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Памятка 

«Чтобы воспитать Человека» 

 

Нужно! 

 

1. Принимать ребенка таким, каков он есть, чтобы при любых 

обстоятельствах он был уверен в неизменности вашей любви к нему. 

2. Стремиться понять, о чем он думает, чего хочет, почему ведет себя 

так, а не иначе. 

3.  Внушать ребенку, что он все может, если только поверит в себя и 

будет работать. 

4.  Понимать, что в любых проступках ребенка следует винить прежде 

всего себя. 

5.  Не пытаться «лепить» своего ребенка, а жить с ним общей жизнью: 

видеть в нем личность, а не объект воспитания. 

6. Чаще вспоминать, какими были вы в возрасте вашего ребенка. 

7.  Помнить, что воспитывают не ваши слова, а ваш личный пример. 

 

Нельзя! 

 

1. Рассчитывать на то, что ваш ребенок будет самым лучшим и 

способным. Он не лучше и не хуже, он другой, особенный. 

2. Относиться к ребенку как к Сбербанку, в который родители выгодно 

вкладывают свою любовь и заботу, а потом получают ее обратно с 

процентами. 

3. Ждать от ребенка благодарности за то, что вы его родили и 

выкормили: он вас об этом не просил. 

4.  Использовать ребенка как средство для достижения пусть самых 

благородных, но своих целей. 

5.  Рассчитывать на то, что ваш ребенок унаследует ваши интересы и 

взгляды на жизнь (увы, они генетически не закладываются). 

6. Относиться к ребенку как к неполноценному человеку, которого 

родители могут по своему усмотрению лепить. 

7. Перекладывать ответственность за воспитание на педагогов, бабушек 

и дедушек. 

 

 

 

 



Памятка для родителей 

«Здоровый образ жизни» 

 

Уважаемые родители! 

Для того, чтобы Ваш ребенок быстро и легко привык к новому образу 

жизни в детском саду, чувствовал себя в группе уверенно и комфортно, мы 

просим Вас о сотрудничестве. 

В детском саду ребенку нужно будет привыкнуть: 

 к новым взрослым людям, которые будут  о нем заботиться; 

 обществу сверстников; 

 условиям еды и новой пищи; 

 новой обстановке для сна; 

Вашему ребенку будет проще привыкнуть к новым условиям, если Вы 

прислушаетесь к нашим советам: 

 организуйте для ребенка предварительное знакомство с дошкольным 

учреждением; 

 заранее узнайте все новые моменты в распорядке дня в детском саду и 

введите их в распорядок дня дома; 

 не отдавайте ребенка в сад в разгар кризиса трех лет. В числе 

характерных симптомов кризиса трех лет – капризы, негативизм, упрямство, 

своеволие, уловки; 

 настраивайте малыша положительно на поступление в детский сад; 

 планируйте свой отпуск так, чтобы в первый месяц посещения 

ребенком детского сада у Вас была бы возможность оставлять его на целый 

день. 

Просим Вас прислушаться к нашим советам и надеемся на 

сотрудничество. 

Заповеди родительства 

l. He жди, что твой ребенок будет таким, как ты, или как ты хочешь. 

2. Помоги ему стать собой, а не тобой. 

З. Не вымещай на ребенке свои обиды. 
4. Не относись к его проблемам свысока: тяжесть жизни дана каждому 

по силам, и будь уверен, что ему его проблема тяжела не меньше, чем тебе 

твоя, а может, и больше, так как у него нет опыта. 

5. Люби своего ребенка любым, в том числе неудачливым, 

неталантливым, взрослым. 

6. Общайся с ним, радуйся, потому что ребенок - это праздник, который 

пока с тобой. 

 



Памятка 

«Если ваш ребенок провинился» 

 

1. Не начинайте разговор с ребенком, если вы в плохом настроении. 

2. Сразу дайте оценку проступку, ошибке. Узнайте, что ребенок 

думает по этому поводу. 

3. Не унижайте ребенка. 

4. Не вымогайте обещаний, для ребенка они ничего не значат. 

5. Оценивайте поступок, а не личность: «Поступил плохо», вместо 

«Ты плохой». 

6. После замечания прикоснитесь к ребенку и дайте почувствовать, 

что вы ему сочувствуете, верите в него. 

