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Préambule

i

Cette ressource a été rendue possible grâce aux efforts combinés des partenaires Départ Santé suivants : 

Réseau Santé en français 
de la Saskatchewan (RSFS)

Association des parents 
fransaskois (APF)

Saskatchewan Early 
Childhood Association 
(SECA)

Active Kids/Jeunes actifs

University of New Brunswick/ 
Université du Nouveau-Brunswick

Association Gymnastique Nouveau-Brunswick

Early Childhood Care and Education New Brunswick /  
Soins et éducation à la petite enfance du Nouveau-Brunswick

Université de la Saskatchewan
(Collège de kinésiologie et Département de santé 
communautaire et d’épidémiologie)

Le réseau national de chercheurs en mouvement  
et le regroupement Collectivités canadiennes  
en mouvement

Centre de formation médicale 
du Nouveau-Brunswick 

Government of New Brunswick /  
Gouvernement du Nouveau-Brunswick
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Ce projet est rendu possible grâce au financement  
de l’Agence de la santé publique du Canada.
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Vision de Départ Santé

Les jeunes enfants canadiens ont de saines habitudes 
alimentaires et sont actifs tous les jours. 

Mission de Départ Santé

Encourager et outiller le personnel éducatif et les 
familles à intégrer l’activité physique et la saine 
alimentation dans le quotidien des jeunes enfants  
âgés de 0 à 5 ans.

Survol du projet Départ Santé

Départ Santé est une initiative bilingue qui a été 
mise sur pied grâce au partenariat d’individus et 
d’organismes visant à améliorer la santé des jeunes 
enfants par l’intermédiaire de l’activité physique et de 
la saine alimentation.

Départ Santé fait partie de la Stratégie d’innovation 
nationale financée par l’Agence de la santé publique 
du Canada intitulée Atteinte du poids santé dans les 
collectivités du Canada. 

Le Réseau Santé en français de la Saskatchewan, un 
organisme communautaire à but non lucratif, ainsi que 
ses partenaires vont mettre sur pied et évaluer cette 
approche globale fondée sur des données probantes, 
et ce, en vue de donner aux jeunes enfants dans les 
centres éducatifs à la petite enfance, notamment les 
services de garde et les programmes préscolaires, 
des occasions d’adopter des modes de vie sains. Le 
programme comprend les éléments clés suivants :

•	 Intégration de l’approche Départ Santé  
dans le milieu de la petite enfance partout  
en Saskatchewan.

•	 Adaptation et évaluation de Départ Santé dans 
une autre province. Ce projet sera mis en œuvre 
et évalué avec l’aide de nos partenaires dans des 
centres de garde au Nouveau-Brunswick.

•	 Formation des intervenants et des enseignants à 
la petite enfance sur les meilleures pratiques et 
l’utilisation de ressources fondées sur des données 
probantes telles que GRANDIR (Colombie-
Britannique), le Guide d’implantation Départ Santé, 
ainsi que d’autres ressources comme Jeunes actifs 
(Nouveau-Brunswick).

•	 Offre de soutien en continu grâce à un site 
Web, des ressources en ligne, ainsi que par 
l’intermédiaire d’une séance de formation 
supplémentaire plus tard dans le projet.

•	 Informer, stimuler et outiller les intervenants, les 
enseignants et les parents à l’aide de séances 
d’information, de ressources, de bulletins, des 
médias sociaux et d’autres moyens innovateurs 
tels qu’un festival de la famille à la fin de l’année.

•	 Évaluation de l’efficacité de Départ Santé en 
matière d’augmentation des occasions d’activités 
physiques et de saine alimentation chez les 
enfants d’âge préscolaire. Cette étude est menée 
par notre équipe de recherche de l’Université de la 
Saskatchewan et le Centre de formation médicale 
du Nouveau-Brunswick.

ii

Vision et mission de Départ Santé
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Approche multidimensionnelle de Départ Santé

•	 Guide d’implantation Départ Santé :  
les étapes et les outils pour incorporer  
la saine alimentation et l’activité physique  
dans la routine quotidienne des centres à la 
petite enfance.

•	 Formation, modélisation et suivis : 
séance de formation personnalisée sur place 
comprenant des suvis Départ Santé dans 
le centre ainsi qu’une séance de formation 
supplémentaire.

•	 Ressources fondées sur des données 
probantes : GRANDIR (C.B.) – PEP et Manger 
santé pour les éducatrices y compris du matériel 
pour les familles.

•	 Ressources supplémentaires : ressources 
additionnelles provenant du ministère de 

l’Éducation (Direction de l’apprentissage de 
la petite enfance) telles que Jouer et explorer; 
autres ressources du Nouveau-Brunswick.

•	 Communications, transfert et 
développement des connaissances : 
stratégie de communications, notamment 
utilisation des médias sociaux et des ressources 
en ligne, pour envoyer des messages, pour 
accroître la sensibilisation, pour mobiliser les 
organismes communautaires, les collectivités et 
les parents. 

•	 Partenariats intersectoriels : favorisent 
l’action participative et innovatrice pour 
la promotion d’un poids santé dans les 
collectivités et les centres éducatifs à la  
petite enfance.

Départ Santé a été conçu pour donner davantage d’occasions aux jeunes enfants des centres de 
la petite enfance de la Saskatchewan d’être actifs et de manger sainement. Le projet comprend 
également l’introduction et l’adaptation de cette initiative au Nouveau-Brunswick. Nous souhaitons que 
notre collaboration avec nos partenaires en Saskatchewan et au Nouveau-Brunswick nous permette 
d’approfondir continuellement nos connaissances et d’améliorer le projet. Départ Santé fournit des 
ressources, de la formation et des outils à l’intention des dirigeants, des directeurs d’école, des éducateurs, 
des intervenants, des enseignants, des cuisiniers et des familles. Les six volets suivants proposent un aperçu 
de l’approche polyvalente, multidimentionnelle et intersectorielle de Départ Santé :

Guide 
d’implantation 
Départ Santé 

Partenariats 
intersectoriels 
(engagement 

communautaire)

Transfert et 
développement 

des connaissances
Communications, 

ressources en ligne 
et médias sociaux

Formation  
et modélisation 

Suivis  
et soutien

Ressources 
supplémentaires 

(Jouer et explorer,  
Jeunes actifs)
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Les étapes Départ Santé

Partenariat

Notre engagement :

•	 Offrir une formation et des ressources gratuites aux services de garde, aux centres éducatifs, aux 
prématernelles et aux centres d’appui à la famille qui participent au projet;

•	 Fournir un appui régulier sur une période de 10 mois.

Votre participation inclut :

•	 Participer à une formation Départ Santé;

•	 Incorporer le jeu actif et les expériences de saine alimentation dans votre routine quotidienne  
et vos politiques;

•	 Communiquer vos succès et vos défis avec l’équipe Départ Santé;

•	 Partager Départ Santé avec les parents.

Formation

Dans le cadre de la formation Départ Santé, votre personnel apprendra :

•	 l’importance d’une saine alimentation et de l’activité physique;

•	 comment incorporer le jeu actif dans la routine quotidienne des enfants;

•	 comment utiliser et s’amuser avec les nouvelles ressources Départ Santé;

•	 comment gérer les défis liés à la saine alimentation et à l’activité physique dans votre centre.

Après la formation, vous serez outillés et prêts à implanter Départ Santé dans votre centre. Vous aurez accès 
aux ressources suivantes :

•	 le Guide d’implantation Départ Santé;

•	 les manuels GRANDIR PEP et Manger santé;

•	 la Trousse de jeux actifs. 

Départ Santé dans la routine quotidienne

Munis de la formation et des ressources, vous serez prêts à augmenter les occasions d’activité physique et 
de saine alimentation dans votre centre ou dans votre salle de classe.

Chaque centre ou salle de classe fera les choses différemment, mais nous vous suggérons de viser ces 
quelques objectifs :

•	 Bougez plus!  Les enfants doivent faire au moins 180 minutes (3 heures) d’activité physique 
structurée et non structurée pendant la journée;

•	 Aidez les enfants à développer leurs habiletés motrices fondamentales (savoir-faire physique)  
à l’aide de jeux et d’activités;

Les étapes suivantes fournissent un aperçu des différentes étapes d’implantation de Départ Santé. 
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•	 Servez des collations et des repas nourrissants et attrayants – offrez une plus grande variété de 
légumes et de fruits;

•	 Encouragez les parents à envoyer des aliments sains quand les enfants doivent apporter de la 
nourriture de la maison;

•	 Créez et gardez à jour des politiques internes encourageant de saines habitudes de vie;

•	 Racontez-nous vos succès – partagez vos succès avec nous et avec vos parents.

Vous pouvez utiliser ce Guide d’implantation Départ Santé afin de vous aider à atteindre ces objectifs. Le 
guide suggère de débuter en vous basant sur vos forces et d’impliquer le personnel et les parents dans le 
processus. Le but étant d’amener les directeurs et directrices vers les étapes suivantes :

•	 Réviser vos propres habitudes au niveau de l’alimentation et de l’activité physique;

•	 Fixer des buts en matière de saine alimentation et d’activité physique;

•	 Développer un plan d’action;

•	 Communiquer avec les parents.

Ce guide offre aussi des informations sur l’activité physique et la saine alimentation. Vous y trouverez aussi 
une liste de ressources supplémentaires.

Appui

Chaque centre ou service de garde qui a participé à la formation aura accès à l’appui continu de l’équipe sur 
une période d’environ dix mois.

Les coordinatrices Départ Santé sont à votre disposition pour répondre à vos questions ou pour vous 
brancher avec des spécialistes dans la province (nutritionnistes, etc.). Contactez-nous sans frais au  
1-855-653-7454 ou envoyez-nous un message à info@healthystartkids.ca.

Célébration

Nous encourageons les centres éducatifs et les prématernelles à célébrer et à partager leur engagement 
envers la santé en petite enfance.  Les coordinatrices  Départ Santé peuvent vous aider à organiser des 
événements, tels qu’un festival familial où les familles sont invitées à essayer de nouvelles recettes et des 
activités amusantes avec les enfants.  Une célébration est une façon de reconnaître le bon travail du centre 
et d’encourager une vie saine chez les familles.

Rétroaction

Votre rétroaction est importante pour nous. Chaque centre qui participe à Départ Santé est invité à remplir 
un court questionnaire afin de nous aider à cibler les forces du projet et ainsi améliorer notre travail.

Afin de conserver son élan

Notre objectif est que les ressources et la vision de Départ Santé soient intégrées dans votre routine 
quotidienne. Départ Santé s’engage à travailler avec toutes les prématernelles et les centres de la petite 
enfance participants pendant environ dix mois.  Toutes les ressources fournies pendant le projet restent la 
propriété du centre.

Une année après la fin de notre partenariat actif, nous vous contacterons pour voir quel rôle Départ Santé a 
joué dans votre centre.

Lorsque vous avez fini de travailler avec nous, nous vous encourageons à continuer de consulter le site Web, 
les pages Facebook et Twitter ainsi que les bulletins Départ Santé.

v
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Les jeunes enfants doivent faire de l’activité physique et avoir une alimentation saine pour assurer 
une croissance et un développement optimaux. La petite enfance est le moment où ils commencent à 
acquérir des habitudes qui peuvent les affecter toute leur vie. 

Les adultes responsables du soin des jeunes enfants jouent un rôle important, car ils influencent leurs 
comportements. Les enfants comptent sur ces personnes pour leur donner la possibilité d’être actifs et 
de manger des aliments sains et nutritifs. 

Pour la première fois en mars 2012, le Canada publiait les Directives canadiennes en matière d’activité 
physique et de comportement sédentaire pour la petite enfance présentées par la Société canadienne 
de physiologie de l’exercice (SCPE) et ParticipACTION et dans lesquelles il est recommandé que les 
enfants de quatre ans et moins bougent plus, restent moins longtemps assis et évitent les écrans. Pour 
une croissance et un développement sains, les Directives canadiennes en matière d’activité physique et de 
comportement sédentaire pour la petite enfance fournissent les indications suivantes :

Au sujet de cette ressource 

Cette ressource a été élaborée pour aider les 
personnes responsables du soin des jeunes enfants 
à prendre conscience du rôle qu’elles jouent dans 
l’intégration de l’activité physique et d’une saine 
alimentation dans la vie quotidienne des enfants. La 
ressource pourrait servir dans des environnements 
différents tels que les garderies, les foyers, les 
prématernelles et les centres de soutien aux familles. 

Cette ressource cherche à fournir des outils qui 
peuvent vous permettre d’évaluer votre milieu actuel 
ainsi que des suggestions sur la façon d’intégrer 
davantage d’activité physique et une meilleure 
alimentation dans le quotidien des enfants. En 
parcourant la ressource, pensez à la façon dont elle 
peut servir dans l’environnement où vous évoluez. 
Nous sommes conscients qu’il existe des différences 
entre les services de garde et les écoles : nombre 
d’employés, taille du centre, nombre d’enfants. 
Prenez ce qui fonctionne pour vous et n’hésitez pas à 
adapter le contenu à votre situation

Grâce à cette ressource, vous serez 
en mesure de :
√  �comprendre les avantages d’incorporer 

l’activité physique et la saine alimentation 
au quotidien des enfants, du personnel et 
des familles pour assurer leur santé et leur 
bien-être. 

√  �avoir l’information nécessaire pour élaborer 
un plan d’évaluation de la situation 
actuelle, identifier les lacunes, élaborer des 
politiques ou des pratiques, appliquer des 
idées et vérifier les résultats. 

√  �mieux connaître les activités, les recettes 
et les idées à mettre en pratique lors de 
votre planification du programme d’activité 
physique et de saine alimentation pour 
avoir une influence positive sur les enfants 
dont vous vous occupez.  

•	 Tous les enfants âgés d’un an à quatre ans devraient cumuler au moins 180 minutes 
d’activité physique de tout niveau d’intensité tout au long de la journée.

•	 Éviter les périodes de 60 minutes consécutives d’activités sédentaires sauf quand ils dorment.

•	 Le temps passé devant un écran n’est pas recommandé aux enfants de moins de deux ans,  
et ne devrait pas dépasser une heure par jour pour les enfants âgés de deux à quatre ans.

Introduction

{ }

1SECTION
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Si les parents et tuteurs sont les premières et princi
pales sources d’influence des enfants, ces derniers 
sont aussi influencés par d’autres adultes, dans des 
cadres différents. Ainsi beaucoup de jeunes enfants 
passent une grande partie de leur temps de veille 
dans des centres de services éducatifs et de garde 
à la petite enfance. C’est pourquoi les centres et le 
personnel éducatif jouent un rôle central lorsqu’il 
s’agit de donner aux enfants la possibilité d’être 
physiquement actifs, de manger sainement et 
d’apprendre les aptitudes nécessaires pour mener 
une vie active et saine. En outre, les garderies et leur 
personnel peuvent fournir aux familles soutien et 
stratégies pour promouvoir l’activité physique et 
l’alimentation saine à la maison.  

 
Les saines habitudes de vie commencent 
plus tôt qu’on le pense :  
Commencer jeune, commencer du bon pied. 

 
Le Bulletin de l’activité physique chez les jeunes de 
Jeunes en forme Canada est un document de commu
nication et de sensibilisation, reposant sur des données, 
qui fournit une évaluation complète annuelle sur « l’état 
de la nation » à savoir comment, en tant que pays, 
nous sommes responsables de procurer aux enfants et 
aux jeunes des occasions d’activité physique.

Chaque année, le Bulletin présente un « article principal » 
qui reflète les recherches et les tendances émergentes 
en ce qui a trait à l’activité physique chez les enfants et 
les jeunes. Le Bulletin 2013 met l’accent sur la question 
du « transport actif ». Les thèmes des éditions précé
dentes étaient, notamment, le jeu actif, le temps passé 

1  �Source : L’information présentée dans cette section a été tirée du site de Jeunes en forme 
Canada que vous pouvez consulter au http://www.activehealthykids.ca/Home.aspx. 

devant un écran, la petite enfance et la période  
après l’école. 

Site Web du Bulletin de l’activité physique chez les 
jeunes de Jeunes en forme Canada :  
http://www.activehealthykids.ca/
ReportCard/2014ReportCard.aspx 

Les premières années (2 à 5 ans) constituent une 
période importante à l’égard de la croissance et du 
développement. Parents, professionnels de la santé, 
personnel éducatif et fournisseurs de soins en général 
doivent collaborer pour établir les fondements néces
saires afin que l’activité physique dure toute la vie. 

Quel que soit le cadre, les enfants de moins de 5 ans 
ont besoin d’une période de jeux non structurée 
et d’activités de plein air pour leur développement 
physique, cognitif et émotionnel.   

D’après le Bulletin de l’activité physique chez les  
jeunes 2010 de Jeunes en forme Canada, l’embonpoint 
et l’obésité sont en hausse chez les Canadiens1. Selon 
deux rapports régionaux, de 8 à 11 % des enfants de  
2 à 5 ans sont obèses. Des données nationales montrent  
que 15,2 % des enfants de 2 à 5 ans font de l’embonpoint 
tandis que 6,3 % sont obèses. Il est donc impératif de 
ne pas perdre de vue cette réalité étant donné que : 

•  �l’obésité dans la toute première enfance persiste 
à l’âge préscolaire;

•  �les enfants qui deviennent obèses avant l’âge  
de 6 ans vont continuer à l’être plus tard dans  
leur enfance;

•  �les enfants obèses courent un risque accru de  
25-50 % de devenir des adultes obèses.

Pourquoi investir  
à un si jeune âge?

