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Консультация для родителей дошкольников «Растим 

здорового ребёнка» 

Затронем одну из самых важных тем в жизни каждого из нас – здоровье 

наших детей. Дошкольный возраст – это период активного роста и развития, 

когда закладываются основы физического, психического и социального 

благополучия на всю последующую жизнь. Наша главная задача – создать 

для ребенка оптимальные условия, чтобы он рос здоровым, счастливым и 

гармонично развитым. 

Эта консультация призвана дать вам практические рекомендации и ответить 

на ваши вопросы, касающиеся различных аспектов здоровья дошкольника. 

Мы поговорим о том, как обеспечить правильное питание, достаточную 

физическую активность, полноценный сон, а также о важности 

эмоционального благополучия и профилактики заболеваний. 

I. Физическое здоровье: фундамент благополучия 

Физическое здоровье – это не только отсутствие болезней, но и способность 

организма адаптироваться к изменяющимся условиям, противостоять 

неблагоприятным факторам и поддерживать высокий уровень 

работоспособности. 

1. Правильное питание – залог роста и развития: 

 Разнообразие – ключ к успеху: Рацион ребенка должен быть 

сбалансированным и включать все необходимые питательные 

вещества: белки, жиры, углеводы, витамины и минералы. 

o Белки: Мясо, рыба, яйца, молочные продукты, бобовые – 

строительный материал для организма. 

o Жиры: Растительные масла (оливковое, подсолнечное), орехи, 

авокадо – важны для развития мозга и усвоения витаминов. 

o Углеводы: Цельнозерновые продукты (каши, хлеб), фрукты, 

овощи – источник энергии. 

o Витамины и минералы: Свежие фрукты, овощи, ягоды – 

незаменимы для иммунитета и общего здоровья. 

 Режим питания: Регулярные приемы пищи (3 основных и 2-3 

перекуса) помогают поддерживать стабильный уровень сахара в крови 

и предотвращают переедание. 

 Ограничение вредных продуктов: Сладости, газированные напитки, 

фастфуд, чипсы – должны присутствовать в рационе ребенка в 

минимальных количествах или быть исключены вовсе. Они бедны 

питательными веществами и могут привести к проблемам с 

пищеварением и лишнему весу. 



 Питьевой режим: Чистая вода – лучший напиток. Ограничьте соки и 

сладкие напитки. 

 Пример родителей: Дети учатся на примере. Если вы сами питаетесь 

правильно, ваш ребенок с большей вероятностью последует вашему 

примеру. 

2. Физическая активность – энергия и здоровье: 

 Движение – жизнь: Дошкольники нуждаются в ежедневной 

физической активности не менее 2-3 часов. Это могут быть: 

o Активные игры на свежем воздухе: Прогулки, бег, прыжки, 

игры с мячом, катание на велосипеде или самокате. 

o Занятия физкультурой: В детском саду или дома. 

o Танцы, спортивные секции: Если ребенок проявляет интерес. 

 Польза физической активности: 

o Укрепление мышц и костей. 

o Развитие координации и ловкости. 

o Улучшение работы сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

o Повышение иммунитета. 

o Снижение риска ожирения. 

o Положительное влияние на эмоциональное состояние. 

3. Полноценный сон – восстановление и рост: 

 Норма сна: Дошкольникам требуется 10-12 часов сна в сутки, включая 

дневной сон (1-2 часа). 

 Режим сна: Ложиться спать и просыпаться в одно и то же время, даже 

в выходные дни, помогает наладить биологические ритмы. 

 Создание условий для сна: 

o Тихая, затемненная и проветренная комната. 

o Удобная постель. 

o Спокойные вечерние ритуалы (чтение книги, теплая ванна). 

o Ограничение использования гаджетов перед сном. 

 Последствия недосыпания: Раздражительность, снижение 

концентрации внимания, ухудшение памяти, ослабление иммунитета. 

II. Психическое и эмоциональное здоровье: гармония внутреннего мира 

Психическое и эмоциональное здоровье не менее важно, чем физическое. 

Оно определяет способность ребенка справляться со стрессом, строить 

отношения с окружающими и чувствовать себя счастливым. 
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1. Эмоциональное развитие – основа гармонии: 

Эмоциональная грамотность: Учите детей распознавать и называть свои 

чувства. Это поможет им лучше понимать себя и других. Обсуждение 

эмоций: Создавайте атмосферу, где ребенок может открыто говорить о своих 

переживаниях. Задавайте вопросы о том, что он чувствует в разных 

ситуациях. Примеры из жизни: Используйте книги и мультфильмы для 

обсуждения эмоций персонажей. Это поможет ребенку понять и 

сопереживать. 

2. Социальные навыки – ключ к взаимодействию: 

Игры и взаимодействие: Дети учатся взаимодействовать с другими через 

игры. Предоставляйте возможности для общения с ровесниками. 

Сотрудничество и дележ: Учите ребенка делиться игрушками и работать в 

команде. Это развивает навыки компромисса и уважения к другим. 

Позитивные примеры: Будьте для ребенка примером вежливого и 

уважительного общения. Дети часто копируют поведение родителей. 

3. Профилактика стресса и тревожности: 

Создание безопасной среды: Обеспечьте стабильность и предсказуемость в 

распорядке дня. Это помогает ребенку чувствовать себя защищенным. 

Техники релаксации: Научите ребенка простым методам расслабления, таким 

как глубокое дыхание или медитация. Ограничение стресса: Избегайте 

перегрузки ребенка дополнительными занятиями. Убедитесь, что у него есть 

время для игры и отдыха. 

III. Профилактика заболеваний: забота о здоровье 

Здоровье ребенка также зависит от профилактики заболеваний. Прививки, 

гигиена и регулярные медицинские осмотры играют важную роль. 

1. Вакцинация – защита от болезней: 

Соблюдение графика прививок: Убедитесь, что ваш ребенок получает все 

необходимые прививки в соответствии с национальным календарем. 

Обсуждение с врачом: Если у вас есть вопросы о прививках, не стесняйтесь 

обсуждать их с педиатром. 

2. Гигиена – залог здоровья: 



Основные правила: Научите ребенка мыть руки перед едой и после 

посещения туалета. Объясните важность личной гигиены. Чистка зубов: 

Приучите ребенка чистить зубы дважды в день. Это поможет предотвратить 

кариес и другие проблемы с зубами. 

3. Регулярные медицинские осмотры: 

Посещения врача: Запланируйте регулярные осмотры у педиатра для 

контроля за ростом и развитием ребенка. Раннее выявление проблем: 

Регулярные проверки помогут выявить возможные проблемы со здоровьем 

на ранних стадиях. 

Забота о здоровье дошкольника – это комплексный процесс, который требует 

внимания и заботы со стороны родителей. Создавая здоровую и 

поддерживающую среду, вы помогаете своему ребенку расти и развиваться в 

гармонии. Помните, что ваше участие и пример – это важные факторы на 

пути к здоровому и счастливому будущему вашего малыша. 
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