
Консультация для родителей 

«Здоровый образ жизни семьи – 

основа счастливого детства» 
Семья – территория здоровья! 
 

 
 

Уважаемые мамы и папы! 

Здоровье ребенка – самая большая ценность для любой семьи. Но оно не 

дается просто так. Основа крепкого иммунитета, гармоничного развития и 

хорошего настроения – это здоровый образ жизни (ЗОЖ), который 

формируется прежде всего в семье. Ребенок как губка впитывает привычки 

своих родителей. Поэтому самый эффективный способ научить ребенка 

заботиться о своем здоровье – это показать ему положительный пример. 

 

Помните: ЗОЖ – это не скучные правила и ограничения, а веселое и полезное 

приключение для всей семьи! 

 

--- 

 

Столпы здорового образа жизни в семье 

 

1. Правильное питание – фундамент здоровья 
 

· Семейные трапезы: Старайтесь есть вместе. Это не только укрепляет 

семейные узы, но и формирует у ребенка правильное отношение к еде. 

· Разнообразие вместо принуждения: Предлагайте новые полезные продукты, 



но не заставляйте есть насильно. 

Пусть ребенок видит, что вы 

сами с удовольствием едите 

овощи, фрукты, каши. · 

«Нет» вредным перекусам: 

Замените чипсы и сладкую 

газировку на йогурты, фрукты, 

орехи или домашние полезные 

десерты. · 

Достаточный питьевой режим: 

Приучите ребенка пить чистую 

воду каждый день.  

Совет для родителей: Устройте 

«веселый овощной день». Вместе с ребенком приготовьте салат, вырезав из 

моркови и огурцов фигурки. Так вы привьете любовь к полезной еде через 

игру.  

 

 

2. Активный образ жизни – движение это жизнь 
 

· Совместные прогулки: Гуляйте не менее 1-2 часов в день в любую погоду. 

Прогулка в парке, игры на свежем воздухе (футбол, бадминтон, катание на 

велосипедах) гораздо полезнее времени перед телевизором. 

· Семейные спортивные традиции: Катание на лыжах зимой, походы в лес 

летом, посещение бассейна – отличные варианты для всей семьи. 

· Активные игры дома: Включите 

музыку и потанцуйте, устройте 

полосу препятствий из подушек.  

 

Совет для родителей: Чаще 

ходите пешком. Откажитесь от 

лифта в пользу лестницы, 

выходите на одну остановку 

раньше по пути домой. 

 

 

 

3. Соблюдение режима дня – залог стабильности 
 

· Режим – друг, а не враг: Четкий распорядок дня (подъем, прием пищи, 

прогулки, сон в одно и то же время) помогает нервной системе ребенка 

отдыхать и восстанавливаться. 

· Здоровый сон: Для дошкольника жизненно необходимо 10-12 часов сна в 



сутки. Создайте ритуал отхода ко сну 

(теплая ванна, чтение книги, 

спокойная музыка). 

· Чередование нагрузок: После 

активных игр должно следовать 

спокойное времяпрепровождение 

(рисование, лепка).  

 

Совет для родителей: Составьте 

красочный плакат с распорядком дня 

вместе с ребенком. Он с 

удовольствием будет ему следовать. 

 

4. Личная гигиена и 

закаливание – щит от болезней 
 

· Личный пример: Покажите, что мытье рук перед едой, чистка зубов утром и 

вечером – это естественная и обязательная часть дня для всех членов семьи. 

· Закаливание – это просто: Не нужно обливаться ледяной водой. Начните с 

проветривания комнаты, легкой одежды дома, хождения босиком по траве 

летом, умывания прохладной водой.  

 

Совет для родителей: Купите ребенку яркое мыло в виде фигурки и веселую 

зубную щетку. Это превратит рутину в игру. 

 

 

 

 

 

 

 



5. Благоприятный психологический климат в 

семье – главный витамин 

 
· Любовь и поддержка: Для психического здоровья ребенка нет ничего важнее 

любящей и спокойной атмосферы в доме. Чаще обнимайте ребенка, хвалите 

его, разговаривайте по душам. 

· Совместный досуг: Читайте книги, играйте в настольные игры, рисуйте всей 

семьей. Это создает чувство защищенности и единства. 

· Ограничение гаджетов: Установите четкие правила пользования 

телевизором, планшетом и телефоном. Живое общение незаменимо.  
 
 

 
 

--- 

 

Заключение 

 

Здоровый образ жизни – это не разовая акция, а непрерывный процесс, 

наполненный радостью общения и заботы друг о друге. Начните с малого – с 

одной совместной прогулки или с одного полезного завтрака. Главное – начать и 

делать это вместе! 

 

Ваш ребенок достоин быть здоровым и счастливым! 

 

С уважением, педагоги детского сада. 

 