2SECTION
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Cette section vous guidera à travers le processus d’évaluation de la situation actuelle et d’élaboration 
d’énoncés de lignes directrices. Cette étape garantira qu’à la fin vous aurez une stratégie qui permettra 
d’améliorer la santé des enfants dont vous avez la charge. 

Les ressources qui suivent sont une adaptation autorisée du programme américain NAP SACC (Auto-
évaluation sur l’alimentation et l’activité physique dans les garderies). Cette ressource est un programme 
de prévention de l’obésité qui vise à aider les garderies à améliorer leurs politiques et pratiques en 
matière d’alimentation et d’activité physique2.

Êtes-vous prêts?  
Soyons ACTIFS et MANGEONS MIEUX!

Vers un mode de vie actif et une bonne alimentation

1.	 Examen des pratiques actuelles en matière de : 
	  �a.	 Alimentation 

b.	 Activité physique 
c.	 Modèles de comportement

2.	 Plan d’action

3.	� Élaboration de lignes directrices en matière de saine alimentation et 
d’activité physique

4.	 Diffusion de l’information

5.	 Évaluation du plan d’action

3SECTION

2  �NAP SACC, Nutrition And Physical Activity Self Assessment for Child Care,   
http://gonapsacc.org (en anglais seulement).
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Examen des pratiques actuelles

Un instrument d’auto-évaluation permet aux centres de la petite enfance d’évaluer librement leur milieu de garde, 
leurs politiques et leurs pratiques. Cet outil peut leur suggérer où il est nécessaire d’apporter des améliorations. 
L’auto-évaluation comporte des sections sur l’alimentation et l’activité physique*. Dans chaque section, se trouvent 
de multiples « domaines clés », chacun renfermant des questions ayant trait au domaine. 

Il est possible que tous les domaines ne s’appliquent pas à votre centre. Il est toutefois important que vous preniez 
le temps d’analyser objectivement vos pratiques et de voir s’il est possible, d’un point de vue pratique, de procéder à 
des changements.  

Les outils d’évaluation sont génériques et ont été modifiés pour tenir compte des normes canadiennes suivantes :

Bien manger avec le Guide alimentaire canadien 
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-fra.php

Manuel sur l’accréditation des garderies saskatchewanaises (Nutrition – Section 23), Programme sur l’apprentissage et la 
garde des jeunes enfants.  
www.education.gov.sk.ca/elcc/licenseemanual  (en anglais seulement)

Les outils d’évaluation de cette section sont très généraux. Servez-vous en à titre de lignes directrices générales pour 
évaluer les pratiques actuelles de votre centre en matière d’alimentation et d’activité physique.  En ce qui a trait 
à la planification des menus dans les centres agréés à la petite enfance, veuillez consulter les lignes directrices en 
matière de nutrition chez les jeunes enfants élaborées par votre province. En Saskatchewan, référez-vous aux lignes 
directrices du ministère de l’Éducation pour les centres à la petite enfance Early Years Branch Licensee manual.   
http://www.education.gov.sk.ca/child-care-regs/part3-div3/23-nutritition/. (en anglais seulement) 

Consultez le Guide pour manger santé, une série de feuillets d’information pour le secteur de l’apprentissage et de la 
garde des jeunes enfants dont l’objectif est d’appuyer et de promouvoir la saine alimentation lors des repas servis aux 
enfants.  www.education.gov.sk.ca/ELCC/Nutrition-Information-Sheets.  

Pour l’activité physique, veuillez consulter Active Solutions; des feuillets d’information visant à sensibiliser la 
population quant à l’importance de l’activité physique pour les enfants de tous âges, à favoriser un développement 
physique optimal chez les enfants ainsi qu’à augmenter les niveaux d’activité physique. Ces informations ne sont 
présentement offertes qu’en anglais.  http://www.education.gov.sk.ca/ELCC/physical-activity.  Pour des ressources 
en français, consultez Jouer, bouger et grandir en santé rédigé par Le Curriculum éducatif pour la petite enfance 
francophone du Nouveau-Brunswick.  http://www.gnb.ca/0000/ECHDPE/curriculum-f.asp 
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Où en êtes-vous?
Évaluez vos pratiques actuelles en matière de 
nutrition saine et d’activité physique

Servez-vous de cet outil pour évaluer vos pratiques en matière d’alimentation et d’activité physique dans 
le centre. Lisez soigneusement chaque déclaration ou question et cochez les réponses qui correspondent 
le mieux à votre milieu. Ce questionnaire est fondé sur les pratiques exemplaires qui découlent des plus 
récentes études et lignes directrices en petite enfance. Une fois l’évaluation complétée, vous serez en 
mesure de déterminer quelles sont les forces de votre programme et les domaines à améliorer en vue de 
planifier la mise en œuvre de changements en matière de santé. 

SECTION 1 : ALIMENTATION DES ENFANTS

ALIMENTS SERVIS
0 point 1 point 2 points 3 points

1. Notre programme offre des légumes* :

* �Dans le cadre de cette évaluation, les pommes de terre frites, rissolées et en bouchées 
ne sont pas considérées comme des légumes.

 2 fois par semaine 
ou moins (demi-
journée : 1 fois par 
semaine ou moins)

 3 à 4 fois par 
semaine (demi-
journée : 2 à 3 fois 
par semaine)

 1 fois par jour 
(demi-journée :  
4 fois par semaine)

 2 fois par jour  
ou plus (demi-
journée : 1 fois par 
jour ou plus)

2. �Notre programme offre des légumes vert foncé, orangés, 
rouges ou jaune foncé* :

* �Dans le cadre de cette évaluation, les pommes de terre frites, rissolées et en bouchées 
ne sont pas considérées comme des légumes.

 3 fois par mois  
ou moins

 1 à 2 fois  
par semaine 

 3 à 4 fois  
par semaine

 1 fois par jour 
ou plus

3. �Notre programme offre des légumes et des fruits préparés 
avec peu ou pas de gras, de sucre et de sel :

 Rarement  
ou jamais

 Quelquefois  Souvent  Chaque fois que 
des légumes et des 
fruits sont servis

4. �Notre programme offre des pommes de terre frites  
ou préfrites* :

* �Ceci comprend les pommes de terre frites, rissolées et en bouchées qui sont préfrites, 
surgelées et cuites au four.

 3 fois par semaine 
ou plus

 2 fois par semaine  1 fois par semaine  Mois d’une  
fois par semaine  
ou jamais

5. Notre programme offre des fruits* :

* �Dans le cadre de cette évaluation, les jus de fruits ne sont pas considérés comme 
des fruits.

 3 fois par semaine 
ou moins (demi-
journée : 2 fois par 
semaine ou moins)

 4 fois par semaine 
(demi-journée :  
3 fois par semaine)

 1 fois par jour 
(demi-journée :  
4 fois par semaine)

 2 fois par jour  
ou plus (demi-
journée : 1 fois par 
jour ou plus)

6. �Notre programme offre des fruits frais, surgelés ou en 
conserve dans leur jus et non dans du sirop : 

 Rarement  
ou jamais

 Quelquefois  Souvent  Chaque fois que 
des fruits sont servis

7. �Notre programme offre de la viande ou du poisson frit  
ou préfrit* :

* Ceci comprend les croquettes de poulet et les bâtonnets de poisson panés.

 3 fois par semaine 
ou plus

 2 fois par semaine  1 fois par semaine  Moins d’une  
fois par semaine  
ou jamais 

8. Notre programme offre des viandes à haute teneur en gras :  3 fois par semaine 
ou plus

 2 fois par semaine  1 fois par semaine  Moins d’une  
fois par semaine  
ou jamais 

Sous-total

* �Ce questionnaire a été adapté de l’outil d’auto-évaluation de Go NAP SACC. Ward DS, Morris E, McWiliams C, Vaughn A, Erinosho T,  

Mazzuca S, Hanson P, Ammerman A, Neelon, SE, Sommers JK, Ball S (2013). Go NAP SACC : Nutrition and Physical Activity Self-Assessment 

for Child Care, 2e édition. Center for Health Promotion and Disease Prevention and Department of Nutrition, University of North Carolina at 

Chapel Hill, www.gonapsacc.org (en anglais). 
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ALIMENTS SERVIS (suite)
0 point 1 point 2 points 3 points

9. �Notre programme offre de la viande ou des substituts de 
viande maigres ou faibles en gras* : 

* �Les viandes maigres ou faibles en gras comprennent le poulet et le poisson grillés 
ou cuits au four, le bœuf haché ou la dinde hâché, maigres à au moins 93 % et cuites 
avec peu de matières grasses. Les substituts de viande faibles en gras comprennent 
les œufs cuits au four, pochés ou durs et les haricots secs. 

 3 fois par mois ou 
moins

 1 à 2 fois  
par semaine 

 3 à 4 fois  
par semaine

 Chaque fois que 
de la viande ou des 
substituts de viande 
sont servis 

10. Notre programme offre des aliments à grains entiers* :

* �Les aliments à grains entiers comprennent le pain de blé entier, les craquelins de blé 
entier, le gruau, le riz brun, les céréales d’avoine grillée et les pâtes à grains entiers. La 
moitié des céréales servies devrait être à grains entiers, car ces aliments sont riches en 
fibres et en d’autres nutriments.

 1 fois par semaine 
ou moins (demi-
journée : 3 fois par 
mois ou moins) 

 2 à 4 fois par 
semaine (demi-
journée :1 fois  
par semaine)

 1 fois par jour 
(demi-journée :  
2 à 4 fois  
par semaine) 

 2 fois par jour  
ou plus (demi-
journée : 1 fois par 
jour ou plus)

11. �Notre programme offre des aliments à teneur élevée en 
sucre et en gras* :

* �Les aliments à teneur élevée en sucre et en gras comprennent les biscuits, les 
gâteaux, les beignes, les muffins, les crèmes glacées, et les poudings.

 1 fois par jour 
ou plus

 3 à 4 fois  
par semaine

 1 à 2 fois  
par semaine

 Moins d’une  
fois par semaine  
ou jamais

12. �Notre programme offre des collations à teneur élevée en 
sel et en gras* : 

* �Les collations à teneur élevée en sel et en gras comprennent les croustilles, les nachos 
et le maïs soufflé au micro-ondes.  

 1 fois par jour  3 à 4 fois  
par semaine

 1 à 2 fois  
par semaine

 Moins d’une  
fois par semaine  
ou jamais

13. �On donne aux enfants des collations sucrées ou salées en 
dehors des heures prévues pour les repas ou les collations :

 1 fois par  
jour ou plus

 3 à 4 fois  
par semaine

 1 à 2 fois  
par semaine

 Moins d’une  
fois par semaine  
ou jamais

Sous-total

BOISSONS SERVIES
0 point 1 point 2 points 3 points

1. L’eau potable est disponible :   Seulement 
lorsque les enfants 
en demandent

 Seulement 
lorsque les enfants 
en demandent et 
pendant les pauses 
rafraîchissement

 Seulement  
à l’intérieur en  
étant très visible  
et en permanence à 
la disposition  
des enfants. 

 À l’intérieur et  
à l’extérieur en  
étant très visible  
et en permanence  
à la disposition  
des enfants.

2. �Notre programme offre une portion de 125 ml (1/2 tasse) 
de jus à 100 % sans sucre ajouté : 

 2 fois par  
jour ou plus

 1 fois par jour  3 fois par semaine  2 fois par  
semaine ou moins

3. Notre programme offre des boissons sucrées* :

* �Les boissons sucrées comprennent Kool-Aid TM, les punchs, les thés glacés, les boissons 
pour sportif et les boissons gazeuses. 

 1 fois par mois 
ou plus  

 Moins d’une  
fois par mois 

 1 à 2 fois  
par année 

 Jamais

4. Notre programme offre du lait aux enfants :  Jamais  1 à 3 fois  
par semaine 

 1 fois par jour  2 fois par  
jour ou plus

5. Notre programme offre du lait aromatisé :   1 fois par jour 
ou plus

 3 à 4 fois  
par semaine

 1 à 2 fois  
par semaine

 Moins d’une  
fois par semaine  
ou jamais

Sous-total
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ENVIRONNEMENT ALIMENTAIRE
0 point 1 point 2 points 3 points

1. �Les repas et les collations sont servis aux enfants d’âge 
préscolaire de la façon suivante :

 Les repas et les 
collations sont servis 
dans les salles de 
classe et les portions 
sont prédéterminées

 Les éducatrices 
déterminent la  
taille des portions  
et les distribuent 
aux enfants 

 Les enfants 
peuvent se servir  
de certains aliments 
eux-mêmes tandis 
que d’autres  
sont fournis par  
le personnel

 Les enfants 
peuvent choisir  
leurs aliments et se 
servir eux-mêmes

2. �Les enfants peuvent regarder la télévision ou une vidéo 
pendant les repas et les collations :

 Toujours  Souvent  Quelquefois  Jamais

3. �Les intervenants ou le personnel qui se trouvent dans 
la classe pendant les repas et les collations mangent et 
boivent la même chose que les enfants :

 Rarement  
ou jamais

 Quelquefois  Souvent  Toujours

4. �Le personnel et les intervenants prennent plaisir à donner 
le bon exemple* en mangeant des aliments sains lors des 
repas et des collations :

* �Prendre plaisir à donner le bon exemple consiste à manger des aliments sains devant 
les enfants en soulignant combien on les apprécie. Par exemple : Hum, qu’ils sont 
bons ces petits pois!

 Rarement  
ou jamais

 Quelquefois  Souvent  À chaque repas 
ou collation

5. �Les intervenants et le personnel consomment devant les 
enfants des aliments et des boissons qui ne sont pas bons 
pour la santé :

 Toujours  Souvent  Quelquefois  Rarement  
ou jamais

6. �Décrivez votre utilisation d’affiches, de livres, de jouets, 
et autres ressources éducatives* en vue de promouvoir la 
saine alimentation :

* �Le matériel éducatif peut comprendre des livres sur la saine alimentation, des 
affiches de Bien manger avec le Guide alimentaire canadien, des images de fruits et de 
légumes, des aliments-jouets sains, un potager ou une plate-bande et des paniers 
de fruits. 

 Peu de ressources 
ou aucune

 Quelques 
ressources, mais  
peu variées

 Grande sélection 
de ressources

 Grande sélection 
de ressources qui 
sont régulièrement 
renouvelées

7. �Décrivez votre utilisation d’affiches, de livres, de jouets, et 
autres ressources éducatives* qui font la promotion d’une 
alimentation malsaine :

* �Les ressources éducatives peuvent comprendre des livres ou des jeux sur la mauvaise 
alimentation, des images ou des affiches d’aliments malsains, des aliments-jouets 
nuisibles à la santé et des bols de bonbons.

 Grande sélection 
de ressources qui 
sont régulièrement 
renouvelées

 Grande sélection 
de ressources

 Quelques  
ressources, mais peu 
variées

 Peu de ressources 
ou aucune

8. �Les machines distributrices de boissons gazeuses et autres 
sont situées :

 À l’entrée 
ou devant 
l’établissement

 Dans les aires 
publiques, mais pas 
les entrées 

 Loin du regard 
des enfants et  
des familles

 Il n’y a aucune 
machine distribu-
trice sur place

Sous-total

PRATIQUES ALIMENTAIRES
0 point 1 point 2 points 3 points

1. �Quand les enfants jouent activement à l’intérieur et à l’extéri
eur, le personnel enseignant leur rappelle de boire de l’eau :

 Rarement  Quelquefois  Souvent  Au moins une fois 
par période de jeux

2. �Le personnel présente régulièrement aux enfants des ali-
ments qu’ils ne connaissent pas ou qu’ils aiment moins :

 Rarement  
ou jamais

 Quelquefois  Souvent  Toujours

3. �Quand un enfant mange moins de la moitié d’un repas 
ou d’une collation, le personnel l’aide à déterminer s’il est 
rassasié avant de retirer son assiette : 

 Rarement  
ou jamais

 Quelquefois  Souvent  Toujours

4. �Quand un enfant demande une deuxième portion, le person
nel l’aide à déterminer s’il est rassasié avant de le resservir : 

 Rarement  
ou jamais

 Quelquefois  Souvent  Toujours

5. �Le personnel exige que les enfants restent assis jusqu’à ce 
qu’ils aient terminé ce qu’il y a dans leur assiette :

 Souvent  Quelquefois  Rarement  Jamais

Sous-total
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MENUS ET VARIÉTÉ
0 point 1 point 2 points 3 points

1. La durée du cycle des menus de notre programme est de :   1 semaine  
ou moins

 2 semaines  3 semaines ou plus  
sans tenir compte du  
changement de saisons

  3 semaines ou plus  
en tenant compte du  
changement de saisons

2. �Le menu de la semaine comprend une variété  
d’aliments sains : 

 Rarement  
ou jamais 

 Quelquefois  Souvent  Toujours

Sous-total

FORMATION ET DÉVELOPPEMENT PROFESSIONNEL
0 point 1 point 2 points 3 points

1. �Un programme d’éducation alimentaire* fait partie des 
routines en classe :

* �Un programme d’éducation alimentaire planifié comprend des discussions en cercle, 
des histoires, des stations, des activités culinaires et de jardinage. 

 Rarement  
ou jamais 

 1 fois par mois  2 à 3 fois par mois  1 fois par semaine 
ou plus

2. �Les intervenants abordent de façon informelle le sujet de la 
saine alimentation avec les enfants :

 Rarement  
ou jamais 

 Quelquefois  Souvent  Dès qu’ils en  
ont l’occasion

3. �Le personnel enseignant et éducatif a accès à du 
développement professionnel en nutrition :

 Jamais  Moins d’une fois 
par année

 1 fois par année  2 fois par année 
ou plus

 4. �Le développement professionnel sur la nutrition infantile 
comprend les sujets suivants : 

Consultez la liste et indiquez la réponse correspondante.