7. Наказание должно быть не нормой, а исключением. 

8. Наказывайте за проступок, а не потому, что у вас плохое 

настроение 

9. Не читайте длинных нотаций. 

10.Не напоминайте о проступке. 

11.Ведите разговор о проступке наедине с сыном (дочерью). 

 

Уважаемые родители! 

Просим вас прислушаться к нашим советам 

 

1. Для всестороннего развития вашего ребёнка покупайте ему 

самые разнообразные игрушки и играйте вместе с ребёнком. 

2. Игрушки должны соответствовать возрасту ребёнка. Не 

спешите с покупкой дорогих игрушек для них. Разные виды игрушек 

одинаково нужны и мальчикам, и девочкам. 

3. Никогда не покупайте игрушку, не подумав, нужна ли она на 

сегодняшний день ребёнку или нет. 

4. Помните, что обилие игрушек не улучшит качества детской игры. 

5. Все игрушки ребёнка должны находиться в определённом 

месте, нужно отвести для этого шкаф или полку. 

6. Если у вас всё же есть довольно большое количество игрушек, 

периодически меняйте их, чтобы они не надоели вашему ребёнку. 

7. С двух лет приучайте ребёнка с вашей помощью наводить 

порядок в игровом хозяйстве. 

8. Книги, карандаши, пластилин – не игрушки. Это учебные 

пособия, которые надо хранить отдельно. 

 



Памятка для родителей 

«Что должны и чего не должны делать сами родители при 

движении?» 

 

•   Не спешите, переходите дорогу всегда размеренным шагом. 

•   Выходя на проезжую часть, прекратите разговаривать - ребенок 

должен привыкнуть, что при переходе дороги нужно сосредоточиться. 

•   Не переходите дорогу на красный или желтый сигнал светофора, 

переходить нужно только на зеленый свет. 

•   Переходите дорогу только в местах, обозначенных дорожным знаком 

«Пешеходный переход». 

•   Из автобуса, троллейбуса, трамвая, такси выходите первыми. В 

противном случае ребенок может упасть или выбежать на проезжую часть. 

•   Привлекайте ребенка к участию в ваших наблюдениях за обстановкой 

на дороге: показывайте ему те машины, которые готовятся поворачивать, 

едут с большой скоростью и т. д. 

•   Не выходите с ребенком из-за машины, кустов, не осмотрев 

предварительно дороги, - это типичная ошибка, и нельзя допускать, чтобы 

дети ее повторяли. 

•   Не разрешайте детям играть вблизи дорог и на проезжей части. 

•   В автомобиле обязательно пристегнитесь ремнями; ребенка посадите 

на самое безопасное место: в специальное детское кресло, в середину или на 

правую часть заднего сиденья; во время длительных поездок чаще 

останавливайтесь: ребенку необходимо двигаться. 

•   Не будьте агрессивны по отношению к другим участникам движения. 

Вместо этого объясните ребенку конкретно, в чем их ошибка. Используйте 

различные ситуации для ознакомления с правилами дорожного движения, 

спокойно признавайте и свои собственные ошибки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Памятка для родителей 

«Родитель-водитель, помни!» 

 

Малыши дошкольного и младшего школьного возраста не вос-

принимают опасности транспорта 

 Они еще не знают, что такое боль и смерть. 

 Игрушки и мяч для них гораздо важнее жизни и здоровья. 

 Отсюда правило: если на дорогу выкатился мяч - обязательно появится 

ребенок. Знай это и заранее притормози. 

 Если ребенок смотрит на автомобиль, это не значит, что он его видит. 

 Увлеченный своими мыслями, он часто не замечает приближающийся 

автомобиль. 

 Взрослый, сбитый машиной, получает «бамперный перелом» - перелом 

голени. Детям же удар приходится в живот, грудную клетку и голову. В 

результате ребенок погибает или получает тяжелые травмы черепа, разрывы 

внутренних органов и переломы. 

 Чем больше скорость автомобиля, тем сильнее удар и серьезнее 

последствия! 

 

Рекомендации для родителей 

 

1. При выходе из дома: 

•   сразу обратите внимание ребенка на движение транспортных средств 

у подъезда и вместе посмотрите, не приближается ли к вам автомобиль, 

мотоцикл, мопед, велосипед; 

•   если у подъезда стоят транспортные средства или растут деревья, 

закрывающие обзор, приостановите свое движение и оглянитесь - нет ли за 

препятствием опасности. 

