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Les enfants dorment-ils suffisamment ?

Est-ce que les enfants dorment suffisamment
pour étre actif? Une question que vous devriez
vous poser selon le plus récent document de
ParticipACTION qui souligne que les enfants
dorment maintenant de 30 minutes a une heu-
re de moins qu’auparavant. Il est connu que le
sommeil influence le niveau d’énergie et la
capacité de concentration, mais saviez-vous
qu’il est possible que cela engendre un cercle
vicieux en limitant I'activité physique des en-
fants? En effet, il est possible qu’ils n"aient pas
assez d’énergie durant le jour pour étre actifs
et qu’une fois la nuit arrivée ils n’aient pas
assez bougé pour s’endormir.

Le sommeil est essentiel pour le développe-
ment des enfants. Les recommandations en

termes de sommeil pour les jeunes d’age prés-

Sources :

colaire sont de 11-13 heures de sommeil par
jour. Les siestes font également partie inté-
grante de bonnes habitudes de sommeil jus-
qu’al’age de 5 ans.

Il est important de créer un environnement

w

favorable au sommeil en établissant une routi-
ne et un horaire constant de sommeil tous les
jours de I'année (méme la fin de semaine).

Quelques trucs et astuces pour une bonne

routine de sommeil :

e  Etablissez un environnement propice au
sommeil en limitant la luminosité et le
bruit ambiant.

®  Substituez le temps devant I'écran par des
jeux actifs au courant de la journée et
limitez I'exposition aux écrans avant le
coucher.

e Donnez 'exemple le plus souvent possible
et ayez une attitude positive face au som-
meil et a I'activité physique.

https://www.participaction.com/sites/default/files/downloads/2016%20ParticipACTION%20Report%20Card%20-Tip%20Sheet.pdf

https://sleepfoundation.org/sleep-topics/children-and-sleep/page/0/2

https://www.participaction.com/en-ca/thought-leadership/report-card/2016

Un pique-nique pour la rentrée !

Une activité agréable a faire en groupe quand
les journées sont encore chaudes est de faire
un pique-nique avec les tous petits (que ce soit
dans la cours extérieure du centre ou a I'inté-
rieur lors d’une journée pluvieuse ou encore
lors d’une sortie). Leur demander de participer
a la préparation du panier et de parler des
éléments qu’ils souhaitent apporter est une
bonne occasion pour eux d’apprendre et de
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faire connaissance avec certains aliments. Une
activité intéressante est le Pique-nique des
oursons (GRANDIR PEP, p. 130)), qui demande
aux enfants de planifier un pique-nique pour
leurs invités, les oursons en peluche.

Il est toutefois important de ne pas oublier les
regles de salubrité qui sont d’usage dans votre
centre. En effet, les bactéries causant des toxi-
infections alimentaires peuvent s’inviter au
pique-nique.

Voici quelques conseils pour conserver le

contenu de votre panier au frais:

e  Optez pour une glaciére hermétique plu-
tét qu’un panier qui ne conserve pas le
froid;

®  Apportez des cubes réfrigérants ou des
bouteilles d’eau glacée que vous placez au
-dessus des aliments;

http://www.nospetitsmangeurs.org/video/pique-nique-sans-hic/

https://www.iga.net/fr/videos/minutes futees/minutes futees tortilla_roulee a la_banane

®  Placez votre glaciére a 'ombre (si vous
étes a I'extérieur);

e Ne conservez que les aliments qui sont
encore froids au moment du retour. En
cas de doute, jetez.

Recette a essayer avec les tous petits :
Roulés a la banane et au beurre d’arachides

1. Dans une tortilla de blé entier, étalez 2 c.
a table de beurre d’arachide (ou un substi-
tut de type beurre de pois) et parsemez
d’une 1 c. a table de céréales de type
granola.

2. Déposez une banane au centre et roulez.
Coupez en rondelles pour une collation
délicieuse. Attention aux allergies.


http://www.nospetitsmangeurs.org/video/pique-nique-sans-hic/
https://www.iga.net/fr/videos/minutes_futees/minutes_futees_tortilla_roulee_a_la_banane
https://www.participaction.com/sites/default/files/downloads/2016%20ParticipACTION%20Report%20Card%20-Tip%20Sheet.pdf
https://sleepfoundation.org/sleep-topics/children-and-sleep/page/0/2
https://www.participaction.com/en-ca/thought-leadership/report-card/2016

Cuisinons ensemble : Burritos aux haricots* e =
*Source : GRANDIR Manger santé, Legacies Now, p. 183. ml Wr
e

Ingrédients 1. Dans une poéle antiadhésive, mélangez et Sant -
e 1tasse de riz cuit (blanc ou brun) chauffez le riz, les haricots, les gains de
mais et la salsa a feu moyen.

