
 

Консультация для родителей  

«Здоровые дети — счастливые родители: 

формируем культуру здоровья вместе!» 

 

 
Дети старшего дошкольного возраста находятся в периоде активного роста и 

развития всех органов и систем организма. Именно этот возраст является 

ключевым моментом для закладки основ здорового образа жизни. Культура 

здоровья включает правильное питание, физическую активность, соблюдение 

режима сна и отдыха, гигиенические процедуры и профилактику 

заболеваний. 

 

Основные направления воспитания культуры здоровья дошкольников 

 

Правильное питание 

 

Приучайте ребенка к разнообразному рациону питания, включающему 

свежие овощи, фрукты, молочные продукты, мясо, рыбу и злаки. Избегайте 

чрезмерного употребления сладостей и жирной пищи. Важно сформировать 

привычки регулярного приема пищи в одно и то же время суток. 

 

Советы родителям: 

 

- Совместные завтраки, обеды и ужины всей семьей помогают прививать 

детям культуру еды. 

- Привлекайте ребенка к приготовлению простых блюд, это развивает 

интерес к здоровому питанию. 

- Ограничьте употребление газированных напитков и соков промышленного 

производства. 

 



 

Физическое развитие 

 

Регулярные физические нагрузки способствуют укреплению мышц, 

улучшению координации движений и поддержанию оптимального веса тела. 

Организуйте прогулки на свежем воздухе, игры с мячом, катание на 

велосипеде или роликах. 

 

Советы родителям: 

 

- Устраивайте семейные походы выходного дня в лесопарковую зону. 

- Запишите ребенка в спортивную секцию по интересам (танцы, плавание, 

футбол). 

- Играйте дома в подвижные игры, устраивая веселые соревнования. 

 

Режим дня и сон 

 

Соблюдение четкого распорядка дня помогает ребенку лучше адаптироваться 

к окружающей среде, снижает утомляемость и улучшает настроение. Особое 

внимание уделяйте полноценному ночному отдыху. 

 

Советы родителям: 

 

- Создавайте комфортные условия для засыпания (температура воздуха около 

+18...+20 °C, проветривание комнаты перед сном). 

- Читайте спокойные сказки на ночь, создавайте уютную атмосферу отхода 

ко сну. 

- Старайтесь избегать активных занятий вечером, чтобы ребенок мог 

спокойно заснуть. 

 

Личная гигиена 

 

Привитие элементарных навыков гигиены способствует профилактике 

инфекционных заболеваний. Регулярно объясняйте ребенку важность мытья 

рук перед едой, чистки зубов утром и вечером, ухода за волосами и ногтями. 

 

Советы родителям: 

 

- Покажите личный пример правильного поведения. Дети копируют 

взрослых, подражают им. 

- Купите яркие зубные щетки и специальные детские пасты, превратив 

процесс ухода за зубами в увлекательную игру. 

- Расскажите сказочные истории о микробах и бактериях, помогающие 

объяснить необходимость соблюдения чистоты. 

 



 Психологическое здоровье 

 

Обеспечьте эмоциональную поддержку своего малыша, выслушивайте его 

переживания, проблемы и радости. Формирование доверительных 

отношений способствует развитию психического благополучия. 

 

Советы родителям: 

 

- Проводите больше времени вместе, играйте, читайте книжки, смотрите 

мультфильмы. Это укрепляет привязанность и взаимопонимание. 

- Будьте терпеливы и доброжелательны, даже если поведение ребенка 

вызывает раздражение. 

- Поддерживайте инициативность ребенка, хвалите за успехи и достижения. 

 

Формирование здоровой семьи начинается с заботы о детях. Забота должна 

включать заботу о питании, физической активности, режиме дня, личной 

гигиене и психологическом благополучии ребенка. Только совместными 

усилиями воспитателей детских садов и родителей можно создать крепкую 

основу для здоровья наших малышей! 

 

Пусть ваши дети будут здоровыми и радостными! 

 