2. При движении по тротуару: 

•   придерживайтесь правой стороны тротуара; 

•   не ведите ребенка по краю тротуара: взрослый должен находиться со 

стороны проезжей части; 

•   крепко держите малыша за руку; 

•   приучите ребенка, идя по тротуару, внимательно наблюдать, за 

выездом со двора и т. п.; 

•   разъясните ребенку, что забрасывание проезжей части камнями, 

стеклом и т. п., повреждение дорожных знаков МОГУТ привести к 

несчастному случаю; 



•   не приучайте ребенка выходить на проезжую часть; коляски и санки с 

детьми возите только по тротуару; 

•   при движении группы ребят учите их идти в паре, выполнять все 

ваши указания или других взрослых, сопровождают детей. 

3. Готовясь перейти дорогу: 

•   остановитесь или замедлите движение, осмотрите проезжую часть; 

•   привлеките ребенка к наблюдению за обстановкой на дороге. 

•   подчеркивайте свои движения: поворот головы для осмотра улицы, 

остановку для осмотра дороги, остановку для пропуска автомобилей; 

•   учите ребенка различать приближающиеся транспортные средства; 

•   не стойте с ребенком на краю тротуара, так как при проезд 

транспортное средство может зацепить, сбить, наехать задними колесами; 

•   обратите внимание ребенка на транспортное средство, го товящееся к 

повороту, расскажите о сигналах указателе поворота у автомобиля и жестах 

мотоциклиста и велосипедиста; 

•   неоднократно показывайте ребенку, как транспортное средств' 

останавливается у перехода, как оно движется по инерции. 

4. При переходе проезжей части: 

•   переходите дорогу только по пешеходным переходам или на 

перекрестках по отмеченной линии - зебре, иначе ребенок; привыкнет 

переходить где придется; 

•   не спешите и не бегите; переходите дорогу всегда размеренным 

шагом; 

•   не переходите дорогу наискосок; подчеркивайте, показывайте и 

рассказывайте ребенку каждый раз, что идете строго поперек улицы, что это 

делается для лучшего наблюдения за авто-, мото-транспортными средствами; 

•   не торопитесь переходить дорогу, если на другой стороне вы увидели 

друзей, родственников, знакомых, нужный автобус или троллейбус. Не 

спешите и не бегите к ним, внушите ребенку, что это опасно;  

•   не начинайте переходить улицу, по которой редко проезжает 

транспорт,    не посмотрев вокруг; 

•   объясните ребенку, что автомобили могут неожиданно выехать из 

переулка, со двора дома; 

•   при переходе проезжей части по нерегулируемому переходу в группе 

людей учите ребенка внимательно следить за началом движения транспорта, 

иначе он может привыкнуть при переходе подражать поведению спутников, 

не наблюдающих за движением транспорта.  

5. При посадке и высадке из общественного транспорта (автобуса, 

троллейбуса, трамвая и такси): 



•   выходите впереди ребенка, так как малыш может упасть, а ребенок 

постарше может выбежать из-за стоящего транспорта на проезжую часть; 

•   подходите для посадки к двери транспортного средства только после 

полной его остановки: ребенок, как и взрослый, может оступиться и попасть 

под колеса; 

•   не садитесь в общественный транспорт (троллейбус, автобус) в 

последний момент при его отправлении (вас может прижать дверьми); 

особую опасность представляет передняя дверь, так как можно попасть под 

колеса транспортного средства; 

•   научите ребенка быть внимательным в зоне остановки - особо 

опасном месте для него: стоящий автобус сокращает обзор дороги в этой 

зоне, пешеходы здесь часто спешат и могут случайно вытолкнуть ребенка на 

проезжую часть и т. п.  

 6. При ожидании общественного транспорта: 

•   стойте вместе с детьми только на посадочных площадках, а при их 

отсутствии - на тротуаре или обочине.  