Faites cuire pendant trois ou quatre minu-
tes, ou jusqu’a ce que le tout soit réchauf-
e 1 tasse de grains de mais, en boite ou fé.

e 1 boite de haricots rouges, noirs ou Pinto
(14 oz), rincés et égouttés

congelés 3. Répartissez le mélange en quantité égale

e % de salsa douce sur les 10 tortillas.

e 10 tortillas de farine réchauffées de 25 cm 4. Saupoudrez de. fromage.
5. Roulez les tortillas. -
® 1l tasse de fromage cheddar rapé 6. Pour servir, coupez les tortillas en deux. e
Source image : http://naitreetgrandir.com/fr/
Préparation Donne 20 portions pour enfants recette-familiale/fiche.aspx?doc=5e-naitre-grandir-

burritos-rapides-rassasiants

Départ Santé @ la maison

La boite a lunch idéale

L’automne est a nos portes et avec lui la rentrée scolaire. Voici quelques
trucs et astuces pour vous aider a préparer la boite a lunch de votre tout
petit :

e Les quatre groupes : Incluez des aliments des quatre groupes

du riz, du quinoa ou du
couscous.

Préparer la boite a lunch de
son enfant peut sembler une
tiche ardue, mais lorsque
vous respectez les portions
recommandées et variez le
menu, faire des lunchs ne
sera pas aussi difficile! N'ayez
pas peur d’explorer et
d’essayer  de nouvelles
recettes!

alimentaires (produits laitiers, Iégumes et fruit, viandes et substituts
ainsi que produits céréaliers).

o De la couleur ! : Misez sur la couleur des légumes et des fruits pour
rendre votre boite a lunch attrayante et amusante pour les enfants.
Incorporez des légumes verts foncés, des poivrons rouges, ou
tranchez quelques fruits de saison et le tour est joué!

e Bien s’hydrater : Vos enfants auront sans aucun doute besoin de
refaire le plein de liquides sur I'heure du diner. Optez en premier lieu
pour de I'eau ou encore ajoutez un berlingot de lait dans la boite a

| h Sources :
unch. http://www.moisdelanutrition.ca/idees-boite-a-lunch/
e Variez les options : Remplacez la viande par des ceufs durs, de http://www.mamanpourlavie.com/alimentation/repas--lunchs-et-
I’lhumus, du tofu, des haricots ou des lentilles. collations/3688-la-boite-a-lunch-ideale.thtml
e  Optez pour les grains entiers : Pour le pain et les pates, misez sur les
céréales a grains entiers ou a blé entier au lieu de I'option a la farine
8 P Contactez-nous !

blanche. Vous pouvez aussi varier les accompagnements en utilisant

Equipe Saskatchewan : Equipe Nouveau-Brunswick :

Je lis en m’amusant !

Transformez votre groupe d’enfants en un ensemble musical
grace a l'activité « Un orchestre

306-653-7454
1-855-653-7454 506-863-2273
info@healthystartkids.ca

: :‘ 55). Encouragez les jeunes a suivre un tempo WWW.depa rtsante.ca

* ou faites la fanfare! Et pourquoi ne pas faire f m
M d’'une pierre deux coups et organiser une

séance de bricolage avec vos petits Mozart
pour qu’ils confectionnent leurs instruments
de musique. Par exemple, confectionnez des
% maracas en mettant un peu de lentilles ou de  S€au Santé en francais de la Saskat-
riz secs dans une bouteille vide (voir GRANDIR ~ chewan et de I'’Agence de la santé
o PEP, p. 137)Les livres Le piano des bois de publique du Canada.

Kazuo lwamura et Chamalo découvre la musi-

que de Marion Billet et Elisabeth Coudol pourront vous aider a trouver des Les informations contenues dans ce bulletin sont destinées aux interve-
idées de chansons. Ces deux livres pourront également stimuler la curiosité ~ Nants en petite enfance et aux parents. Les opinions exprimées dans le

. T résent document ne représentent pas nécessairement celles de I’Agence
des enfants en leur montrant une grande diversité d’instruments. P . - P P €
de la santé publique du Canada.

Départ Santé est rendu possible grace
au financement et au soutien du Ré-



http://www.moisdelanutrition.ca/idees-boite-a-lunch/
http://www.mamanpourlavie.com/alimentation/repas--lunchs-et-collations/3688-la-boite-a-lunch-ideale.thtml
http://www.mamanpourlavie.com/alimentation/repas--lunchs-et-collations/3688-la-boite-a-lunch-ideale.thtml