• �Recommandations d’aliments et de boissons pour les enfants
• �Taille des portions pour les enfants
• �Importance de la variété dans l’alimentation des enfants
• �Création d’un environnement alimentaire sain*
• �Utilisation de pratiques alimentaires positives**
• �Communication avec les familles au sujet de la nutrition 

des enfants
• �Les politiques du programme en matière d’alimentation

* �Un environnement alimentaire sain signifie que les enfants peuvent choisir leurs 
aliments selon ce qui leur est servi et que le personnel prend plaisir à manger saine-
ment et sert ainsi de modèle.

** �Les pratiques alimentaires positives comprennent le fait de féliciter les enfants 
lorsqu’ils goûtent à de nouveaux aliments, de vérifier si les enfants ont faim ou s’ils 
sont rassasiés avant de retirer leur assiette ou de les resservir, et d’éviter d’avoir re-
cours à la nourriture pour calmer les enfants ou pour les inciter à bien se comporter. 

 Aucun  1 à 3 sujets  4 à 5 sujets  6 à 7 sujets

Sous-total

PRATIQUES ALIMENTAIRES (suite)
0 point 1 point 2 points 3 points

6. �Le personnel utilise un style autoritaire en  
matière d’alimentation* :

* �Un style autoritaire en matière d’alimentation est un équilibre entre le fait 
d’encourager la saine alimentation chez les enfants et leur laisser choisir leurs 
aliments au lieu d’avoir recours à des incitatifs ou des menaces. Le personnel devrait 
proposer aux enfants des choix d’aliments sains tout en leur donnant la liberté de 
choisir le type et la quantité d’aliments qu’ils souhaitent manger. 

 Rarement  
ou jamais

 Quelquefois  Souvent  À chaque repas 
ou collation

7. �Le personnel utilise la nourriture pour calmer les enfants ou 
pour favoriser les bons comportements :

 Souvent  Quelquefois  Rarement  Jamais 

8. �Au cours des repas ou des collations, le personnel encour-
age les tout-petits à se nourrir par eux-mêmes en leur 
offrant une aide appropriée* :

* �Les encouragements et une aide appropriée comprennent s’alimenter avec les doigts, 
féliciter les enfants lorsqu’ils arrivent à s’alimenter tout seuls et aider les enfants à utiliser 
des tasses ou des ustensiles. 

 Rarement  
ou jamais

 Quelquefois  Souvent  Toujours

9. �Pour tous les enfants d’un an et plus qui sont prêts sur le 
plan développemental, les boissons sont offertes dans des 
tasses ouvertes pour enfants :

 Rarement  
ou jamais

 Quelquefois  Souvent  Toujours

Sous-total
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FORMATION ET DÉVELOPPEMENT PROFESSIONNEL (suite)
0 point 1 point 2 points 3 points

5. �Les familles reçoivent de la formation* sur la nutrition  
des enfants :

* �La formation comprend des brochures, des fiches-conseils, des liens vers des sites 
Web reconnus et des séances de formation en personne.

 Jamais  Moins d’une fois 
par année

 1 fois par année  2 fois par année 
ou plus

6. La formation pour les familles sur la nutrition des enfants 
comprend les sujets suivants :
Consultez la liste et indiquez la réponse correspondante.

• �Recommandations d’aliments et de boissons pour les enfants
• �Taille des portions pour les enfants
• �Importance de la variété dans l’alimentation des enfants
• �Création d’un environnement alimentaire sain
• �Utilisation de pratiques alimentaires positives
• �Communication avec les familles au sujet de la nutrition 

des enfants
• �Les politiques du programme en matière d’alimentation

 Aucune  1 à 2 sujets  3 à 4 sujets  5 à 6 sujets

Sous-total

Résultats :

0 à 44 points	 Vous devriez faire des changements importants en matière d’alimentation!

45 à 88 points	 Vous êtes sur la bonne voie en matière d’alimentation santé. 

89 à 132 points	 Vos habitudes en matière d’alimentation sont excellentes, continuez!

POLITIQUE
0 point 1 point 2 points 3 points

 1. �Notre politique écrite* en matière d’alimentation des 
enfants comprend les sujets suivants :

Consultez la liste et indiquez la réponse correspondante.

• �Aliments servis
• �Boissons servies
• �Environnements alimentaires sains
• �Pratiques des intervenants pour encourager la  

saine alimentation
• �Le fait de ne pas offrir de nourriture aux enfants pour les 

calmer ou pour les inciter à bien se comporter
• �Développement professionnel sur la nutrition des enfants
• �Formation pour les familles sur la nutrition des enfants
• �Formation planifiée, mais informelle sur la nutrition pour 

les enfants
• �Lignes directrices sur l’alimentation lors des journées 

spéciales et des célébrations
• �Collectes de fonds sans avoir recours aux aliments

* �Une politique écrite comprend toute ligne directrice au sujet du fonctionnement ou 
des attentes de votre programme à l’intention des enseignants, du personnel, des 
enfants ou des familles. Les politiques peuvent figurer dans le guide des parents, le 
manuel du personnel ou d’autres documents. 

 Aucune politique 
écrite ou autre ne 
contient ces sujets

 1 à 4 sujets  5 à 8 sujets  9 à 10 sujets

Sous-total

SECTION 1: ALIMENTATION DES ENFANTS

Total
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SECTION 2 : ACTIVITÉ PHYSIQUE DES ENFANTS
Dans le cadre de cette auto-évaluation, l’activité physique comprend tout mouvement du corps qui fait 
augmenter le rythme cardiaque et respiratoire au-delà du niveau en position assise ou au repos. Les 
questions suivantes concernent les occasions pour les enfants ayant un développement normal et les 
enfants à besoins spéciaux.

TEMPS ALLOUÉ
0 point 1 point 2 points 3 points

1. �Le temps alloué aux enfants d’âge préscolaire* pour  
pratiquer de l’activité physique** à l’intérieur et à 
l’extérieur chaque jour est de :

* Les enfants d’âge préscolaire ont entre 2 et 5 ans.
** �L’activité physique comprend tout mouvement du corps qui fait augmenter le 

rythme cardiaque et respiratoire au-delà du niveau en position assise ou au repos, p. 
ex. marcher, courir, ramper, grimper, sauter et danser. 

 Moins de  
60 minutes (demi-
journée : moins de 
30 minutes)

 60 à 89 minutes 
(demi-journée : 30 à 
44 minutes)

 90 à 119 minutes 
(demi-journée : 45 à 
59 minutes)

 120 minutes ou 
plus (demi-journée : 
60 minutes ou plus) 

2. �Le temps consacré à l’activité physique structurée par les 
adultes* pour les enfants d’âge préscolaire dans notre 
programme chaque jour est de :

* �Les activités et les leçons structurées par les adultes peuvent être animées par les 
intervenants ou un animateur externe, p. ex. la danse, la musique rythmée, séances 
sur le développement moteur, jeux actifs, les culbutes et la gymnastique.

 Moins de  
30 minutes (demi-
journée : moins de 
10 minutes)

 30 à 44 minutes 
(demi-journée : 10 à 
19 minutes)

 45 à 59 minutes 
(demi-journée : 20 à 
29 minutes)

 60 minutes ou 
plus (demi-journée : 
30 minutes ou plus)

3. �À l’exclusion des siestes et des repas, les périodes où les 
enfants d’âge préscolaire et les tout-petits doivent rester 
assis sont de :

 30 minutes  
ou plus

 20 à 29 minutes  15 à 19 minutes  Moins de 15 
minutes

Sous-total

AIRE DE JEUX INTÉRIEURS
0 point 1 point 2 points 3 points

1. �Notre programme offre les caractéristiques suivantes dans 
son espace de jeux intérieurs :

Consultez la liste et indiquez la réponse correspondante.

• �Espace pour tout type d’activités, y compris, sauter, courir 
et rouler

• �Aires de jeux distinctes pour chaque groupe d’âge
• �Espace permettant les jeux individuels, à deux, en petits 

groupes et en grands groupes
• �Plein accès aux enfants ayant des besoins spéciaux

 Aucune  1 caractéristique   2 caractéristiques  3 à 4  
caractéristiques

2. �Notre programme possède de l’équipement portable en 
bon état pour les jeux intérieurs :

Consultez la liste et indiquez la réponse correspondante.

• Jouets pour sauter : cordes à sauter, ballons
• �Jouets à tirer et à pousser : chariots, brouettes,  

camions-remorques
• �Jouets à faire tournoyer : rubans, foulards, baguettes, 

cerceaux, parachute
• �Jouets à lancer, à attraper et à frapper : balles, sacs de 

fèves, nouilles aquatiques, raquettes
• �Jouets pour l’équilibre : poutres, roches en plastique
• �Matériel pour ramper ou faire des culbutes : tapis,  

tunnels portables

 Aucun  1 à 2 éléments  3 à 4 éléments  5 à 6 éléments

Sous-total
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AIRE DE JEUX INTÉRIEURS (suite)
0 point 1 point 2 points 3 points

3. �Les éducatrices mettent à la disposition des enfants d’âge 
préscolaire et des tout-petits du matériel de jeux portable 
pendant les périodes de jeux non structurés* :

* Les enfants d’âge préscolaire sont les enfants âgés de 2 à 5 ans.

 Rarement  
ou jamais

 Quelquefois  Souvent  Plusieurs éléments 
sont toujours à la  
disposition des enfants 
pour encourager les 
jeux actifs

4. �Décrivez les affiches, les livres et les autres ressources 
éducatives que votre programme utilise pour promouvoir 
l’activité physique :

 Il y a très peu ou 
pas de ressources

 Des ressources 
sont disponibles, 
mais peu variées

 Une grande sélec-
tion de ressources 
est disponible

 Une grande sélec-
tion de ressources est  
disponible dont le  
roulement est fréquent

Sous-total

PRATIQUES DU PERSONNEL (éducatrices, enseignants)
0 point 1 point 2 points 3 points

1. �Les enfants d’âge préscolaire ou les tout-petits qui se 
comportent mal sont privés de jeux actifs pendant plus de 
cinq minutes : 

 Toujours  Souvent  Quelquefois  Jamais

2. �Les intervenants jouent le rôle suivant lors des périodes de 
jeux actifs des enfants d’âge préscolaire : 

 Ils ne font  
que superviser

 Ils supervisent 
et encouragent 
verbalement les 
enfants à être actifs

 Ils supervisent, 
encouragent 
verbalement et se 
joignent parfois 
aux enfants pour 
augmenter le niveau 
d’activité physique

 Ils supervisent, 
encouragent 
verbalement et se 
joignent souvent 
aux jeux actifs  
des enfants

3. �Les intervenants intègrent l’activité physique dans les 
routines de la classe et lors des transitions* :

* �L’activité physique dans les routines de la classe et lors des transitions comprend les 
mouvements pendant les cercles ou les histoires, le jeu Jean dit (Jacques a dit) ou tout 
autre jeu de mouvements quand les enfants attendent en rang

 Rarement  
ou jamais

 Quelquefois  Souvent  Chaque fois qu’ils 
en ont l’occasion

Sous-total

FORMATION ET DÉVELOPPEMENT PROFESSIONNEL
0 point 1 point 2 points 3 points

1. �Les éducatrices animent des leçons planifiées pour 
développer la motricité des enfants d’âge préscolaire et des 
tout-petits *: 

* �La motricité est l’ensemble des capacités physiques et de contrôle des muscles que 
les enfants acquièrent en grandissant. La motricité pour les enfants d’âge préscolaire 
se développe grâce à des activités telles que marcher, courir, sauter à la corde, sauter, 
lancer, attraper et frapper. 

 Rarement  
ou jamais 

 Une fois par mois  2 à 3 fois par mois  1 fois par semaine

2. �Les intervenants discutent avec les enfants de façon 
informelle de l’importance de faire de l’activité physique :

 Rarement  
ou jamais 

 Quelquefois  Souvent  À chaque fois 
qu’ils en ont l’occasion

3. �Les éducatrices et le personnel bénéficient de  
développement professionnel* en matière d’activité 
physique chez les enfants :

* �Dans le cadre de cette évaluation, le développement professionnel en matière 
d’activité physique chez les enfants ne comprend pas la formation sur la sécurité des 
terrains de jeux. Les activités de développement peuvent comprendre la distribution 
de documentation, la présentation d’information lors de réunions du personnel, la 
formation en personne ou en ligne pour des heures de cours ou l’obtention de crédits 
d’éducation permanente.

 Jamais  Moins d’une  
fois par an

 Une fois par an  2 fois par an  
ou plus

Sous-total



14

D
ÉP

A
RT

 S
A

N
TÉ

  G
U

ID
E 

D
’IM

PL
A

N
TA

TI
O

N

FORMATION ET DÉVELOPPEMENT PROFESSIONEL (suite)
0 point 1 point 2 points 3 points

4. �Les éducatrices ont accès à des occasions de  
développement professionnel en matière d’activité  
physique chez les enfants :

Consultez la liste et indiquez la réponse correspondante.

• �Recommandation sur le temps qui devrait être consacré à 
l’activité physique pour les enfants

• Moyens d’encourager les enfants à faire de l’activité
• �Moyens de limiter la durée des périodes pendant 

lesquelles les enfants sont assis
• Développement des habiletés motrices chez les enfants
• Politiques du programme en matière d’activité physique

 Aucun  1 à 2 sujets  3 à 4 sujets  5 à 6 sujets

5. �Les familles reçoivent de la formation sur l’activité  
physique chez les enfants :

* �La formation peut comprendre de la documentation, des fiches-conseils, des liens 
vers des sites Web fiables, et des séances de formation en personne.

 Jamais  Moins d’une fois 
par année

 1 fois par année  2 fois par année 
ou plus

6. �La formation pour les familles sur l’activité physique chez 
les enfants comprend les sujets suivants :

Consultez la liste et indiquez la réponse correspondante.

• �Recommandation sur le temps qui devrait être consacré à 
l’activité physique pour les enfants

• Moyens d’encourager les enfants à faire de l’activité
• �Moyens de limiter la durée des périodes pendant 

lesquelles les enfants sont assis
• �Développement des habiletés motrices chez les enfants
• �Politique du programme en matière d’activité physique

 Aucun  1 sujet  2 à 3 sujets  4 à 5 sujets

Sous-total

POLITIQUE
0 point 1 point 2 points 3 points

1. �Notre politique écrite * en matière d’activité physique 
comprend les sujets suivants :

Consultez la liste et indiquez la réponse correspondante.

• �Temps alloué chaque jour pour l’activité physique  
pratiquée à l’intérieur et à l’extérieur

• �Limites de la durée des périodes pendant lesquelles les 
enfants sont assis

• �Souliers et vêtements permettant aux enfants et au  
personnel de participer pleinement aux activités physiques

• �Pratiques des intervenants encourageant l’activité physique
• �Le fait de ne pas supprimer l’activité à titre de punition
• Formation sur l’activité physique planifiée et informelle
• �Perfectionnement professionnel sur l’activité physique 

chez les enfants
• �Formation pour les familles sur l’activité physique  

chez les enfants

* �Une politique écrite peut comprendre toute ligne directrice au sujet du fonc-
tionnement et des attentes du programme à l’intention des intervenants, du person-
nel, des enfants ou des familles.  
Les politiques peuvent être présentées dans le guide des parents, le manuel des 
employés ou d’autres documents.

 Aucune politique 
écrite ou autre ne 
contient ces sujets 

 1 à 3 sujets  4 à 6 sujets  7 à 8 sujets

Sous-total
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Résultats :

0 à 18 points	 Vos habitudes d’activités physiques nécessitent un changement total!

19 à 36 points	 Vous êtes sur la bonne voie en matière d’activité physique. 

37 à 54 points	 Vos pratiques en matière d’activité physique sont excellentes, continuez!

SECTION 2 : ACTIVITÉ PHYSIQUE POUR LES ENFANTS

Total

* �Adapté de l’outil d’auto-évaluation de Go NAP SACC. Ward DS, Morris E, McWiliams C, Vaughn A, Erinosho T, Mazzuca S, Hanson P, 

Ammerman A, Neelon, SE, Sommers JK, Ball S (2013). Go NAP SACC : Nutrition and Physical Activity Self-Assessment for Child Care,  

2e édition. Center for Health Promotion and Disease Prevention and Department of Nutrition, University of North Carolina at Chapel Hill, 

www.gonapsacc.org (en anglais). 
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MONTRER L’EXEMPLE EN VIVANT SAINEMENT – ÉTES-VOUS UN BON MODÈLE?

Les enfants font attention à tout ce que vous dites et faites. Il est donc important que vous montriez 
l’exemple. C’est de cette façon que les enfants apprendront l’importance d’une vie saine. On sait qu’une 
habitude acquise pendant l’enfance a de fortes chances de continuer à l’âge adulte. Le personnel éducatif 
peut donc jouer un rôle primordial dans le développement du désir des enfants d’être actifs et de manger 
sainement. Ainsi, le plaisir qu’une éducatrice démontre envers une vie saine et active peut servir de 
modèle pour les jeunes enfants. Vous avez une occasion en or d’aider à poser des bases solides.

Demandez à toutes les personnes qui travaillent dans votre centre de remplir le questionnaire 
suivant (y compris la direction, le personnel éducatif et de soutien, les cuisiniers) : 

Êtes-vous un bon exemple?