7.  При движении автомобиля: 

•   приучайте детей сидеть в автомобиле только на заднем сиденье; не 

разрешайте сидеть рядом с водителем, если переднее сиденье не оборудовано 

специальным детским креслом; объясните им, что при резкой остановке или 

столкновении сила инерции «бросает» сидящего вперед и он ударяется о 

стекло передней панели; этого достаточно, чтобы пассажир погиб или был 

сильно ранен;  

•   не разрешайте малолетнему ребенку во время движения стоять на 

заднем сиденье: при столкновении или внезапной остановке он может 

перелететь через спинку сиденья и удариться о переднее стекло или панель; 

•   не разрешайте детям находиться в автомобиле без присмотра.;        

8. При проезде в общественном транспорте: 

•   приучите ребенка крепко держаться за поручни, чтобы при 

торможении он не получил травму от удара; 

•   объясните ребенку, что входить в любой вид транспорта и выходить 

из него можно только при полной его остановке. 

 

 

 

 

 

 

 



Советы психолога 

 

Дошкольник не понимает опасности, которая подстерегает его на улице. 

Поэтому ребенок не должен самостоятельно ходить по улицам и переходить 

дороги. У ребенка другие особенности слуха и зрения. Ему сложно 

определить, с какой стороны исходит звук. Услышав сигнал автомобиля, он 

может сделать роковой шаг навстречу опасности. 

Ребенок не умеет эффективно использовать периферическое зрение и 

полностью «выключает» его, когда перебегает дорогу, фокусируясь на 

каком-либо предмете. Он считает, что если он видит автомобиль, то водитель 

тоже его видит и остановится. Ребенок не может определить, близко или 

далеко находится автомобиль, быстро он едет или медленно. 

 

Родители должны знать, что… 

•   Чаще всего травмы случаются по вине взрослых. Очень часто 

родители сами нарушают правила дорожного движения. 

•   Статистика сообщает, что каждый 16-й пострадавший на улице 

ребенок вырвался из рук сопровождавших его взрослых. При переходе 

дороги с ребенком следует крепко держать его. 

•   Обучение детей правилам дорожного движения не должно сводиться 

к призывам соблюдать их. В силу конкретности и образности детского 

мышления обучение должно быть наглядным и проходить в естественной 

обстановке. Следует использовать любой подходящий момент, чтобы 

доходчиво и ненавязчиво обучать ребенка правилам поведения на улице, в 

транспорте и т. д. 

•   Ребенок-дошкольник не должен гулять без родителей, если через двор 

проезжает транспорт. 

•   Родители обязаны доводить детей до детского сада и передавать их 

воспитателям. 

•   На улице взрослые не должны оставаться безучастными к поведению 

детей, вышедших гулять без сопровождения взрослых, старших. 

 

Какие представления родители могут дать детям? 

Родители знакомят детей с названиями улиц, по которым они часто 

ходят, со значением встречающихся дорожных знаков, вспоминают правила 

движения по тротуару и перехода через улицу (дети должны хорошо усвоить, 

что нельзя выходить одним, без взрослых, на проезжую часть улицы). 

Родители могут рассказать детям о труде шофера, милиционера-

регулировщика, понаблюдать с ним за работой светофора. 



Памятка по ПДД. 

При выходе из дома:  

• если у подъезда дома возможно движение транспортных средств, сразу 

обратите на это внимание ребенка и вместе посмотрите, не приближается ли 

к вам автомобиль, мотоцикл, мопед, велосипед;  

• если у подъезда стоят транспортные средства или растут деревья, 

закрывающие обзор, приостановите свое движение и оглянитесь - нет ли за 

препятствием опасности.  

При движении по тротуару:  

• придерживайтесь правой стороны тротуара;  

• не ведите ребенка по краю тротуара: взрослый должен находиться со 

стороны проезжей части;  

• маленький ребенок должен идти рядом со взрослым, крепко держась за 

руку;  

• приучите ребенка, идя по тротуару, внимательно наблюдать за выездом 

со двора или с территории предприятия;  

• разъясните детям, что забрасывание проезжей части (камнями, 

стеклом) и повреждение дорожных знаков могут привести к несчастному 

случаю;  

• не приучайте детей выходить на проезжую часть, коляски и санки с 

детьми возите только по тротуару.  

• при движении группы ребят учите их идти в паре, выполняя все 

указания взрослых, сопровождающих детей.  

