
Консультация для родителей: «Здоровый образ жизни семьи» 

Цель: показать родителям, что ЗОЖ — это не про строгие запреты, а 

про устойчивые семейные привычки, которые делают жизнь 

комфортнее и спокойнее, а ребёнка — более выносливым и 

уравновешенным. 

 

Что включает здоровый образ жизни семьи 

Для дошкольника ЗОЖ складывается из нескольких 

взаимосвязанных компонентов: 

 Режим дня. Стабильные точки (подъём, приёмы пищи, 

прогулка, дневной отдых, отбой) снижают тревожность и 

помогают нервной системе восстанавливаться. 

 Сбалансированное питание. Регулярные приёмы пищи без 

«перекусов на бегу» и без использования еды как 

награды/наказания. 

 Двигательная активность. Естественное движение в течение 

дня: прогулки, игры, помощь по дому, спорт. 

 Гигиена и профилактика. Мытьё рук, чистка зубов, 

проветривание, влажная уборка, закаливание по самочувствию. 

 Эмоциональный климат. Чувство безопасности, 

предсказуемость, уважение к чувствам ребёнка, отсутствие 

криков и запугивания. 

 Личный пример взрослых. Дети копируют поведение 

родителей гораздо сильнее, чем слушают советы. 

 

Практические рекомендации по каждому направлению 

Режим и ритм дня 

 Сохраняйте ключевые «якоря»: время подъёма и отбоя, 

основные приёмы пищи. Это снижает стресс и помогает 

ребёнку легче переключаться между делами. 

 В выходные не отменяйте режим полностью: пусть основные 

точки останутся, а остальное будет свободнее. 

 Вечерний ритуал укладывания делайте одинаковым каждый 

день: тёплый душ, пижама, одна книга, обнимашки, свет 

выключен. Повторяемость успокаивает нервную систему. 



Питание как семейная привычка 

 Делайте семейные приёмы пищи регулярными. Когда семья 

ест вместе, ребёнок охотнее пробует новые продукты. 

 Правило «здоровой тарелки» для дошкольника: половина —

 овощи/зелень, четверть — сложные углеводы (каши, 

цельнозерновой хлеб), четверть — белок (мясо, рыба, яйца, 

творог, бобовые). 

 Не используйте еду как награду или наказание. Избегайте фраз: 

«Съешь суп — получишь конфету». 

 Вовлекайте ребёнка: пусть помогает мыть овощи, мешать 

салат, накрывать на стол. Это повышает интерес к еде. 

 Вода — основной напиток. Сладкие напитки лучше свести к 

минимуму. 

Движение и игры 

 Минимум 1–1,5 часа активной прогулки в день, лучше в 

первой половине дня. 

 Дома создавайте условия для движения: коридор для бега, 

коврик для кувырков, простые снаряды (обруч, мяч, скакалка). 

 Включайте бытовую активность: донести корзину с бельём, 

подмести пол, полить цветы. Это тоже движение и развитие 

самостоятельности. 

 Совместные игры: прятки, догонялки, классики, «полоса 

препятствий» из подушек и стульев. Главное — чтобы было 

весело и безопасно. 

Гигиена и профилактика 

 Мыть руки после улицы, туалета и перед едой. Покажите 

алгоритм: намочить, намылить 20 секунд, смыть, вытереть. 

 Чистить зубы дважды в день. Можно использовать песочные 

часы на 2 минуты. 

 Проветривайте комнату 2–3 раза в день и поддерживайте 

влажность 40–60%. 

 Закаливание — только по самочувствию и без стресса: 

прохладные обтирания, ходьба босиком дома, контрастный 

душ для взрослых как пример. 

Эмоциональное благополучие 

 Предсказуемость снижает тревожность: заранее сообщайте о 

переменах («Через 10 минут идём домой»). 



 Уважайте чувства ребёнка: «Я вижу, ты устал. Давай пойдём 

медленнее». 

 Конфликты решайте без криков. Используйте фразы: «Мне не 

нравится, когда… Давай придумаем, как сделать по-другому». 

 Поддерживайте самостоятельность: давайте выбор в рамках 

безопасных границ («Ты наденешь синюю или красную 

кофту?»). 

 

Как внедрять привычки без давления 

1. Одна новая привычка в неделю. Например, в первую 

неделю — утренняя зарядка на 5 минут, во вторую — один 

совместный ужин без гаджетов. 

2. Делайте вместе. Ребёнок охотнее чистит зубы, если это 

делают и мама, и папа. 

3. Играйте. «Кто быстрее соберёт игрушки?», «Полоса 

препятствий до ванной», «Супергерой, который моет руки». 

4. Хвалите за усилия, а не только за результат. «Ты сегодня 

сам нашёл ботинки и почти сам застегнул молнию — это 

очень здорово!» 

5. Визуализируйте прогресс. Календарь с наклейками: 

1 наклейка за спокойный подъём, 1 — за прогулку, 1 — за 

ужин всей семьёй. Когда наберётся 7–10 наклеек — маленькая 

награда (не конфета, а, например, поход в любимое место). 

 

Частые вопросы родителей и ответы 

 «Ребёнок всё время просит сладкое». Предложите 

альтернативу: фрукты, сухофрукты, йогурт без сахара. 

Держите сладости вне зоны видимости и не превращайте их в 

«запретный плод». 

 «Не хочет гулять». Смените формат: вместо «просто 

идём» — «ищем 5 разных листьев», «считаем машины», 

«играем в следопытов». 

 «Вечером не может уснуть». За 1–1,5 часа до сна уберите 

активные игры и экраны. Оставьте спокойные ритуалы: ванна, 

книга, тихие разговоры. 

 «В выходные режим разваливается». Сохраните 2–

3 главных якоря (подъём, обед, отбой), остальное сделайте 

свободнее. Это снижает «эффект понедельника». 



 

Идеи для семейных традиций 

 «Спортивная пятница»: каждую пятницу — активная 

прогулка, каток, бассейн, велопрогулка или домашняя 

эстафета. 

 «Овощ недели»: выберите один новый овощ, приготовьте его 

по-разному, расскажите ребёнку, чем он полезен. 

 «День без гаджетов»: один день в неделю без экранов, зато с 

настольными играми, чтением вслух, готовкой вместе. 

 «Карта здоровья»: большая распечатанная карта на 

холодильнике, где ребёнок ставит наклейки за выполненные 

дела (прогулка, зарядка, мытьё рук). 

 

Памятка для родителей 

1. Стабильность важнее идеальности. Лучше каждый день 

примерно в одно время, чем идеально по минутам, но с 

ежедневными срывами. 

2. Будьте примером. Если родители сами соблюдают режим, 

правильно питаются и двигаются, ребёнок быстрее перенимает 

эти привычки. 

3. Объясняйте, а не приказывайте. «После прогулки мы 

вернёмся, пообедаем и ляжем отдыхать — так ты наберёшься 

сил для вечерних игр». 

4. Давайте выбор в рамках режима. «Ты хочешь надеть синюю 

или красную кофту?» вместо «Одевайся!» 

5. Хвалите за усилия. Это укрепляет уверенность ребёнка и 

желание пробовать новое. 
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