Encerclez la réponse qui correspond le mieux à votre situation : Très souvent (2 points), Quelquefois (1 point),  
ou Rarement (0 point). Additionnez vos points pour évaluer vos habitudes sur le plan de la santé. Assurez- 
vous d’établir des objectifs pour pouvoir être un meilleur exemple. Établissez-en un ou deux pour commencer!

13 à 16 points :  	 EXCELLENT EXEMPLE!

9 à12 points :  	 BON, mais trouvez des moyens de vous améliorer

		  Je vais :

		  1. _______________________________________________________________________

		  2. _______________________________________________________________________

8 ou moins :	� Quels moyens pourriez-vous employer pour être un meilleur modèle en matière 
d’activité physique et de saine alimentation?

		  Je vais :

		  1. _______________________________________________________________________

		  2. _______________________________________________________________________

Je ne bois pas de boissons gazeuses ou sucrées devant les enfants.

Je m’assois avec les enfants pour manger.

Je n’hésite pas à essayer des aliments nouveaux devant les enfants.

J’apporte une collation saine pour les célébrations.

Je fais de l’alimentation saine un élément de l’apprentissage quotidien.

Je participe à tous les jeux actifs des enfants.

Je saisis toutes les occasions d’incorporer l’activité physique pendant la journée. 

Je saisis toutes les occasions de parler de modes de vie sains avec les enfants.	

						             Total 

« Les enfants sont d’excellents imitateurs, donnons-leur quelque chose d’excellent à imiter  »
– anonyme

Très 
souvent Quelquefois Rarement

2 1 0

2 1 0

2 1 0

2 1 0

2 1 0

2 1 0

2 1 0

2 1 0
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Plan d’action

Changer n’est jamais facile. Pour que la transition 
se fasse sans problème, elle doit être bien 
planifiée. Nous savons que les enfants imitent les 
comportements qu’ils voient, il est donc important 
que le personnel donne l’exemple en matière de 
choix santé. 

1.	� Exprimez vos idées ou votre philosophie en 
rédigeant un énoncé de vision. Affichez cet 
énoncé dans votre centre avec fierté.

2. 	� Votre milieu est-il prêt à effectuer des 
changements?

	 a.	�Vous êtes le leader! Alors, donnez l’exemple. 

	 b.	�Établissez des objectifs clairement définis. 

	 c.	�Identifiez les obstacles potentiels. Dès 
le début du processus, déterminez, avec 
l’aide de votre personnel, les obstacles 
potentiels qui pourraient ralentir l’adoption 
des changements souhaités, par exemple les 
pressions des parents, le manque d’espace 
ou de temps, etc. Le défi sera alors de trouver 
ce que chacun peut faire pour surmonter 
ces obstacles. Vous trouverez un aperçu 
de certains de ces obstacles ainsi que des 
solutions potentielles à la page 22 de  
la Section 3.

	 d.	�Rompez avec les vieilles habitudes. Vous 
trouverez dans les Sections 4 et 5 quelques 
trucs pour faciliter le changement. 

	 e.	�Formez et appuyez le personnel. La Section 
6 vous fournira d’excellentes ressources en 
matière de formation. 

	 f.	� Célébrez les réussites. Invitez les familles  
à une journée portes ouvertes ayant pour 
thème l’activité physique ou à une activité 
Départ Santé. Mais n’oubliez pas : célébrez, 
mais sainement!
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Comment encourager le changement
Bien-être du personnel et continuité 

Nous devons nous assurer que notre mode de vie individuel reflète ce que nous faisons. Dans le cadre de 
votre plan, assurez-vous d’élaborer des stratégies pour aider le personnel à atteindre ses propres objectifs  
en matière de bien-être.

• �Intégrez des activités motrices dans vos réunions et vos activités de perfectionnement professionnel. 

• Lancez un défi pour accroître l’activité physique au sein du personnel. 

• Reconnaissez les employés qui montrent l’exemple en matière de mode de vie sain. 

• �Faites un tableau des activités dans la salle du personnel. Chaque semaine, évaluez, par exemple, si les 
membres du personnel boivent plus d’eau, mangent plus de fruits et de légumes, sont plus actifs, etc.

• Parrainez une journée ou une semaine mieux-être.

Partenariats avec les familles

N’oubliez pas non plus d’inclure les familles.   

• Informez les parents.

• �Encouragez les activités familiales qui ciblent l’activité physique et l’alimentation saine,  
p. ex. journée plaisir en famille ou portes ouvertes ayant pour thème l’activité physique.

• Associez les familles dans les prises de décisions. 

• Intégrez des activités motrices dans les réunions avec les parents. 

• Développez des trousses à emporter sur les « modes de vie sains ». 

• �Élaborez des contrats d’engagement avec les familles pour assurer que les comportements sains 
continuent à la maison. Vous en trouverez un exemple dans la Section 5.

Partenariats avec la communauté

Identifiez des partenaires qui pourraient appuyer vos initiatives. 

• Utilisez l’expertise des nombreux professionnels dans votre communauté. 

• Joignez-vous à des initiatives locales qui font la promotion d’un mode de vie sain. 

• �Pensez à des façons de publiciser vos partenariats. Mentionnez-les, par exemple,  
dans vos bulletins d’information.

• Consultez la Section 6 pour trouver une liste d’organismes qui pourraient vous aider. 
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Élaboration de lignes directrices

Revoyez vos politiques de façon à ce qu’elles comportent des clauses concernant l’activité physique et 
l’alimentation saine. 

• �Passez en revue les pratiques en matière d’activité physique et de saine alimentation avec  
les parents/le conseil de parents.

• �Envisagez de revoir les descriptions d’emploi pour y inclure vos attentes à l’intention de votre personnel  
en matière d’activité physique et de saine alimentation. 

• �Assurez-vous que le budget alloué aux projets comprenne un soutien pour l’activité physique  
et la saine alimentation. 

Maintenant, commencez à dresser un plan!

En partant de votre évaluation, vous aurez trouvé que certains secteurs marchent bien alors que d’autres 
pourraient être améliorés.   

Il n’est peut-être pas possible de tout faire à la fois. L’essentiel est de commencer doucement et de poursuivre  
vos efforts.  

Proposez trois manières d’encourager les enfants à manger ou à boire une variété de boissons ou d’aliments sains :

1. __________________________________________________________________________________________

2. __________________________________________________________________________________________

3. __________________________________________________________________________________________

Nommez trois choses que vous pouvez faire pour encourager les enfants à bouger davantage :

1. __________________________________________________________________________________________

2. __________________________________________________________________________________________

3. __________________________________________________________________________________________

Maintenant que vous avez établi quelques objectifs, servez-vous des pages qui suivent pour identifier les étapes 
qui vous aideront à développer votre plan.

Voici un bref exemple de la façon dont vous pouvez remplir ce questionnaire :

Voici quelques exemples des actions qui doivent être prises pour atteindre deux des objectifs cernés :

Objectif 1 : Limiter à une fois par semaine l’offre de viandes riches en gras.

Objectif 4 : Augmenter à 60 minutes par jour le temps alloué à l’activité physique structurée.

Utilisez le tableau vide à la page suivante pour commencer à développer votre propre plan.

Révision autorisée.  Ammerman, AS, Benjamin, SE, Sommers, JK, Ward, DS.  2004.  Outil d’auto-évaluation environnementale du programme 
américain NAP SACC  (Auto-évaluation sur l’alimentation et l’activité physique dans les garderies).  Direction de la Santé publique,  NC DHHS,  
Raleigh, NC,et le Center for ASalth Promotion and Disease Prevention, University of North Carolina at Chapel Hill.  Révisé Mai 2007.
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PLAN D’ACTION (À L’INTENTION DES DIRECTEURS)

NOM DE L’ÉTABLISSEMENT										        

DATE						      DATE CIBLE POUR L’ÉVALUATION 	 		

Domaines à améliorer/Objectifs spécifiques :

Auto-évaluation
du domaine

Objectifs Date cible Objectifs 
atteints

Nutrition 1. 

2. 

3. 

Activité physique 4. 

5. 

6. 

Autres domaines 7. 

8. 

9. 
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Objectif #                 -

Objectif #                 -

Objectif #                 -

Révision autorisée.  Ammerman, AS, Benjamin, SE, Sommers, JK, Ward, DS.  2004.  Outil d’auto-évaluation environnementale du 
programme américain NAP SACC  (Auto-évaluation sur l’alimentation et l’activité physique dans les garderies). Direction de la Santé 
publique,  NC DHHS, Raleigh, NC,et le Center for ASalth Promotion and Disease Prevention, University of North Carolina at Chapel Hill.  
Révisé Mai 2007.

Actions pour atteindre l’objectif Personnes concernées Date cible Objectif 
atteint

Actions pour atteindre l’objectif Personnes concernées Date cible Objectif 
atteint

Actions pour atteindre l’objectif Personnes concernées Date cible Objectif 
atteint
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COMMENCEZ À SURMONTER LES DÉFIS!

Pour atteindre votre objectif, c’est une bonne idée de travailler avec le personnel pour cerner les défis potentiels 
et trouver des solutions possibles. Voici quelques exemples : 

Défis en matière de nutrition Trucs pour contribuer à améliorer les pratiques  
de saine alimentation actuelles :

Les fruits et les légumes frais sont peut-être trop chers. • �Remplacez-les par des fruits et des légumes congelés ou en conserve.

• Achetez des fruits frais quand ils sont de saison ou en promotion. 

• �Démarrez un jardin communautaire ou faites pousser des plants de différents  
légumes dans votre centre ou salle de classe pour enseigner aux enfants d’où  
viennent les aliments.

Le personnel hésite à servir des aliments que les enfants  
ne vont peut-être pas aimer. 

• �Il existe diverses façons d’encourager les enfants à explorer des textures et des goûts 
nouveaux, mais une des meilleures façons est encore de faire le lien entre la cuisine et la 
salle de classe pour acclimater les enfants à de nouveaux aliments. Par exemple, parlez 
des ananas le jour où ils sont au menu. 

• �Organisez des dégustations d’aliments que les enfants ne connaissent pas avant de les 
mettre au menu. 

• �Attirez les enfants en leur servant en collation des fruits ou des légumes avec une 
trempette saine. Servez les aliments nouveaux, un à la fois, pour ne pas les dépasser. 

Les viandes transformées sont beaucoup plus économiques • �Achetez de grandes quantités de viandes maigres comme le bœuf et le poisson. 

• �Faites rôtir, cuire au four ou griller les viandes et congelez-les en petites portions.

• �N’oubliez pas les autres viandes et substituts comme les œufs, le beurre d’arachide, le 
beurre de pois, le tofu, les noix, les haricots secs, les pois et les lentilles. Les haricots secs 
sont une bonne source de protéines et une option économique.

Les enfants n’aiment pas les produits à base de blé entier  
ou de grains entiers.  

• �Il est parfois difficile de servir des grains entiers à des enfants qui sont habitués à 
manger seulement des produits à base de farine enrichie. Commencez par les intégrer 
graduellement dans les menus. Par exemple, mélangez des pâtes de blé entier à un plat 
de pâtes ordinaires ou servez la version blé entier de leurs craquelins favoris.  

• �Le personnel peut servir des aliments que les enfants aiment déjà, comme du gruau non 
sucré ou des céréales à grains entiers peu sucrées. 

Les enfants n’aiment pas l’eau ou n’ont pas l’habitude  
d’en boire.

• �Trouvez des moyens créatifs pour que l’eau soit facilement à la portée des enfants.  
Placez des rafraîchissseurs d’eau à la taille des enfants ou des pichets d’eau glacée et  
des petites tasses en papier dans les salles. 

• �Pour donner aux enfants l’envie de boire, donnez-leur un verre, une bouteille ou une 
paille à leur usage personnel. Aidez-les à mesurer la quantité d’eau consommée grâce à 
un tableau ou un graphique.  
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Défis en matière de nutrition Trucs pour contribuer à améliorer les pratiques  
de saine alimentation actuelles :

Le personnel craint que les enfants n’aiment pas ou refusent 
de manger de nouveaux aliments. 

• �Ajoutez quelques nouveaux aliments à chaque cycle pour que les enfants y soient 
exposés plusieurs fois.  

• �Ne donnez qu’un aliment nouveau à chaque repas. Servez aussi un aliment connu et 
apprécié pour que personne ne sorte de table la faim au ventre.  

• �Organisez une activité amusante pour présenter les nouveaux aliments, p. ex. un festin 
médiéval ou une fête mexicaine. Incorporez les aliments dans les activités de la semaine. 

Le personnel hésite à essayer des aliments ethniques  
ce qui décourage les enfants de les goûter.

• �Encouragez le personnel en parrainant un concours de recettes ethniques.

• �Présentez aux membres du personnel des mets ethniques qui ont une  
signification particulière.

• �Choisissez un pays ou une culture et organisez une célébration présentant de la 
nourriture, de la musique et des activités amusantes. 

Les parents se sentent obligés d’apporter des aliments qu’ils 
ont achetés pour les célébrations et n’envisagent pas une fête 
sans gâteau traditionnel et sucreries. 

• �Donnez aux parents des idées d’aliments sains et faciles à servir qu’ils peuvent acheter et 
qui conviennent pour les fêtes et autres célébrations comme des plateaux de fruits ou de 
légumes déjà coupés, ou des mini muffins, etc. 

• �Encouragez les parents à apporter des articles non alimentaires, comme des chapeaux en 
papier ou des bulles. Faites attention à ne pas avoir l’air de juger les parents pour ne pas 
les blesser.  

• �Encouragez les parents à penser à d’autres choses spéciales que leurs enfants apprécient :  
chansons, livres ou jeux. Offrez de les inclure lorsque vous planifiez la fête. 

• �Souvent ce que les enfants apprécient le plus, c’est une petite visite de leurs parents 
pendant la fête au centre/à l’école.

Les méthodes les plus visibles et les plus populaires pour les 
collectes de fonds sont les ventes de sucreries ou de pâtes à 
biscuits. En changer peut vouloir dire manque à gagner.  

• �L’industrie du financement a changé au fil des ans. On peut maintenant vendre autre 
chose que des sucreries ou de la nourriture.  

• �Profitez des fêtes de fin d’année pour vendre des objets dont on a besoin à ce moment-là :  
papier d’emballage, cartes. À Pâques, ou pour la fête des Mères, pensez à des plantes. 

• �Suggérez que votre établissement forme un sous-comité de parents et d’employés qui 
s’intéressent à des options plus saines. Beaucoup d’organismes et d’écoles se tournent 
vers des collectes de fonds sans aliments. Pourquoi ne pas avoir un encan- bricolage où 
un parent offre ses services en échange d’un don à votre centre?  
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Défis en matière de nutrition Trucs pour contribuer à améliorer les pratiques  
de saine alimentation actuelles :

Le personnel ne croit pas qu’il soit possible d’avoir 180 
minutes de jeux actifs.

• �Réexaminez l’horaire journalier pour voir comment et où ajouter des jeux actifs.  
S’il n’y a pas d’horaire, encouragez-les à en établir un.  

• �Il n’est pas nécessaire que les 180 minutes d’activité physique se fassent en une  
seule fois. Programmez 2 à 3 blocs de jeux actifs  pendant la journée, à l’intérieur  
et à l’extérieur. 

Le personnel croit que les parents préfèrent que le temps 
soit consacré à la lecture, aux mathématiques ou à d’autres 
activités scolaires.  

• �Fournissez aux parents de l’information sur l’importance de l’activité physique pour la 
santé physique, mentale et émotionnelle de leurs enfants.  

• �Incorporez de l’apprentissage actif dans les plans de leçons journaliers, pour permettre 
aux enfants d’apprendre par le mouvement.

Le personnel n’ose pas diriger des activités physiques 
structurées parce qu’il ne se sent peut-être pas en bonne 
forme physique. 

• �Le personnel peut inclure des activités dans le plan de leçon journalier. On peut trouver 
de nombreux plans appropriés sur Internet ou dans des livres (voir Ressources). 

• �Organisez un stage de formation pour aider le personnel à se sentir plus à l’aise et à 
organiser des activités appropriées à l’âge des enfants.

• �Rappelez au personnel qu’être actif avec les enfants peut avoir des conséquences 
positives sur sa propre santé. On n’a pas besoin d’être expert pour montrer l’exemple et 
encourager les enfants à être plus actifs. 

Le personnel ne sait pas quoi faire quand les enfants jouent 
activement, à part les surveiller. 

• �Le personnel peut encourager l’activité physique en posant des questions aux enfants 
du genre : « Tu as aimé faire du tricycle dans la cour? », en leur disant « Bravo. Tu as bien 
sauté! » ou simplement en plaisantant avec eux pendant leurs activités. 

Le personnel pourrait refuser cette nouvelle responsabilité. • �Encouragez l’activité physique chez le personnel. Organisez des « concours » de marche 
avec des podomètres. La personne qui a fait le plus de pas dans le milieu de garde 
pendant une semaine gagne un prix.

L’extérieur n’a jamais été aménagé pour les jeux d’enfants ou 
n’est pas approprié pour l’activité physique. 

• �En collaboration avec le propriétaire, redéfinissez l’extérieur. Si le terrain sert de  
stationnement, demandez au propriétaire si vous pouvez vous le réapproprier en  
faisant déplacer les autos. Remplacez l’asphalte par du sable et du paillis.

• �Envisagez d’utiliser d’autres aires de jeux : parc public ou école élémentaire dans  
le voisinage. 

