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Консультация для родителей 

 «Гигиена, режим дня и питание — основа нормального физического 

развития вашего ребёнка» 

Уважаемые родители! 
Важнейшие составляющие здоровья и благополучия ваших детей — это 

гигиена, режим дня и питание. Эти три кита являются фундаментом для 

гармоничного физического развития, крепкого иммунитета и высокой   

работоспособности.  

                                 

 

Гигиена — защитный щит здоровья 

Гигиена — это не просто набор процедур, это целая наука о поддержании 

чистоты и здоровья. Для детей, чей организм только формируется, гигиена 

играет особенно важную роль. 

Основные принципы гигиены для ребёнка: 

 Личная гигиена: 
o Мытьё рук: Самое главное правило! Руки нужно мыть перед едой, 

после посещения туалета, после прогулки, после контакта с 

животными, после кашля или чихания.  

o Уход за полостью рта: чистка зубов два раза в день (утром и 

вечером) обязательна с момента появления первого зуба.  

o Купание: Ежедневное купание помогает очистить кожу от 

загрязнений, пота и микробов.  

o Уход за ногтями: регулярно подстригайте ногти, чтобы под ними 

не скапливалась грязь и чтобы они не травмировались. 

o Уход за носом и ушами: Аккуратно очищайте нос от слизи и 

протирайте ушные раковины ватным диском, не углубляясь в 

слуховой проход.  

                              

 



 Гигиена жилища: 
o Регулярная уборка: поддерживайте чистоту в доме, проводите 

влажную уборку ежедневно или через день. 

o Проветривание: регулярно проветривайте помещения (минимум 

3–4 раза в день по 10–15 минут), чтобы обеспечить приток свежего 

воздуха. 

o Чистота игрушек: регулярно мойте игрушки, особенно те, 

которые ребёнок тянет в рот. 

 Гигиена одежды и постельного белья: 
o Стирка: регулярно стирайте детскую одежду. 

o Глажка: глаженая и опрятная одежда обязательны. 

Часть 2: Режим дня — ритм здоровья 

Режим дня — это чёткое распределение времени на различные виды 

деятельности: сон, бодрствование, приём пищи, игры, занятия и прогулки.   

Почему режим дня так важен: 

 Развитие самодисциплины: приучает ребёнка к порядку, 

ответственности и умению планировать своё время. 

 Оптимизация умственной и физической активности: чередование 

периодов активности и отдыха позволяет ребёнку лучше усваивать 

информацию и эффективно восстанавливать силы. 

 Правильное пищеварение: приём пищи в одно и то же время 

способствует лучшему усвоению питательных веществ. 

                            

Основные компоненты режима дня: 

 Сон: Это критически важный компонент. Достаточное количество сна 

обеспечивает восстановление нервной системы, рост и развитие. Сон у 

дошкольников должен занимать10–13 часов. 

 Питание: Приём пищи в одно и то же время с перерывами между 

приёмами.  

 Активные игры и физическая активность 

 



 Спокойные занятия: чтение, рисование, конструирование, 

прослушивание музыки — развивают мелкую моторику, воображение, 

мышление. 

 Время для обучения 

Часть 3: Питание — топливо для роста 

Правильное питание — это не только насыщение, но и обеспечение организма 

всеми необходимыми строительными материалами и энергией для роста, 

развития и поддержания здоровья. 

Основные принципы здорового питания ребёнка: 

 Разнообразие: Рацион ребёнка должен быть максимально разнообразным 

и включать все группы продуктов: 

o Фрукты и овощи: источник витаминов, минералов и клетчатки.  

o Зерновые продукты: хлеб (цельнозерновой), каши, макаронные 

изделия. Источник углеводов, энергии, клетчатки. 

o Белковые продукты: мясо (нежирное), птица, рыба, яйца, 

бобовые, молочные продукты. Необходимы для строительства 

клеток, мышц и выработки гормонов. 

o Молочные продукты: молоко, кефир, йогурт, творог, сыр. Богаты 

кальцием, необходимым для здоровья костей и зубов. 

 Регулярность: 4–5 разовое питание в одно и то же время. Это помогает 

регулировать аппетит и улучшает пищеварение. 

o Завтрак: самый важный приём пищи, который должен быть 

питательным и давать энергию на весь день. 

o Обед: основной приём пищи, включающий первое, второе и третье 

(компот/морс). 

o Ужин: лёгкий, за 2–3 часа до сна. 

o Перекусы: фрукты, овощи, йогурт, кефир. Избегайте сладких 

напитков, чипсов и печенья. 

                  

Желаем Вам и вашим детям крепкого здоровья и благополучия! 
 


