
Консультация для родителей детей 5–6 лет 

«Мы за здоровый образ жизни!» 

Здоровье ребенка – это ценность, которую нужно беречь с ранних лет. В возрасте 5–6 

лет дети активно познают мир, копируют поведение взрослых и формируют 

привычки, которые останутся с ними на всю жизнь. Задача родителей – не только 

защищать ребенка от болезней, но и прививать ему осознанное отношение к своему 

здоровью. 

Почему это важно? 

Ребенок, который с детства понимает ценность здоровья, в будущем: 

✔ Легче отказывается от вредных привычек. 

✔ Следует правилам безопасности. 

✔ Умеет заботиться о своем организме. 

✔ Сохраняет активность и хорошее самочувствие. 

Практические советы: как формировать здоровые привычки? 

1. Личный пример – лучший урок 

Дети копируют поведение родителей. Если вы хотите, чтобы ребенок любил спорт, 

здоровую еду и режим дня – начните с себя. 

 Делайте зарядку вместе (5–10 минут в день под веселую музыку). 

 Гуляйте пешком вместо поездки на машине. 

 Показывайте позитивное отношение к здоровой пище: «Морковка делает нас 

сильными!» 

2. Питание: полезное = вкусное 

В этом возрасте важно не заставлять, а заинтересовывать. 

 Вовлекайте ребенка в готовку: пусть помогает мыть овощи, лепить котлетки, 

украшать кашу ягодами. 

 Играйте в «цветную тарелку»: чем больше разных цветов (овощи, фрукты, 

зелень), тем лучше. 

 Ограничьте сладкое, но не запрещайте резко. Предлагайте альтернативы: 

сухофрукты, домашние фруктовые чипсы. 

3. Режим дня – основа здоровья 

Дошкольнику необходим стабильный распорядок: 

 Подъем и отбой в одно время (оптимально – не позднее 21:00). 



 Дневной отдых (если ребенок уже не спит, пусть просто полежит с книгой). 

 Регулярные приемы пищи без перекусов «на бегу». 

4. Физическая активность без принуждения 

 Игры на улице (догонялки, классики, катание на велосипеде). 

 Домашние «эстафеты» (пройти по линии, проползти под стульями). 

 Танцы – включайте музыку и двигайтесь вместе! 

5. Гигиена – просто и весело 

 Чистка зубов: купите яркую щетку и песочные часы на 2 минуты. 

 Мытье рук: превратите в ритуал – «смываем все микробы!». 

 Купание: добавьте игрушки, пусть ребенок моет куклу, чтобы показать, как это 

важно. 

6. Эмоциональное здоровье 

 Говорите о чувствах: «Ты злишься? Давай подышим и успокоимся». 

 Ограничивайте гаджеты – лучше рисование, лепка или подвижные игры. 

 Хвалите за заботу о себе: «Молодец, что надел шапку – теперь не заболеешь!» 

7. Безопасность через игру 

 «Что опасно?»: разбирайте картинки с опасными ситуациями (горячий чайник, 

открытое окно). 

 «Помоги мишке»: проигрывайте сценки, где игрушка «поранилась» – что 

делать? 

Заключение 

Формирование здоровых привычек – это не строгие правила, а радостные 

моменты вместе с ребенком. Чем чаще вы играете, объясняете и показываете на 

собственном примере, тем крепче будет его желание заботиться о себе. 

Ваш пример + терпение + творческий подход = здоровый и счастливый ребенок! 

P.S. Попробуйте сегодня вместе сделать фруктовый салат или устроить семейные 
«олимпийские игры» – маленькие шаги приводят к большим результатам! 