Défis en matière d’activité physique Trucs pour contribuer à modifier les pratiques d’activité physique



25

D
ÉP

A
RT

 S
A

N
TÉ

  G
U

ID
E 

D
’IM

PL
A

N
TA

TI
O

N

Défis en matière de nutrition Trucs pour contribuer à améliorer les pratiques  
de saine alimentation actuelles :

Le personnel croit que les jeux actifs sont une récompense, 
pas une composante essentielle de l’éducation.  

• �Formez le personnel sur l’importance de l’activité physique régulière pour le  
développement physique, mental et émotif des enfants. 

• �Aidez les parents à comprendre l’importance de l’activité physique chez les jeunes 
enfants. Fournissez votre modèle de discipline pour qu’on puisse s’en servir aussi bien  
au centre de garde qu’à la maison.

Il est parfois plus facile de contrôler les enfants quand ils font 
des activités où ils sont assis (jeux de table, lecture) plutôt 
que des activités qui leur demandent de bouger. 

• �Soyez clair quant à vos attentes en matière de comportement quand les enfants sont 
actifs. Des attentes précises permettent aussi de mieux contrôler le groupe. 

• �Utilisez des signaux visuels ou manuels pour maintenir le contrôle.

• �Passez en revue le programme du jour avec le personnel et discutez des  
périodes sédentaires. Si elles sont trop longues, enlevez-les ou entrecoupez-les 
d’activités supplémentaires. 

Dans beaucoup d’établissements, se servir de la télévision est 
devenue une habitude. Elle est allumée quand les parents 
déposent leurs enfants le matin ou le soir, quand ils les 
reprennent. Les enfants aiment regarder la télévision.  

• �Encouragez le personnel à trouver d’autres activités éducatives pour distraire les  
enfants à leur arrivée ou à leur départ : musique pour danser, jouets qui ne sont utilisés 
qu’à ce moment-là.

• �Les enfants aiment faire autre chose que de regarder la télévision. Planifiez une  
activité spéciale qui remplace la télévision. Créez une leçon sur la réduction du temps  
de télévision. Encouragez les enfants à moins la regarder à la maison. 

La garderie ne possède pas une variété de matériel de jeux.  • �Encouragez le personnel à répertorier des équipements portables variés. Sont  
recommandés : des ballons de toutes tailles (allant du gros ballon qu’on doit  
pousser au tout petit en mousse qu’on peut lancer d’une main), aux cerceaux  
(à rouler, à lancer ou pour faire du hula-hoop), en passant par les jouets roulants ou  
les chariots. Un équipement portable très populaire est un parachute, qui est aussi  
un bon outil pédagogique.  

Le personnel se plaint que sortir tout l’équipement 
régulièrement est trop compliqué. 

• �Profitez de l’occasion pour enseigner aux enfants à être responsables. Demandez-leur de 
sortir les jouets avec lesquels ils veulent jouer dehors et de les ranger avant de rentrer.  

• �Créez un espace convivial et propre qui permet aux enfants de sortir et de ranger sans 
aide tout l’équipement mobile. 

Défis en matière d’activité physique Trucs pour contribuer à modifier les pratiques d’activité physique
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Élaboration de lignes directrices pour
l’alimentation saine et l’activité physique

Pourquoi faut-il élaborer des lignes directrices? 

Les milieux de garde peuvent encourager un poids 
santé chez les enfants en offrant un environnement 
qui encourage l’alimentation saine, l’activité physique 
et qui surtout diminue la sédentarité. En rédigeant des  
lignes directrices sur l’activité physique et l’alimen
tation saine, vous indiquez aux parents et au person
nel que vous prenez la question au sérieux. Cette 
politique vous aidera à obtenir leur appui et vous 
guidera dans vos décisions et choix de tous les jours. 

Renseignez-vous sur les politiques et les lignes 
directrices provinciales et gouvernementales qui 
émettent les normes en matière de nutrition et 
d’activité physique pour les centres à la petite 
enfance agréés. Si votre province n’a pas de lignes 
directrices précises en place pour les milieux de 
garde, il est essentiel que vous en développiez pour 
votre centre/classe. Les pages suivantes présentent 
des exemples de lignes directrices pour une saine 
alimentation et un mode de vie actif que vous 
pouvez modifier et adapter à votre réalité. Une fois 
adoptées, partagez-les avec les employés et les 
parents en les affichant dans un endroit où tout le 
monde peut les voir.

Comment écrit-on des lignes directrices?  

• �Les lignes directrices doivent refléter la mission et 
les objectifs de votre organisation; 

• �Elles doivent être claires et concises; et 

• �Elles doivent respecter les normes actuelles en 
matière d’activité physique et d’alimentation saine. 

Comment met-on en œuvre des lignes directrices?   

Bien qu’il soit facile de rédiger des lignes directrices, il 
est plus difficile de les faire respecter. Votre principal 
objectif est d’obtenir l’engagement de toutes les 
personnes que ces lignes directrices vont toucher. 
Certaines de ces personnes pourraient être :  

Le comité ou conseil des parents – C’est le groupe qui 
pourrait avoir à donner son approbation. Alors que 
pense-t-il de la direction dans laquelle vous vous 
engagez? A-t-il des idées ou des inquiétudes?  

Le personnel – C’est le groupe qui assurera la  
mise en œuvre harmonieuse des lignes directrices. 
A-t-il des inquiétudes? Va-t-il être un obstacle?  
A-t-il les compétences requises pour implanter  
les lignes directrices?

Les parents – Appuient-ils le plan?  

Les groupes communautaires – Y a-t-il des  
organismes qui peuvent appuyer vos lignes 
directrices sous forme d’expertise? 

Voici un modèle de lignes directrices en matière de 
saine alimentation et d’activité physique que vous 
pouvez modifier selon les besoins de votre centre/
classe. Une fois adoptée, communiquez ces lignes 
directrices à votre personnel ainsi qu’aux parents et 
affichez-les dans un endroit visible.
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Nutrition : 

Fruits et légumes 
  �Nous servons des fruits et des légumes aux enfants  
au moins 4 fois par jour. 

  �Nous ne servons que des fruits en conserve dans leur propre jus 
(pas de sirop), frais ou congelés.  

  �Nous ne servons que des légumes cuits à la vapeur, bouillis,  
rôtis ou encore sautés dans très peu de matière grasse.

Viandes, matières grasses, produits céréaliers 
  �Nous servons des viandes maigres et des substituts de viande 
préparés avec peu ou pas de matières grasses et de sel.

  �Nous servons des repas préparés sur place avec peu ou pas 
d’emballage (en évitant les aliments transformés).

  �Nous servons des légumineuses, des lentilles et d’autres 
substituts de viande. 

  �Nous servons des produits céréaliers à grains entiers  
et riches en fibre au moins deux fois par jour.  

  �Nous servons des sucreries ou des aliments salés moins  
d’une fois par semaine ou jamais. 

Boissons  
  �Nous mettons à la disposition des enfants de l’eau potable à 
l’intérieur et à l’extérieur. Ils peuvent se servir tous seuls. 

  �Nous servons rarement des boissons sucrées. Lorsque du jus est 
offert, il s’agit de jus pur, 100 % non sucré et nous n’en servons 
pas plus de trois fois par semaine. 

  �Nous servons du lait deux fois par jour.
  �Nous n’avons pas de distributeurs automatiques de  
boissons gazeuses ou autres.  

Menus et variété 
  �Nos menus comportent des produits sains de diverses cultures. 
  �Nos menus comportent une combinaison d’aliments nouveaux 
et familiers. 

Pratiques alimentaires 
  �Notre personnel aide les enfants à déterminer s’ils sont rassasiés 
avant de retirer leur assiette.  

  �Notre personnel aide les enfants à déterminer s’ils ont encore 
faim avant de les resservir.  

  �Notre personnel encourage les enfants à essayer des aliments 
nouveaux ou moins appréciés d’une manière douce et positive.  

  �Nous ne nous servons pas de la nourriture pour encourager  
les comportements positifs.  

  �Nous fournissons et appliquons des directives écrites en matière 
d’aliments santé qui sont apportés et servis pour les fêtes et 
célébrations (voir ci-dessous).  

  �Nous célébrons les fêtes surtout avec des aliments santé  
ou des articles non alimentaires. 

  �Nos collectes de fonds consistent à vendre uniquement  
des produits non alimentaires.   

Encourager la saine alimentation 
  �Notre personnel s’assoit avec les enfants pour manger.   
  �Nous servons toujours les repas à table. 
  �Notre personnel consomme les mêmes aliments  
et boissons que les enfants.  

  �Nous encourageons visiblement l’alimentation saine chez les 
enfants de 3 à 5 ans par des affiches, des photos ou des livres.  

  �Notre personnel encourage informellement les enfants à essayer 
et à apprécier des aliments sains. 

Formation en matière de nutrition pour le personnel,  
les enfants et leurs parents 

  �Nous offrons de la formation sur la nutrition au personnel. 
  �Nous profitons de chaque occasion pour sensibiliser les enfants  
à la saine alimentation.

  �Nous offrons de l’information aux parents  
deux fois par an ou plus. 

MODÈLE DE LIGNES DIRECTRICES EN MATIÈRE DE SAINE ALIMENTATION  
POUR VOTRE CENTRE/CLASSE

Afin d’offrir aux enfants de notre établissement le meilleur environnement possible, nous avons adopté les lignes 
directrices suivantes. L’administration et le personnel apprécient le soutien des parents pour promouvoir la santé 
de nos enfants.

Nous sommes déterminés à avoir du plaisir tout en favorisant l’apprentissage grâce aux jeux 
actifs et à la saine alimentation! Nos enfants sont plus heureux et en meilleure santé!

Révision autorisée. Ammerman, AS, Benjamin, SE, Sommers, JK, Ward, DS.  2004.  Outil d’auto-évaluation environnementale du 
programme américain NAP SACC  (Auto-évaluation sur l’alimentation et l’activité physique dans les garderies). Direction de la Santé 
publique,  NC DHHS, Raleigh, NC,et le Center for ASalth Promotion and Disease Prevention, University of North Carolina at Chapel Hill. 
Révisé Mai 2007.
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Activité physique :  

Jeux actifs et sédentarité
  �Nos enfants font au moins 60 minutes par jour de jeux actifs 
structurés et appropriés à leur développement.  

  �Nos enfants font de 60 minutes à plusieurs heures de jeux actifs 
non structurés par jour.

  �Nos enfants peuvent jouer dehors deux fois par jour ou plus, 
selon les conditions météorologiques.

  �Nous veillons à ce que les enfants restent rarement assis plus de 
60 minutes de suite sauf quand ils dorment.   

  �Nous ne privons pas de jeux actifs les enfants  
qui se comportent mal. 

Aires de jeux
  �Nous avons de nombreuses installations fixes (tunnels, poutres 
d’équilibre, portiques d’escalade, échelles de suspension) variées 
et pour tous les enfants. 

  �Nous avons de l’équipement de jeu portable varié (jouets, 
ballons, cerceaux, rubans) que tous les enfants peuvent utiliser 
au même moment. 

  �Nous avons de l’équipement de jeu portable que tous les enfants 
peuvent utiliser librement tout le temps. 

  �L’aire de jeu extérieure comprend une pelouse ainsi qu’une allée 
pour les jouets à roues.  

  �L’aire de jeu intérieure est disponible pour toutes sortes 
d’activités y compris courir, quand il n’est pas possible  
de jouer dehors.  

Encourager l’activité physique 
  �Nous enseignons aux enfants les compétences dont ils ont 
besoin pour bouger avec aisance.

  �Notre personnel encourage souvent les enfants à être actifs et se 
joint souvent à leurs jeux actifs. 

  �Nous encourageons visiblement l’activité physique par des 
affiches, des photos ou des livres.  

Formation en matière d’activité physique   
  �Nous formons le personnel à l’activité physique.  
  �Nous offrons de l’information sur l’activité physique aux parents  
au moins deux fois par an. 

Révision autorisée. Ammerman, AS, Benjamin, SE, Sommers, JK, Ward, DS.  2004.  Outil d’auto-évaluation environnementale du 
programme américain NAP SACC  (Auto-évaluation sur l’alimentation et l’activité physique dans les garderies). Direction de la Santé 
publique,  NC DHHS, Raleigh, NC,et le Center for ASalth Promotion and Disease Prevention, University of North Carolina at Chapel Hill. 
Révisé Mai 2007.

Nous sommes déterminés à avoir du plaisir tout en favorisant l’apprentissage grâce aux jeux 
actifs et à la saine alimentation! Nos enfants sont plus heureux et en meilleure santé!

MODÈLE DE LIGNES DIRECTRICES EN MATIÈRE D’ACTIVITÉ PHYSIQUE  
POUR VOTRE CENTRE/CLASSE

Afin d’offrir aux enfants de notre établissement le meilleur environnement possible, nous avons adopté les lignes 
directrices suivantes. L’administration et le personnel apprécient le soutien des parents pour promouvoir la santé 
de nos enfants. 
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Modèle de lignes directrices pour les célébrations  

Veuillez nous aider à encourager nos enfants à adopter des 
comportements sains qui dureront toute leur vie.

Nous vous invitons à vous joindre à nous pour célébrer la fête de 
votre enfant ou d’autres occasions spéciales. Si vous voulez apporter 
de la nourriture, nous vous demandons de choisir ou de préparer 
des aliments santé que votre enfant aime. Nous vous suggérons  
d’apporter :  

   �Ses fruits préférés   

   �Des pâtisseries à faible teneur en matière grasse,  
comme des mini muffins 

   Des mets qui ne sont pas nécessairement des desserts 

   �Des aliments qui ont une signification culturelle  
ou familiale spéciale 

   Des aliments santé présentés de manière amusante 

Vous pourriez aussi célébrer avec des histoires, des chansons, 
des jeux ou des activités qu’il ou elle aime. Ce que les enfants 
apprécient souvent le plus, c’est que vous preniez le temps d’aider  
à planifier quelque chose de spécial. N’hésitez pas à nous parler  
si vous avez des questions ou que vous êtes à court d’idées.

Révision autorisée. Ammerman, AS, Benjamin, SE, Sommers, JK, Ward, DS.  2004.  Outil d’auto-évaluation environnementale du 
programme américain NAP SACC  (Auto-évaluation sur l’alimentation et l’activité physique dans les garderies). Direction de la Santé 
publique,  NC DHHS, Raleigh, NC,et le Center for ASalth Promotion and Disease Prevention, University of North Carolina at Chapel Hill. 
Révisé Mai 2007.

Nous sommes déterminés à avoir du plaisir tout en favorisant l’apprentissage grâce aux jeux 
actifs et à la saine alimentation! Nos enfants sont plus heureux et en meilleure santé!

MODÈLE DE LIGNES DIRECTRICES POUR LES CÉLÉBRATIONS
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Diffusion de l’information

Pour garantir que les politiques sont mises en œuvre quotidiennement, il est important qu’elles soient bien 
visibles. Pourquoi ne pas afficher vos objectifs dans un endroit où tout le monde peut les voir, parents comme 
employés? Vous trouverez un modèle d’affiche à la page suivante.

Vedettes sante
Le personnel et les parents peuvent être votre meilleure ressource pour diffuser l’information. Recrutez au 
moins un parent et une employée qui peuvent se faire les champions de vos objectifs en matière d’alimentation 
saine et d’activité physique. Comme ce sont généralement des personnes qui elles-mêmes ont un style de vie 
actif, il ne devrait pas être trop difficile de les convaincre. 

Les vedettes santé sont des gens qui sont prêts à aider leurs pairs à mener une vie active. Ils les motivent par 
leur enthousiasme et leur énergie. Ils peuvent véritablement vous aider à réaliser votre plan d’action. 

-
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Nous visons l’excellence en matière

d’activité physique  
et d’alimentation saine

Nos objectifs sont :

1. ___________________________________	

2. ___________________________________	

3. ___________________________________	

4. ___________________________________	
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Évaluation du plan d’action

Quelle est la situation maintenant? Avez-vous pu accomplir les objectifs que vous vous étiez fixés? 
Une bonne évaluation n’est pas nécessairement extensive ou formelle. Elle n’exerce pas une pression 
excessive sur le personnel qui y prend part. Comme ce processus est permanent, vous devez le  
réévaluer à mesure que vous mettez à jour vos lignes directrices et que vous continuez à effectuer  
des changements. 

Pour cette évaluation, vous pourriez :

• Évaluer périodiquement la manière dont vous administrez et mettez en œuvre vos lignes directrices.

• �Mettre à jour ou amender vos lignes directrices au fur à mesure que vous les utilisez.

• �Noter ce que vous faites chaque semaine en matière d’activité physique et d’alimentation saine. Cela 
permettra aux enfants et au personnel de voir les progrès accomplis, et aux parents de voir les efforts. 
(Voir modèles dans cette section)

• �Parler au personnel et aux parents pour évaluer s’ils sont satisfaits des nouvelles lignes directrices.  
(Voir modèle de sondage dans cette section)
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Notre activité physique  
cette semaine! 
Nous visons 180 minutes par jour4

Agrandissez ce tableau et entrez vos activités hebdomadaires.  
Mettez-le dans un endroit visible pour les parents, le personnel et les enfants. 

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi TOTAL

4 180 minutes par jour : Lignes directrices de Jeunes en forme Canada pour les 0 à 4 ans. 60 minutes par jour pour les enfants âgés de 5 ans et plus.
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Mangeons sainement  
cette semaine! 
Nous mangeons bien avec  
le Guide alimentaire canadien

Agrandissez ce tableau et entrez vos menus hebdomadaires. Mettez-le dans un endroit visible pour les enfants,  
le personnel et les parents. Choisissez le nombre des portions selon Bien manger avec le Guide alimentaire 
canadien (visitez le http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-fra.php). 

