, гигиенические процедуры, спокойнее игры, 

семейное чтение (лучше сказок или занимательных историй – их любят все).  

Отход детей ко сну.  
«Спокойной ночи!» Очень хорошо, если детям споют колыбельную 

песенку, посидят возле него с добрыми словами – такие минуты 

запоминаются на всю жизнь, они убеждают ребенка в собственной 

защищенности в значимости для семьи, пробуждают в нем душевный покой, 

укрепляют здоровье, помогают быть уверенным и успешным. 

Будьте здоровы! 
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