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Je me lave les mains avant de manger @ Je ne grignote pas dans la journée.
et aprés étre allé aux toilettes. . .
Je fais une sieste de 2 heures

Je vais réguliérement faire pipi. et pas au-dela de 16 heures.

Je me lave les dents J’évite de boire des sodas, du thé,
au moins une fois par jour. ~_ de manger trop sucré et trop salé.

Jedors entre 10 et 12 heures @ Je n’ai plus besoin de biberon
pour étre en forme le soir car je suis grand.

le lendemain matin. En plus, ca abime mes dents.

@ Je ne regarde pas d’écran
(télévision, tablette, téléphone)
avant de me coucher.
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D’ECOLIER



Voici en images l'organisation de ma journée d’écolier ! En respectant Pour tout conseil ou information, nos infirmiéres puéricultrices

ce planning chaque jour, je vais prendre de bonnes habitudes, me sont a votre écoute.

Allo PM| 0477497676

(prix d'un appel local)

responsabiliser et ainsi devenir grand, tout en m'amusant :

Je reste avec ma maitresse

Je vais a l'école. e
ute la matinee.

Je me prépare
et mes copains to!

Je prends mon petit-déjeuner en famille. les dents Je fais ma toilette, je me lave

e Du lait ou un laitage, des céréales ou du pain, , je me coiffe et je m’habill,
. . ) et
J'ai dormi au moins 10h, un jus de fruits 100% pur jus ou un fruit. avant d'aller aux Wc outle) seul(e) ) . ) o
é(e) au plus tard 3 21h : Je fais une sieste ou je me repose. Ensuite, je fais
) S il des activités calmes dans ma classe, a la maison,
’ ou chez la nounou.

Je me réveille vers 7h.
J& me suis donc couch

' N e lis une histoire avec mes parents.
Avant d'aller me coucher, je vais faire pipi ) Je leur fais un gros calin.

Je prends mon goiiter vers 16h. Je fais des jeux ou des activite ; Je me lave. Je prends une douche ou un bain,
ivités sportives, a me détend en fin de journée. ille, sans TV ni écran. Je mange g
¢ Je dine atable, en famille, aux toilett: is j i
oilettes, puis je me lave les mains, Vers 20h30, je m’endors avec mon doudou

Je mange un laitage, un fruit, un biscuit culturelles, artistiques, 4 la maison, chez la noun:
) ou

ou un gateau et je bois de l'eau. ou au périscolaire ents, des légumes et un laitage.

des féculd i
les dents et le visage. jusqu’au lendemain matin.