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
Légumes  
et fruits  
(4 à 5 portions)

Produits 
céréaliers  
(3 à 4 portions)

Lait et  
substituts  
(2 portions)

Viandes et 
substituts 
(1 portion)



35

D
ÉP

A
RT

 S
A

N
TÉ

  G
U

ID
E 

D
’IM

PL
A

N
TA

TI
O

N

Les tout-petits et les enfants d’âge préscolaire 
devraient manger les mêmes aliments que les 
adultes, mais en quantité moindre. Leurs repas et  
collations devraient inclure des aliments apparte
nant à chacun des quatre groupes alimentaires de 
Bien manger avec le Guide alimentaire canadien. Cela 
aidera les enfants à recevoir les éléments nutritifs 
et l’énergie dont ils ont besoin pour grandir, se 
développer et être actifs.

À quoi correspond une portion pour un enfant? 

Les jeunes enfants devraient manger tous les jours 
de petits repas et goûters nutritifs. Bien manger 
avec le Guide alimentaire canadien peut vous aider à 
déterminer les portions quotidiennes appropriées 
pour les enfants. La quantité de nourriture 
consommée lors d’un repas ou d’une collation varie 
d’un enfant d’âge préscolaire à l’autre. L’appétit 
peut varier d’une journée à une autre.

•	 Servir de petites portions d’aliments

•	 Prévoir une deuxième portion

•	 Se laisser guider par l’appétit des enfants

Comment se servir des portions de Bien manger 
avec le Guide alimentaire?

Les portions que vous servez aux enfants peuvent 
varier de celles recommandées par le Guide 
alimentaire canadien. Un enfant peut manger la 
moitié d’une portion ou une portion entière ou 
même plus lors d’un repas ou d’une collation. 
Prenons, par exemple, une tasse de lait (250 ml) 
qui correspond à une portion du Guide alimentaire 
canadien. Si un enfant boit 125 ml, il consomme alors 
une demi-portion. Si un enfant boit 500 ml de lait, il 
consomme deux portions5.  Toutefois, au cours d’une 
journée, un enfant devrait consommer l’ensemble 
des portions recommandées par le Guide. Plus les 
enfants grandissent, plus leurs besoins évoluent. 

5 « Canada’s Food Guide - a focus on children », Mealtime Mentoring, Ministère de l’Éducation de la Saskatchewan,  juillet 2008,   
http://www.education.gov.sk.ca/ELCC/Nutrition-Information-Sheets

6 �« Children with food preferences », Mealtime Mentoring, Ministère de l’Éducation de la Saskatchewan,  septembre 2008,   
http://www.education.gov.sk.ca/ELCC/Nutrition-Information-Sheets     

Les portions ne devraient pas servir à empêcher  
un enfant de manger s’il a faim ou à forcer un 
enfant à manger. 

N’oubliez pas :

L’excitation est contagieuse! Si vous êtes excité à 
l’idée d’essayer une collation santé et que vous la goûtez 
avec enthousiasme, les enfants vont faire de même!  

Essayez le « Goûte au moins une fois » : 
Encouragez vivement tous les enfants à goûter à 
quelque chose de nouveau, mais sans les forcer ou  
les embarrasser. Le fait d’offrir des aliments et de  
permettre aux enfants de faire des choix sur les aliments 
qu’ils mangent renforce le modèle de confiance qui est 
important pour la relation avec la nourriture.

Aidez-les à réussir! Ne servez rien d’autre à 
manger à l’heure des collations santé. De cette 
façon, vous donnez aux enfants l’occasion de 
vraiment participer à l’activité et d’ouvrir leur esprit 
à cette expérience. 

Les enfants ont des préférences alimentaires :  
Il est tout à fait normal de préférer certains aliments 
et il arrive très souvent que les tout-petits ou les 
jeunes enfants refusent de manger de nouveaux 
aliments. Plus les enfants sont exposés à un nouvel 
aliment, plus ils finiront par l’accepter. S’ils refusent 
un aliment, essayez de le servir de nouveau un 
autre jour6. 

Profitez des collations pour parler santé :  
Si vous avez l’intention de servir quelque chose de 
nouveau comme collation, trouvez le temps dans 
la journée de parler de sa forme et de sa couleur, et 
aussi de son origine.  

Ne vous laissez pas influencer par vos préférences : 
Ne laissez pas vos goûts personnels dicter ce que 
vous servez aux enfants. D’après notre expérience, 
les enfants mangent presque tout ce qui leur est 
présenté de manière positive.   

Outils qui facilitent la promotion 
d’une alimentation saine

4SECTION
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LIVRES QUI ENCOURAGENT LES 
BONNES HABITUDES ALIMENTAIRES
Les livres qui traitent de la saine alimentation peuvent 
vous aider à renforcer le message sur les modes de 
vie sains. Si votre légume vedette de la journée est le 
concombre, lisez une histoire à ce sujet, mangez-en un 
en collation et demandez aux enfants d’en dessiner un.

Voici quelques livres qui peuvent vous aider : 

•	 �Abeille (L’), Ute Furh et Raoul Sautai, Gallimard, 2008. 
•	� Bon appétit! Monsieur Lapin, Claude Boujon, École 

des loisirs, 2000.
•	 �C’est moi qui cuisine!, Annabel Karmel, ERPI, 2005. 
•	� Coco et la confiture, Paul Bouchet, Gallimard–

Jeunesse, 2001. 
•	� Dans les œufs, Émilie Beaumont et Frankie Merlier, 

Fleurs, 2003.
•	� Drôle de pizza, William Steig, Kaléidoscope, 2009.
•	 �Edgar la patate, Don Oickle, Ragweed, 1985. 
•	 �Gâteau (Le), Dorothée de Monfreid,  

École des loisirs, 2001. 
•	� George et la pizza, Margret Rey,  

Éditions Scholastic, 1992. 
•	 �Grande épopée des petits pois (La), Andy Cullen (illus. 

Simon Rickerty), Éditions P’tit Glénat, 2010. 
•	� Grenouille qui avait une grande bouche (La), Keith 

Faulkner et Jonathan Lambert, Casterman, 1996.
•	 �Grosse patate (La), Aubrey Davis,  

Éditions Scholastic, 1997. 
•	� Guili-guili, Sophie Morissette et Stéphane Jorish, 

ERPI, 2010.
•	� Jardin – Lampe magique (Le), Claude Delafosse, 

Gallimard, 2009. 
•	� Je cuisine avec maman!, Annabel Karmel, ERPI, 2008. 
•	� Je ne mangerai jamais de tomates de toute ma vie, 

Lauren Child, La courte échelle, 2009.   
•	 �Je veux pique-niquer!, Tony Ross, Gallimard, 2008. 
•	� Ma boîte à recettes – L’abécédaire des petits 

gourmands, Hilary Karmilowicz et Milan Shevlin, 
Jeunesse, 2009. 

•	� Mange ta soupe, Marlou!, Marie-Christine Hendrickx, 
Bayard Canada, 2009. 

•	 �Non! Je ne veux pas manger, Nathalie Bélineau, 
Fleurus, 2008.

•	� Petit Ours Brun casse un œuf, Marie Aubainais et 
Danièle Bour, Bayard Jeunesse, 2009.

•	 �Petit Ours Brun aime pique-niquer, Danièle Bour et 
Marie Aubinais, Bayard Jeunesse, 2008.

•	� Petite poule rouge et les grains de blé (La), L.R. Hen, 
Matran Lingua, 2005.

•	 Pique-nique (Le), Brian Paterson, Hachette, 2008. 
•	 �Pique-nique des ours (Le), Geneviève Brisac et  

Michel Gay, École des loisirs, 2001.  
•	� Rose la graine, Bénédicte Guettie,  

École des loisirs, 2009. 
•	 �Soupe à la grimace (La), Hélène Leroy, 

Bayard Jeunesse, 2008. 
•	� Soupe au caillou (La), Tony Bonning, Milan, 2007. 
•	 �Soupe aux miettes (La), Ludovic Flamant et  

Émile Jadoul, Pastel, 2007. 
•	 �Sushi prépare un pique-nique, Amélie Graux, 

Autrement, 2009. 
•	� Tournesol et la graine (Le), Camilla de la Bédoyère, 

Collection Cycle de vie, Éditions Scholastic, 2010. 
•	� Une si petite graine, Eric Carle, Mijade, 2003.

OUTILS SIMPLES
Vous trouverez dans les pages qui suivent des outils 
simples pour encourager les bonnes habitudes en 
matière d’alimentation!

1.	�Pour que manger santé reste une priorité, notez ce 
que vous mangez. Faites une copie de la feuille « Bien 
manger avec le Guide alimentaire canadien » (p. 37) et 
envoyez-la à la maison pour encourager les familles  
à participer. N’oubliez pas de vous servir de l’outil à la  
page 34 intitulé « Mangeons sainement cette semaine ».

2.	�Il existe une gamme de documents qui peuvent 
vous aider à expliquer aux parents l’importance 
d’une alimentation saine. Les feuillets d’information 
sur le site Web du gouvernement de la Saskatchewan 
traitent de sujets variés : repas faciles à préparer, 
mets composés, etc. www.education.gov.sk.ca/
Default.aspx?DN=6de8ae7a-dcba-44f7-a440-
f007102d9e3e  

3.	�Vous pourriez aussi créer votre propre bulletin 
d’information. Il peut comprendre des sections sur 
l’alimentation santé, sur ce que vous faites à votre 
centre ou des trucs pour les parents. Vous pouvez vous 
servir de l’information que vous avez trouvée dans les 
autres bulletins à condition d’en mentionner la source.

 
N’oubliez pas de consulter la ressource suivante :

• �Programme de nutrition – Menus et recettes  
pour 20, 60 et 120 portions. 
www.en-mouvement.ca/depart-sante_n2279.html 
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Manger des grains entiers et boire de l’eau

On se pose souvent les deux questions suivantes : comment intégrer les grains
entiers dans un menu santé? Quelle quantité d’eau un enfant doit-il boire?

 
Grains entiers 
 

  

 

Combien de portions de
grains entiers faut-il manger?

Selon le Guide alimentaire
canadien, il est conseillé de
consommer au moins la moitié des
portions de produits céréaliers sous forme
de grains entiers.

Voici quelques trucs pour y arriver :
• Opter pour du pain de grains entiers
 comme des bagels, des tortillas, des
 petits pains de grains entiers;
• Servir du gruau ou d’autres céréales de
 grains entiers au déjeuner;
• Utiliser des pâtes alimentaires de blé
 entier pour les spaghettis, les lasagnes
 et la soupe aux nouilles;
• Cuisiner du riz brun et du couscous de
 blé entier;
• Essayer le boulgour et l’orge comme
 plat d’accompagnement, dans la soupe
 ou en salade;
• Préparer le riz en utilisant une moitié de
 riz brun et une moitié de riz blanc.

Quelle est la différence entre grains entiers, 
    grains raffinés et produits multigrains?

         Les grains entiers contiennent toutes
          les parties du grain, c’est-à-dire le
           son, le germe et l’endosperme.

Les grains raffinés comme le riz blanc et la
farine blanche sont des grains dont on a
extrait le germe et le son, ce qui entraîne une
perte de fibre, de vitamines et de minéraux.

Les produits multigrains contiennent une
variété de grains, mais pas nécessairement
de grains entiers.

Comment savoir si un produit est fait de
grains entiers?

Recherchez les mots « grains entiers » dans les 
premiers ingrédients de la liste d’ingrédients. Il 
peut s’agir de blé entier, de maïs à grains entiers, 
d’avoine ou de gruau d’avoine entière, de seigle 
entier, de boulgour, d’orge à grains entiers, de 
riz brun, de riz sauvage, de triticale, de maïs
soufflé ou de quinoa.

Le pain et les céréales de blé entier peuvent
être faits avec des grains entiers, mais on
extrait parfois une partie du germe du blé de
certains produits à des fins de conservation.

 

Guide pour manger santé

Saskatchewan
Ministry of
Education
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Ces produits, même s’ils ne sont pas faits de
grains entiers, demeurent un bon choix santé, 
car ils sont une source de fibres dont sont 
dépourvus le pain blanc et les céréeales de 
grains raffinés. Certains pains et produits
céréaliers de blé entier peuvent être blancs parce 
qu’ils ont été fabriqués avec du son blanc.

Beaucoup de produits sont enrichis.
Qu’est-ce que cela signifie?

Les produits enrichis sont des produits
auxquels on a ajouté des nutriments qui on
été perdus dans le processus de
transformation, ce qui les rend plus nutritifs.
Il existe par exemple du pain, des céréales
ou des pâtes alimentaires enrichis auxquels
on a ajouté du fer, de l’acide folique et des
vitamines B. Au Canada, la farine de blé
entier ou de grain entier n’est pas enrichie
d’acide folique.

Comment faire pour intégrer facilement
les grains entiers dans son alimentation?

Ce n’est pas nécessairement difficile de
manger sainement. Il ne faut pas oublier que
les sandwichs constituent un repas sain et
nutritif comprenant des grains entiers. Il
suffit d’essayer différents types de pains et
de garnitures.

Comment faire d’un sandwich un
repas équilibré?

Voici des exemples de repas avec sandwich
comprenant les quarte groupes alimentaires :
• Pain de grains entiers tartiné de beurre
 d’arachide, banane, verre de lait.
• Tortilla de grains entiers au jambon et
 au fromage râpé, bâtonnets de carottes.
• Bagel de grains entiers au thon, salade
 de brocoli et de raisins, verre de lait.

• Pita de grains entiers garni de boeuf
 tranché et de fromage fondu servi avec
 des tranches de tomate.
• Muffin anglais de grains entiers avec
 œuf tourné et tranche de fromage, bol de
 salade de fruits.
• Pain de grains entiers avec garniture au
 poulet ou au thon, crudités et trempette,
 verre de lait.
• Pain de grains entiers grillé et fromage,
 tranches de viande froide, tranches de pomme.
• Pain bannock de grains entiers avec
 fromage et chili.

Eau

Quelle quantité d’eau un
enfant doit-il boire?

Les enfants ne doivent pas
boire une quantité précise
d’eau par jour. Il faut leur en offrir souvent
pendant la journée, y compris aux repas et
avec les collations. Ils doivent boire quand
le temps est chaud et aussi avant, pendant et
après une activité physique. De cette façon,
ils apprendront à aimer l’eau naturelle.

Les enfants ingèrent aussi l’eau qui si
trouve dans les autres boissons et aliments
qu’ils consomment, comme le lait, les
légumes, les fruits, les soupes et les ragoûts.
Il faut toutefois leur offrir de l’eau plusieurs
fois par jour pour qu’ils en boivent
suffisamment. Laissez-les décider de la
quantité d’eau qu’ils veulent boire et s’ils
veulent en boire.

Pour vous aider à offrir des repas santé et à favoriser l’alimentation saine dans les
établissements d’apprentissage et de services à la petite enfance.

Cette publication figure dans la section sur l’apprentissage et les services à la petite enfance du
site Web du ministère de l’Éducation de la Saskatchewan, à l’adresse www.education.gov.sk.ca.

Mars/avril 2011



41

D
ÉP

A
RT

 S
A

N
TÉ

  G
U

ID
E 

D
’IM

PL
A

N
TA

TI
O

N

Même si on recommande que les enfants fassent jusqu’à 
180 minutes d’activité physique par jour, il est important 
de se souvenir que ces minutes peuvent être accumulées 
au cours de la journée. N’oubliez pas que les enfants sont 
censés bouger et être actifs plusieurs heures par jour. Il 
est donc important que les enfants ne restent pas assis 
plus de 60 minutes consécutives (à l’exclusion des siestes 
et des repas).  

Nous savons que l’activité physique est essentielle 
au développement sain des enfants pendant la 
période cruciale des six premières années de la vie, 
et plus particulièrement au cours des trois premières 
années, quand le cerveau se développe à une vitesse 
extrêmement rapide et que l’apprentissage se traduit  
par la création d’un plus grand nombre de connexions 
entre les cellules cérébrales que plus tard dans la vie 
(Gruhn, 2002). 

Activité physique non structurée par opposition  
à activité physique structurée
L’activité physique non structurée fait appel au libre choix 
des enfants, et d’ordinaire, donne de meilleurs résultats 
en plein air où les enfants peuvent courir, sauter et se 
dépenser. Pendant la récréation, les adultes peuvent et 
devraient interagir de façon naturelle et informelle, les 
encadrer et leur faire des suggestions pour prolonger 
leurs jeux. On recommande que les enfants fassent de 60 
minutes à plusieurs heures de jeux libres par jour pour 
que cela leur soit bénéfique.

L’activité physique structurée est organisée et planifiée. 
Elle engage les enfants dans des activités précises où on 
s’attend à ce qu’ils obtiennent certains résultats. Elle est 
alors plus compliquée à incorporer dans le programme. 
On recommande que les enfants fassent 60 minutes 
d’activité physique structurée par jour. 

Qu’est-ce que le savoir-faire ou la littératie physique?
Tout comme il est essentiel d’apprendre son alphabet, il 
est aussi essentiel d’apprendre dès son plus jeune âge à 
courir, sauter et lancer. Cela peut sembler simple, car on 
croit souvent que c’est naturel, ce qui, curieusement, n’est 
pas le cas. Les enfants n’ont pas les habiletés motrices 

fondamentales, comme savoir courir, sauter et jeter, qui 
sont nécessaires pour s’adonner à l’activité physique et en 
profiter toute la vie (Weiss & Ferrer-Caja, 2002). Le savoir-
faire ou littératie physique est la capacité d’acquérir des 
habilités en matière d’agilité, d’équilibre, de coordination 
et de vitesse, de bouger avec confiance dans différents 
environnements, dans l’eau comme sur la terre et de 
maîtriser des compétences précises comme lancer et 
attraper une balle, faire de la bicyclette ou patiner.

