
Консультация для родителей группы детей среднего 

дошкольного возраста. 

                                             «Быть здоровыми хотим!» 

   

Представление о счастье каждый человек связывает с семьёй.  

Семья – это опора, крепость, начало всех начал. 

 Это - первый коллектив ребёнка, естественная среда, где закладываются 

основы будущей личности и здоровья ребенка.    Семья – это основное звено, 

где формируются полезные привычки и отвергаются вредные.  

Первые впечатления у ребенка, связанные с выполнением определенного 

действия, черпаются из домашнего бытия. Ребенок видит, воспринимает, 

старается подражать и это действо у него закрепляется независимо от его 

неокрепшей воли.  

Выработанные годами в семье привычки, традиции, образ жизни, отношение 

к своему здоровью переносятся во взрослую жизнь во вновь созданную 

семью. Поэтому необходимо с самого раннего возраста ценить, беречь и 

укреплять здоровье, чтобы личным примером демонстрировать здоровый 

образ жизни.   Рассмотрим основные компоненты  здоровья: 

1.Соблюдение режима дня.  

Режим дня  – это чередование различных видов деятельности, отдыха, сна, 

питания, пребывания на воздухе, которое должно соответствовать 

возрастным особенностям детей. Домашний режим в выходные должен 

соответствовать режиму дошкольного учреждения. Установленный 

распорядок не следует нарушать без серьезной причины.  

Сон – это очень важно. Он восстанавливает нормальную деятельность 

организма,      функции нервных клеток коры больших полушарий головного 

мозга. Во время сна мозг продолжает работать, увеличивается его 

кровоснабжение и потребление кислорода. Дневной сон – это своего рода 

передышка для детского организма. Если ребенок днем не спит, надо 

выяснить причину и постараться ее устранить. Важно создавать 

благоприятную обстановку для сна. Помните, что свежий прохладный воздух 

является лучшим «снотворным» и оздоровительным средством, он не только 

ускоряет наступление сна, но и поддерживает его глубину и длительность  



2. Правильное питание. 

Питание дошкольника должно быть сбалансированным и должно отличаться 

от нашего ежедневного рациона На самом деле питание дошкольников 

должно значительно отличаться от нашего ежедневного рациона, ведь его 

пищеварительная система еще только формируется. Его рацион должен 

включать в себя только легкоусвояемые компоненты. Для этого важно 

соблюдать несколько основных принципов питания: -Питание должно 

снабжать организм ребенка необходимым количеством энергии для 

двигательной, психической и прочей активности. -Питание должно быть 

сбалансированным, содержать пищевые вещества всех типов (так 

называемые нутриенты). 

3.Оптимальный двигательный режим в семье. 

 Движение является средством познания окружающего мира, удовлетворения 

биологических потребностей организма. Трудно переоценить роль 

двигательной активности в расширении функциональных возможностей 

развивающего следующие продукты: молоко (с учетом идущего на 

приготовление блюд) и кисломолочные продукты творог  сметана твердый 

сыр масло сливочное обязательно растительное масло мясо  рыба  действий 

Включение сенсорных систем при воспитании двигательной культуры. 

Создание оптимальных условий для каждого ребенка в процессе освоения 

двигательного опыта. 4.Закаливание. Закаливание организма — одно из 

лучших средств укрепления здоровья. Задача закаливания — приучить 

хрупкий, растущий организм ребенка переносить перемены температуры в 

окружающей среде. Основными средствами закаливания детей являются 

естественные факторы природы — воздух, вода, солнце. 

 4.Отказ от вредных привычек в семье.  

Прежде всего, необходимо отметить, что в идеальном случае здоровый образ 

жизни предполагает не отказ от вредных привычек, но изначальное их 

отсутствие. Если же по каким-то причинам они уже имеются у человека, то 

необходимо принять все меры, чтобы освободить данного индивида от столь 

пагубных для него самого пристрастий (курение, алкоголь) Для тех, кто 

хочет бросить пить и курить особое значение имеет здоровый образ жизни в 

целом. Регулярные физические упражнения, рациональное питание в 

большой степени способствуют преодолению вредных привычек. Итак, 

состояние здоровья детей в настоящее время становится национальной 

проблемой, а формирование здорового образа жизни у детей дошкольного 



возраста является государственной задачей, решение которой во многом 

зависит от организации работы по данному направлению в дошкольном 

учреждении. В заключении хотелось бы вам порекомендовать:  

«Если хочешь воспитать своего ребенка здоровым, сам иди по пути здоровья, 

иначе некуда его будет вести».  

 

Воспитатель: Габор Анастасия Сергеевна 
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