Le mouvement Au Canada, le sport, c’est pour la vie 
suggère les activités suivantes : 
• �Encouragez l’enfant à courir – non seulement en  

ligne droite, mais avec des arrêts et des départs  
et des changements de direction. Les jeux de  
poursuite sont excellents.

• �Jouez avec l’enfant à des jeux où il doit attraper un 
objet. Utilisez toutes sortes d’objets mous et des balles 
ou ballons de tailles différentes. Pour commencer, jouez 
à attraper un gros ballon avec les deux mains, puis aug
mentez le niveau de difficulté en utilisant des ballons 
ou des balles de plus petite taille, pour en arriver à 
pratiquer la réception d’une seule main. N’oubliez pas, 
les ballons qui ne rebondissent pas trop sont de bons 
outils d’apprentissage, tout comme les jeux avec des 
sacs de fèves.

• �Jouez à des jeux qui requièrent de prendre des posi
tions particulières ou d’imiter certains mouvements 
avec le corps – tête en bas et tête en haut. Imitez les 
ondulations du serpent, roulez comme un rouleau à 
pâtisserie sur le sol, ou sur l’herbe en dévalant une 
petite pente douce.

• �Jouez à des jeux qui exigent de lancer un objet – 
pour commencer, utilisez des objets mous que l’enfant 
peut facilement tenir dans sa main. Demandez à l’enfant 
de viser une cible, et insistez parfois pour qu’il lance de 
toutes ses forces. Demandez-lui de lancer avec la main 
gauche, puis avec la droite.

• �Dans les moments plus calmes, ou quand l’espace est 
réduit, proposez des jeux d’équilibre, comme se tenir 
sur un pied, puis sur l’autre – tenir son équilibre dans 
différentes positions ou essayer de marcher le long de 
lignes de couleur sur le sol.

Outils qui facilitent la promotion 
de l’activité physique

5SECTION
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• �Demandez à l’enfant de sauter, de former des figures 
dans les airs, de montrer combien haut ou combien 
loin il peut aller. Créez des « rivières » imaginaires 
et demandez à l’enfant de sauter d’une rive à l’autre. 
Demandez-lui de sauter en prenant appui sur un 
seul pied, puis sur ses deux pieds. Assurez-vous que 
l’enfant plie les genoux à la réception afin d’encourager 
l’utilisation des grands muscles (quadriceps). C’est aussi 
important pour renforcer les os! (Consulter GRANDIRTM).

• �Initiez l’enfant aux activités aquatiques et inscrivez-le à 
un programme de natation pour lui apprendre à nager. 
Faites-lui enfiler des patins ou des bottes de ski et 
amenez-le sur la glace ou la neige pour qu’il apprenne  
à glisser.

• �Procurez-lui un tricycle ou une bicyclette – avec ou  
sans roues stabilisatrices pour qu’il développe son 
équilibre dynamique. 

Il est important de ne pas compliquer les choses. Dans la  
section suivante, vous trouverez de nombreuses sugges
tions qui vous aideront à assurer que l’activité physique 
soit un ingrédient de la vie de tous les jours des enfants.  
• �Dans ce groupe d’âge, l’activité physique doit  

toujours être quelque chose d’amusant et non quelque 
chose d’imposé.

• �Faire faire aux enfants des pauses mouvement pendant 
la journée. Ce n’est pas difficile de s’arrêter  toutes les 
demi-heures pour « sauter comme un lapin ou marcher 
et tendre les bras vers les étoiles ».

• �Avant de faire la sieste, faire faire aux enfants des 
étirements en douceur qui facilitent à la fois la relaxation 
et la flexibilité.

• �Introduire de l’activité physique structurée dans les 
périodes de transition. 

• �Afficher une ou deux activités dans la salle pour 
rappeler aux enfants d’être actifs. 

Limitez le temps passé devant un écran
On présume souvent que l’activité physique est quelque 
chose qui se produit naturellement à un jeune âge et 
ne requiert aucune attention. Or, ce qu’on découvre 
actuellement, c’est que les enfants passent trop de temps 
assis et pas assez à bouger! 

Selon les dernières données canadiennes, les enfants qui 
passent plus de deux heures par jour devant un écran de 
télévision, d’ordinateur ou de jeux vidéo risquent deux 
fois plus de souffrir d’embonpoint ou d’obésité que les 
enfants qui y passent moins d’une heure. Le temps passé 
devant l’écran remplace l’activité physique cruciale. En 
outre, les enfants mangent en regardant la télévision et 
mangent souvent ce qu’ils regardent, c’est-à-dire ce qu’ils 
voient dans les publicités. Or les boissons et les aliments 
qu’on retrouve dans les publicités sont hypercaloriques et 
peu nutritifs. 
• �L’enquête longitudinale nationale sur les enfants et les 

jeunes (ELNEJ) indique qu’en milieu de garde, 89 % du 
temps est consacré à des activités sédentaires. 

• �En 1971, les enfants commençaient en moyenne à 
regarder la télévision à 4 ans; maintenant c’est à 5 mois. 

• �Plus de 90 % des enfants commencent à regarder la 
télévision avant l’âge de 2 ans, en dépit du fait qu’on 
recommande que les enfants de moins de 2 ans ne 

regardent pas du tout la télévision et que, pour les 
enfants de 2 à 5 ans, cela ne doit pas dépasser 1 heure 
par jour.  

• �27 % des enfants de 2 à 3 ans et 22 % des enfants de 4 à 5 ans  
passent plus de 2 heures par jour devant la télévision. 

Encouragez les enfants à choisir l’activité physique de 
préférence à la télévision et aux ordinateurs. 
• �Parlez aux enfants des façons dont on peut s’amuser 

tout en étant physiquement actif. 
• �Faites que l’activité physique soit une expérience 

positive pour les enfants.  
• �Offrez souvent aux enfants la possibilité de  

jouer activement. 
• �Donnez aux parents une copie de Comment faire pour 

bouger plus et moins regarder la télé (p. 46).
• �Intégrez l’activité physique aux leçons et aux histoires.
 

LIVRES QUI ENCOURAGENT  
L’ACTIVITÉ PHYSIQUE
Une façon de renforcer de saines habitudes est de fournir 
des livres qui portent sur l’activité physique. Choisissez 
des livres dans lesquels les personnages sont actifs. 
Demandez aux enfants d’imiter les mouvements des 
personnages de l’histoire. Par exemple, quand Georges le 
petit curieux fait de la bicyclette, demandez aux enfants 
de se lever et de faire de la bicyclette avec leurs mains. Si 
Grenouille apprend à nager, demandez aux enfants de 
nager avec leurs bras. Si vous lisez des histoires ou des 
comptines sur le saut, faites-les sauter sur place. Voici 
quelques suggestions de lectures :  
• �ABC (L’), Eric Carle, Mijade, 2003. 
• �Alphabet des animaux (L’), Nathalie Bélineau et Émilie 

Beaumont, Fleurus, 2005. 
• �Attrape-moi, Kees de Moerbeek et Carla Dijs, Gauthier 

Languereau, 2009.
• �Au secours, à moi!, Paule Brière, Les 400 coups, 2006. 
• �Binou-la-bulle, Dominique Jolin, Dominique et 

compagnie, 2005. 
• �Bloub, bloub, bloub, Yuichi Kasano, École des loisirs, 2007. 
• �Bonjour catastrophe, Dorothée de Monfreid, École des 

loisirs, 2001. 
• �Bulles (Les), Dominique Jolin et Carole Tremblay, 

Dominique et compagnie, 2009. 
• �Ce n’est qu’un nuage, Aubergine, Roselyne Cazazian, 

Hurtubise HMH, 2010. 
• �C’est encore loin, papa?, Émile Jadoul et Catherine Pineur, 

École des loisirs, 2009. 
• �Chamalo découvre la musique, Marion Billet et Élisabeth 

Coudol, Flammarion, 2009. 
• �Chasse à l’ours (La), Michael Rosen (illus. Helen 

Oxenbury), École des loisirs, 1998. 
• �Corps (Le), Émilie Beaumont et Christelle Mekdjian, 

Éditions Fleurus, 2005. 
• �Couleurs de l’arc-en-ciel (Les), Allan Fowler, Éditions 

Scholastic, 2006. 
• �Cours, ballon!, Altan, École des loisirs, 1990. 
• �Course automobile de Madame B. (La), Bénédicte 

Froissart, Les 400 coups, 2002. 
• �Crocodile (Le), Kimiko, École des loisirs, 2000. 
• �D’Alex à Zoé, Bertrand Gauthier et Philippe Béha, Québec 

Amérique jeunesse, 2006. 
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• �Danse de la pluie (La), Babacar Mbaye Ndaak, Rues Du 
Monde, 2008. 

• �Des oreilles aux orteils, Marilyn Baillie et Marisol Sarrazin, 
Éditions Scholastic, 2007. 

• �Échasses rouges (Les), Éric Puybaret,  
Gautier Languereau, 2006. 

• �Emmène-moi petit dauphin, Virginia Crofts, École des 
loisirs, 2001.

• �Encore un but, Robert Munsch, Éditions Scholastic, 2008. 
• �Flaque d’eau (La), David Mcphail, Kaléidoscope, 1998. 
• �Grande course de Toupie et Binou (La), Dominique Jolin et 

Carole Tremblay, Dominique et Compagnie, 2007. 
• �Grenouille (La), Daniel Moignot, Mes premières 

Découvertes, Gallimard, 2003. 
• �Je t’aime de la tête aux pieds, Bernadette Rossetti-Shustak 

et Caroline Jayne Church, Éditions Scholastic, 2008. 
• �Lapin facteur (Le), Nadja et Olga Lecaye, École des  

loisirs, 2001. 
• �Léonard, drôle d’oiseau, Hans de-Beer, NordSud, 2009. 
• �Loup est revenu! (Le), Geoffroy de Pennart, Kaléidoscope, 

1994. 
• �Ma drôle de ville, Luc Melanson, Dominique et 

Compagnie, 2004. 
• �Mon imagier de la nature, Collectif, Hachette, 2006. 
• �Mon petit livre du corps, Chez Picthall, Éditions  

Scholastic, 2004. 
• �Nature (La), Émilie Beaumont et Nathalie Bélineau, 

Fleurus, Collection L’imagerie des bébés, 2006. 
• �Petit chien et son ballon, Benoit Marchon et Michel 

Backès, Éditions Actes Sud, 2002. 
• �Petit nuage, Eric Carle, Mijade, 2010. 
• �Piano des bois (Le), Kazuo Iwamura, École des loisirs, 1990. 
• �Ribambelle de rubans, Robert Munsch, Éditions 

Scholastic, 1999. 
• �Rivière aux crocodiles Bamaa-Ba (La), Françoise 

Guillaumond, Éditeur Magnard, 2005. 
• �Saute qui peut, Annick Masson, Mijade, 2009. 
• �Saute, saute Pénélope, Anne Gutman et Georg 

Hallensleben, Gallimard 2006. 
• �Sœurs taupes et le champ de blé (Les), Roslyn Schwartz, 

Éditions Les 400 coups, 2002.
• �Stella, reine des neiges, Marie-Louise Gay, Dominique et 

compagnie, 2000. 
• �Tête-épaules et genoux-pieds, Annie Kubler,  

Albin Michel, 2003. 
• �Tommy dans la galaxie, Mireille Levert, Dominique et 

compagnie, 2004. 
• �Trois souris peintres, Ellen Stoll Walsh, Mijade, 2005. 
• �Un canard à bicyclette, David Shannon, Les 400 coups, 

2005. 
• �Une si petite graine, Eric Carle, Mijade, 2003. 
• �Vif comme un grillon, Audrey Wood, Wintergreen, 2003. 
• �Vois-tu ce que je vois? Nature, Walter Wick, Éditions 

Scholastic, 2009.

OUTILS SIMPLES
Vous trouverez  ci-dessous quelques outils simples dont 
vous pouvez vous servir :
1. �Pour que l’activité physique reste une priorité, notez  

ce que vous faites. Donnez une copie de la feuille  
Être actif c’est AMUSANT (p. 44) aux familles pour les 
encourager à participer. N’oubliez pas de vous servir de 
l’outil Notre activité physique cette semaine. (p. 33)

2. �Créez de l’enthousiasme et de l’engagement avec 
un pacte d’alimentation saine et d’activité physique. 
Encouragez les enfants à documenter leur activité 
et leur aliment santé préférés dans la feuille intitulée 
J’aime jouer et essayer de nouveaux aliments (p. 45) 
pour la ramener à la maison.

3. �Limitez le temps passé devant la télévision en affichant 
visiblement la feuille Comment faire pour bouger 
plus et moins regarder la télé ou remettez-en des 
copies aux parents (p. 46).

4. �Pour informer les parents, rien de mieux qu’un bulletin 
d’information (p. 47 à 50).

	 • �Il existe toute une gamme de documents qui peuvent 
vous aider à expliquer aux parents l’importance 
d’une alimentation saine et de l’activité physique. 
Deux exemples sont fournis dans cette section (notre 
bulletin Les découvertes Départ Santé). Visitez notre  
site Web le www.departsante.ca pour trouver  
d’autres bulletins. 

	 • �Vous pourriez aussi créer votre propre bulletin 
d’information. Il peut comprendre des sections sur 
l’activité physique, sur ce que vous faites à votre 
centre, des trucs pour les parents. Vous pouvez vous 
servir de l’information que vous avez trouvée dans 
les autres bulletins à condition d’en mentionner 
la source. Voir l’exemple intitulé, Avantages de 
l’activité physique pour les petits de la naissance à 
l’âge de 5 ans (p. 51). Les articles peuvent inclure des 
renseignements sur vos activités et des commentaires 
des enfants sur leurs activités préférées.

5.	� Coup d’œil sur l’année. Créez un calendrier annuel 
des activités auxquelles vous allez prendre part. 
Indiquez aussi les activités qui se passent dans votre 
communauté. Même si votre centre ne peut pas 
participer, encouragez les familles à y assister. 

	� Développez un calendrier des événements début 
septembre. Il n’est pas nécessaire que vous organisiez 
vous-même quelque chose tous les mois. Vous pouvez 
vous rattacher à des activités qui existent déjà comme 
la journée de la famille en mouvement en février. Cela 
renforcera votre message à la maison (p. 52).

6.	� On planifie la journée est une ressource qui assurera 
que l’activité physique et la saine alimentation soient 
incluses dans votre plan de journée comme le sont 
d’autres activités que vous planifiez comme les 
histoires et les chansons (p. 53).

N’oubliez pas qu’il est important d’informer les parents. 
Affichez des photos de leurs enfants en pleine activité 
physique ou en train de manger santé!

 
N’oubliez pas de consulter les ressources de 
Meilleur départ en matière d’activité physique 
pour la petite enfance. Elles comprennent une 
liste complète de :
	 • Livres et manuels
	 • Vidéos et CD
	 • Organismes et ressources 
 
http://www.meilleurdepart.org/resources/index.html 
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J’AIME JOUER ET ESSAYER  
DE NOUVEAUX ALIMENTS

Demandez aux enfants de dessiner leur activité physique  
ou leur aliment préféré!

MON JEU ACTIF PREFERE EST :

MON ALIMENT SAIN PREFERE EST :

Par _____________________________________________
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Comment faire pour bouger 
plus et moins regarder la télé
Limite le temps que tu passes devant l’écran  
(télé, ordi, jeux vidéo, tablette, etc.).

1. �Mange avec ta famille sans 
allumer la télé. 

2. �Planifie combien de temps tu vas 
passer devant un écran pendant 
la semaine. Affiche un tableau 
que toute la famille peut voir. 

3. �Démarre un « bocal d’activités ».  
Chaque fois que tu as envie 
d’allumer la télé ou ton ordi, tire 
une activité du bocal. 

4. �Organise une soirée sans écran. 
Joue, va à la piscine avec ta  
famille ou apprend une nouvelle 
recette santé. 

5. �Choisis seulement tes émissions 
de télé préférées (1 à 2 par 
semaine) et regarde-les en famille. 

6. �Apprends une nouvelle activité 
chaque semaine. Trouve un 
nouveau sentier pour les vélos, 
fais une chasse au trésor.

7. �Enlève ta télé de ta chambre.

8. �Choisis de faire de l’activité 
pendant tes vacances!

9. �Profite de ta nouvelle vie saine et 
amuse-toi bien!

10. �Sois un modèle pour les autres!
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AVANTAGES DE L’ACTIVITÉ PHYSIQUE POUR LES PETITS  
DE LA NAISSANCE À L’ÂGE DE 5 ANS.
EXEMPLE D’INFORMATION POUR VOTRE BULLETIN

« En raison de l’augmentation de l’obésité, des mauvaises habitudes alimentaires et de l’inactivité physique, 
nous allons peut-être voir pour la première fois une génération qui aura une moins bonne santé et vivra moins 
longtemps que celle de ses parents. » (Chirurgien en chef des États-Unis).

Pourquoi cibler la petite enfance?

• �On reconnaît la valeur de l’activité physique toute 
la durée de la vie. La petite enfance est donc le 
moment idéal pour commencer le développement 
d’aptitudes, de connaissances et d’attitudes qui 
mènent à un style de vie actif et sain. 

• �Les enfants d’aujourd’hui sont 40 % moins actifs que 
les enfants d’il y a 30 ans. 

• �L’embonpoint et l’obésité deviennent plus courants 
chez les enfants de 0 à 5 ans.

• �Des recherches portant sur deux régions différentes du 
Canada estiment que la prévalence de l’obésité chez les 
enfants de 2 à 5 ans est maintenant de 11 % et 8 %.  

• �Le diabète de type 2 qui se manifestait avant chez 
les adultes devient un problème de plus en plus 
sérieux chez les enfants, en particulier chez les jeunes 
d’origine autochtone. 

• �Un enfant dont la mère est active a deux fois plus de 
chances d’être actif. Un enfant dont le père est actif 
a 3,5 chances d’être actif. Et si les deux parents sont 
actifs, l’enfant a 6 fois plus de chances de faire de 
l’activité physique. 

Combien d’activité physique faut-il faire?

La Société canadienne de physiologie de l’exercice 
(SCPE) et ParticipACTION ont présenté les Directives 
canadiennes en matière d’activité physique et de 
comportement sédentaire pour la petite enfance 
(enfants âgés de 0 à 4 ans). Ce sont les premières 
directives à être publiées au Canada qui reposent 
sur une revue systématique des données probantes. 
Elles sont également les premières directives 
indépendantes en matière de comportement 
sédentaire au monde à être publiées à l’intention 
de ce groupe d’âge. Pour une croissance et un 
développement sains, les recommandations des 
Directives canadiennes en matière d’activité physique 
pour la petite enfance sont les suivantes :

• �Les enfants de moins d’un an devraient bouger 
plusieurs fois par jour, notamment par l’entremise du 

jeu interactif au sol. Cela devrait se traduire par des 
expériences supervisées à l’intérieur et à l’extérieur – 
les activités pourraient inclure du temps passé sur le 
ventre, à tenter d’atteindre des objets et à les saisir, à 
pousser et à tirer, ainsi qu’à ramper.

• �Les enfants âgés d’un an à quatre ans devraient 
cumuler au moins 180 minutes d’activité physique de 
tout niveau d’intensité tout au long de la journée. Cela 
devrait comprendre une multitude d’activités dans 
des environnements variés où les enfants peuvent 
développer des habiletés motrices, telles que monter 
un escalier, jouer dehors et explorer l’environnement, 
faire de la marche rapide, courir et danser.

• �À l’âge de cinq ans, les enfants devraient tendre à 
atteindre au moins 60 minutes de jeu énergique par 
jour, en sautillant, en sautant à la corde ou en faisant 
du vélo par exemple. 

Il est tout aussi important de réduire au minimum les 
comportements sédentaires, par exemple, le temps 
passé devant un écran, que d’être actif physiquement. 
Un comportement sédentaire est un comportement 
qui se caractérise par très peu de mouvement 
physique et une dépense d’énergie peu élevée, et qui 
peut se traduire par être en position assise ou allongée 
durant de longues périodes. Pour une croissance et 
un développement sains, les recommandations des 
Directives canadiennes en matière de comportement 
sédentaire pour la petite enfance sont les suivantes :

• �Les personnes qui s’occupent des enfants devraient 
limiter à une heure à la fois les périodes passées en 
position assise, par exemple être assis ou allongé 
dans une poussette, une chaise haute ou un siège de 
voiture, regarder la télévision ou jouer de façon non 
active à l’ordinateur, sur une console de jeux vidéo ou 
sur un téléphone.

• �Le temps passé devant un écran n’est pas 
recommandé aux enfants de moins de deux ans.

• �Le temps passé devant un écran ne devrait pas 
dépasser une heure par jour pour les enfants âgés de 
deux à quatre ans.

Sources :  
• Jeunes en forme Canada, Bulletin de l’activité physique chez les jeunes, 2010.  
• Société canadienne de physiologie de l’exercice (SCPE), Directives canadiennes en matière d’activité physique et de comportement sédentaire, 2012.
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COUP D’ŒIL SUR L’ANNÉE

Mois Jour Événement Cible Participation 
de la famille

Janvier

Février Journée de la famille en mouvement
www.en-mouvement.ca Activité physique

Mars Mois de la nutrition
www.dietitians.ca Alimentation saine

Avril Mois national sans télévision
Activité physique

Alimentation saine
Participez au défi 

d’une semaine

Mai

Juin Mois des loisirs Activité physique

Participez en famille 
ou joignez-vous 

à une activité 
communautaire

Juillet

Août

Septembre

Octobre
L’automne... en mouvement
www.en-mouvement.ca

Journée mondiale de l’alimentation

Activité physique 
Saine alimentation

Participez au défi  
« Rester actifs » 

Novembre 20 novembre 
Journée internationale de l’enfant Célébrez en étant actifs!

Invitez les parents  
à participer

Décembre
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ON PLANIFIE LA JOURNÉE

Soyons 
actifs!

Lisons!

Chantons!

Mangeons 
sainement!
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Ressources recommandées

GRANDIR CB est un ensemble de ressources destinées 
aux familles ainsi qu’aux éducateurs et éducatrices et 
aux professionnels de la petite enfance. Elles reposent 
sur les éléments conceptuels suivants : grandir, 
raconter, apprendre, nourrir, découvrir, imaginer et 
rire. Ces ressources ciblent l’apprentissage par le jeu 
et encouragent le sain développement des enfants en 
intégrant l’activité physique et la saine alimentation à la 
communication orale et à la littératie précoce. Elles sont 
flexibles pour pouvoir tenir compte de la variété des 
horaires, des espaces et des  environnements  (c.-à-d. 
météo, terrain de jeu, activités en salle ou en plein air) des 
garderies.  De la formation est dispensée aux personnes 
qui veulent mettre en œuvre le programme GRANDIR.

http://decoda.ca/resources/online-resources/
resources-child-family-literacy/leap-resources/leap-
bc/grandir-cb/  

 BOUGER – La ressource intègre l’activité physique, la 
communication orale, la littératie précoce et la saine 
alimentation pour les bébés et les tout-petits, de la 
naissance à 3 ans. 

PEP – La ressource PEP pour les professionnels de la 
petite enfance est un manuel pour les fournisseurs de 
services communautaires et les autres intervenants qui 
travaillent avec les familles qui ont des enfants de trois 
à cinq ans. Le manuel présente des lignes directrices 
sur l’utilisation des ressources de GRANDIRMC dans 
les environnements d’apprentissage des tout-petits, 
de même que de l’information générale sur le sain 
développement des enfants.

PARLER – Les fiches d’activités Parler sont une série de 
fiches illustrées décrivant des activités qui encouragent 
l’apprentissage par le jeu, ainsi que le développement 
langagier et la littératie précoce. Ces activités 
conviennent aux enfants âgés de 0 à 5 ans et s’adressent 
aux familles, de même qu’aux éducatrices ou aux 
professionnels de la petite enfance.

MANGER SANTÉ – Les fiches Manger santé ont été 
créées par des nutritionnistes et adaptées pour être 
utilisées par les éducatrices et les professionnels de la 
petite enfance. Les fiches d’activités à l’intention des 
familles comportent des renseignements sur la nutrition, 
la saine alimentation et divers sujets en relation avec 
l’alimentation, de même que des recettes et des activités 
amusantes à faire avec les enfants. 

�Selon les premiers résultats d’une étude menée en 2011 par 
le Collège de kinésiologie de l’Université de la Saskatchewan, 
les garderies rapportent que la plupart des enfants aiment 
les activités GRANDIR et prennent beaucoup de plaisir à y 
prendre part. Les garderies trouvent aussi qu’elles les aident 

Ressources
6SECTION
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à accroître l’activité physique qu’elles offrent aux enfants. 
Les responsables de la cuisine trouvent que les ressources 
Manger santé sont faciles d’emploi et leur donnent de 
bonnes idées de repas pour les enfants.

Concepts clés de GRANDIR

Les concepts clés de GRANDIR montrent comment 
on peut intégrer l’apprentissage dans des activités 
ludiques simples et agréables. Faire ce type d’activités 
permet de jeter les bases qui permettent d’acquérir les 
attitudes, les habitudes, les habiletés et les valeurs qui 
dureront toute la vie. 

ACTIVITÉ PHYSIQUE

1. Participer aux activités des enfants.

2. �Fournir, tous les jours, des occasions de jeux actifs. 

3. Encourager le jeu vigoureux. 

4. �Aider les enfants à développer leurs  
habiletés motrices.

5. �Incorporer l’activité physique dans la journée.

6. �Se servir de l’activité physique pour encourager 
l’apprentissage et le développement social. 

7. Promouvoir la créativité et l’estime de soi. 

LITÉRATIE

1. �Renforcer le jeu et l’activité par la parole et autres 
formes de communication.

2. �Exposer les enfants à un vocabulaire varié.

3. �Jouer et faire ressortir les sons du langage. 

4. �Encourager le jeu symbolique.

5. �Fournir des occasions de compter, trier,  
classer et prédire. 

6. �Inviter les enfants à dessiner, peindre,  
écrire et enregistrer. 

7. �Exprimer votre propre plaisir par la parole  
et l’activité. 

8. �Honorer la langue que les enfants parlent  
à la maison. 

ALIMENTATION SAINE 

1. Offrir une variété d’aliments sains.

2. �Servir les collations et les repas toujours  
au même moment. 

3. �Se laisser guider par les signes de faim  
et de satiété des enfants. 

4. �Mettre de l’eau à la disposition des enfants. 

5. �S’assoir avec les enfants et montrer l’exemple  
en mangeant sainement. 

6. �Habituer les enfants à manger des aliments qui  
ne leur sont peut-être pas familiers. 

7. �Aider les enfants à développer des  
compétences culinaires : choix, préparation  
et service des aliments. 

8. �Inclure la saine alimentation dans  
l’apprentissage quotidien. 

Les quelques pages qui suivent sont des exemples de 
cartes d’activité. On peut les télécharger gratuitement 
sur le site Web de GRANDIR. http://decoda.ca/
resources/online-resources/resources-child-family-
literacy/leap-resources/leap-bc/grandir-cb/
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Ressources recommandées

Trousse pour Jeunes actifs / 
programme de formation

Jeunes actifs est un programme provincial basé au 
Nouveau-Brunswick qui vise à accroître les possibilités 
pour les jeunes enfants et leur famille de faire de 
l’activité physique tous les jours. Le programme offre des 
ressources et des formations à tous ceux qui travaillent 
de près ou de loin avec les enfants de 0 à 5 ans.

Jeunes actifs travaille en partenariat avec Départ Santé et 
certains éléments de son programme ont été incorporés 
dans la formation Départ Santé (en Saskatchewan 
et au Nouveau-Brunswick). Pour plus d’information 
sur les ressources Jeunes actifs, svp contactez votre 
coordonnatrice Départ Santé. 

Vision

Créer un programme amusant, sécuritaire et  
facilement livrable qui offre un développement  
physique sain et complet.

Mission

Créer des changements tangibles dans les habitudes de 
vie quotidiennes des familles du Nouveau-Brunswick, 
particulièrement au niveau de la santé des jeunes enfants. 

Description

Jeunes actifs est livré par l’Association Gymnastique  
du Nouveau-Brunswick en partenariat avec  le  
secteur Mieux-être du ministère des Communautés 
saines et inclusives.

La trousse a pour but d’augmenter les possibilités  
pour les jeunes enfants et les adultes qui les entourent  
de faire des activités physiques de qualité tous les jours. 
Des trousses et des ateliers sont conçus précisément 
pour répondre aux besoins des parents, du personnel 
des garderies et des autres adultes qui veulent  
améliorer les expériences des jeunes enfants en  
matière d’activité physique.

Le programme permet de développer chez les enfants 
la coordination, des habiletés motrices appropriées, 
des aptitudes sociales, le leadership, l’imagination et 
la confiance par des expériences d’activité physique 
intégrées à leur vie quotidienne. Lorsqu’un parent  
ou un adulte qui s’occupe d’un enfant participe à une 
activité, il y a beaucoup plus de chances que l’enfant 
participe. C’est pourquoi les familles, les gardiens et  
les autres personnes qui travaillent avec des enfants 
jouent un rôle si important pour aider le Nouveau-
Brunswick à prendre des mesures positives afin  
que la population devienne plus active physiquement  
et en meilleure santé. Veuillez communiquer  
avec activekids-jeunesactifs@gym.nb.ca pour  
plus d’information.
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Organisme Ressource
Jeunes en forme Canada Une source de confiance pour « donner de l’élan au mouvement visant à faire bouger  

les jeunes ».
AP

Active Solutions
(en anglais seulement)

En reconnaissance de l’importance d’une vie active pour la croissance et le développement des 
tout-petits, le ministère de l’Éducation de la Saskatchewan a mis en œuvre l’initiative Activité 
physique dans la garde et l’apprentissage des jeunes enfants en février 2010. 

AP

Centre d’excellence pour le 
développement des jeunes enfants 
(CEDJE) 

Le mandat du CEDJE est de favoriser la diffusion des connaissances scientifiques portant sur 
le développement des jeunes enfants avec une emphase, mais non exclusivement, sur le 
développement social et affectif ainsi que sur les services et les politiques qui influencent ce 
développement.

AP

Enfant actif - Âge : Enfants de 0 à 6 ans De 0 à 6 ans, les enfants doivent être initiés à des activités relativement non structurées qui 
intègrent une variété de mouvements corporels. En étant actif à un très jeune âge, l’enfant 
stimule le développement de ses fonctions cérébrales, de sa coordination, de ses aptitudes 
sociales, de sa motricité globale, de ses émotions, de ses qualités de chef de file et de son 
imagination. Il favorise aussi sa confiance en soi et développe sa posture et son équilibre.

AP

Meilleur départ Meilleur départ est un programme clé de Nexus Santé (anciennement le COIP) et est financé par 
le gouvernement de l’Ontario. Meilleur départ publie un excellent bulletin sur l’activité physique 
et la petite enfance.

AP

Bien manger avec le Guide alimentaire 
canadien

Bien manger avec le Guide alimentaire canadien identifie la taille des portions pour les enfants 
de 1 à 5 ans.

AS

Les diététistes du Canada Les diététistes du Canada et ses membres contribuent à promouvoir la santé de la population 
canadienne de plusieurs façons toutes aussi importantes les unes que les autres.

AS

Le festin enchanté de Cru-Cru Pour une fête d’enfants, pour un anniversaire ou tout simplement pour le plaisir, pourquoi ne pas 
présenter des légumes et des fruits de façon amusante?

AS

Hop la vie Conçus dans le cadre du Plan d’action de l’Ontario pour la promotion de la saine alimentation et 
de la vie active, Hop la vie! et Bien manger, Bien bouger ont pour mission d’aider les parents 
et les personnes prenant soin d’enfants à favoriser la saine alimentation et l’activité physique 
auprès des jeunes enfants.

AP/AS

Jouer, bouger et grandir en santé Le guide pédagogique Jouer, bouger et grandir en santé fait partie du Curriculum éducatif 
pour les services de garde francophones du Nouveau-Brunswick

Le but du Curriculum éducatif est de favoriser le développement dynamique, holistique et 
harmonieux des enfants de la naissance à quatre ans.

AP/AS/L

Association Gymnastique Nouveau-
Brunswick / Jeunes actifs - Bâtir pour 
tous

Jeunes actifs est un programme provincial basé au Nouveau-Brunswick qui vise à accroître les 
possibilités pour les jeunes enfants et leurs familles de faire de l’activité physique tous les jours. 

Le programme est livré par l’Association Gymnastique Nouveau-Brunswick en collaboration avec la 
division du Mieux-être du ministère des Communautés saines et inclusives du Nouveau-Brunswick.

AP

GRANDIR CB GRANDIR CB est un ensemble de ressources destinées aux familles, ainsi qu’aux éducatrices et 
aux professionnels de la petite enfance reposant sur les éléments conceptuels suivants : grandir, 
raconter, apprendre, nourrir, découvrir, imaginer et rire.

AP/AS/L

Jouer et explorer : Guide du programme 
d’apprentissage

Le Guide du programme d’apprentissage pour la petite enfance est une partie importante 
des initiatives de développement de la petite enfance en Saskatchewan. Le Guide souligne 
l’importance d’offrir des expériences enrichissantes à tous les enfants de la Saskatchewan durant 
leurs années préscolaires, soit de trois à cinq ans.

AP/AS/L

RESSOURCES SUPPLÉMENTAIRES
Légende :          AP – Activité physique          AS – Alimentation saine         L – Littératie 
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Organismes de soutien

Organisme Ressources
Association canadienne pour les  
jeunes enfants

L’ACJE est la seule association nationale qui s’intéresse uniquement au bien-être des enfants 
de la naissance à la neuvième année - à la maison, au préscolaire et à l’école. 

Association des parents  
fransaskois (APF)

L’Association des parents fransaskois (APF) se consacre à l’appui à la famille ainsi qu’à 
l’accueil et l’accompagnement des parents en Saskatchewan.  Grâce à ses projets et à 
sa programmation l’APF contribue au bien-être des parents et de leurs enfants dans la 
communauté fransaskoise.

CREPE et mini-centre Le centre de ressources CRÉPE offre une multitude de ressources en français pour les 
enfants, les parents et les éducateurs.

Saskatchewan Early Childhood 
Association (SECA)

SECA est un organisme à but non lucratif qui appuie le développement de services de qualité 
supérieure en petite enfance (soins, développement, éducation, etc.).