Готовясь перейти дорогу:  

• остановитесь или замедлите движение, осмотрите проезжую часть;  

• привлекайте ребенка к наблюдению за обстановкой на дороге;  

• подчеркивайте свои движения: поворот головы для осмотра улицы, 

остановку для осмотра дороги, остановку для пропуска автомобилей;  

• учите ребенка различать приближающиеся транспортные средства;  

• не стойте с ребенком на краю тротуара, так как при проезде 

транспортное средство может зацепить, сбить, наехать задними колесами;  

• обратите внимание ребенка на транспортное средство, готовящееся к 

повороту, расскажите о сигналах указателей поворота у автомобиля и жестах 

мотоциклиста и велосипедиста;  

• неоднократно показывайте ребенку, как транспортное средство 

останавливается у перехода, как оно движется по инерции.  



При переходе проезжей части:  

• переходите дорогу только по пешеходным переходам или на 

перекрестках - по линии тротуара, иначе ребенок привыкнет переходить где 

придется;  

• идите только на зеленый сигнал светофора: ребенок должен 

привыкнуть, что на красный и желтый сигналы не переходят, даже если нет 

транспорта;  

• выходя на проезжую часть, прекращайте разговоры; ребенок должен 

усвоить, что при переходе дороги разговоры излишни;  

• не спешите и не бегите; переходите дорогу всегда размеренным шагом;  

• не переходите дорогу наискосок, подчеркивайте и показывайте ребенку 

каждый раз, что идете строго поперек улицы. Ребенку нужно объяснить, что 

это делается для лучшего наблюдения за автомототранспортными 

средствами;  

• не выходите на проезжую часть из-за транспортного средства или из-за 

кустов, не осмотрев предварительно улицу, приучайте ребенка делать так же;  

• не торопитесь перейти дорогу, если на другой стороне вы увидели 

друзей, родственников, знакомых, нужный автобус или троллейбус. Не 

спешите и не бегите к ним, внушите ребенку, что это опасно;  

• не начинайте переходить улицу, по которой редко проезжает 

транспорт, не посмотрев вокруг. Объясните ребенку, что автомобили могут 

неожиданно выехать из переулка, со двора дома;  

• при переходе проезжей части по нерегулируемому переходу в группе 

людей учите ребенка внимательно следить за началом движения транспорта, 

иначе ребенок может привыкнуть при переходе подражать поведению 

спутников, не наблюдая за движением транспорта.  

При посадке и высадке из общественного транспорта (автобуса, 

троллейбуса, трамвая и такси):  

• выходите впереди ребенка; маленький ребенок может упасть, ребенок 

постарше может выбежать из-за стоящего транспорта на проезжую часть;  

• подходите для посадки к двери транспортного средства только после 

полной его остановки. Ребенок, как и взрослый, может оступиться и попасть 

под колеса;  

• не садитесь в общественный транспорт (троллейбус, автобус) в 

последний момент при его отправлении (может прижать дверьми). Особую 

опасность представляет передняя дверь, так как можно попасть под колеса 

транспортного средства;  

• научите ребенка быть внимательным в зоне остановки - это опасное 

место для ребенка: стоящий автобус сокращает обзор дороги в этой зоне, 



кроме того, пешеходы здесь часто спешат и могут случайно вытолкнуть 

ребенка на проезжую часть.  

При ожидании общественного транспорта:  

• стойте вместе с детьми только на посадочных площадках, а при их 

отсутствии - на тротуаре или обочине.  

При движении автомобиля:  

• приучайте детей младшего школьного возраста сидеть в автомобиле 

только на заднем сиденье, не разрешайте сидеть рядом с водителем, если 

переднее сиденье не оборудовано специальным детским сиденьем. 

Объясните им, что при резкой остановке или столкновении сила инерции 

бросает ребенка вперед, и он ударяется о стекло передней панели; этого 

достаточно, чтобы он погиб или был сильно ранен;  

• не разрешайте малолетнему ребенку во время движения стоять на 

заднем сиденье: при столкновении или внезапной остановке он может 

перелететь через спинку сиденья и удариться о переднее стекло или панель;  

• ребенок должен быть приучен к тому, что первым из автомобиля 

выходит отец (мать), чтобы помочь сойти ребенку и довести его до перехода 

или перекрестка;  

• не разрешайте детям находиться в автомобиле без присмотра;  

• ребенок должен знать, что на велосипеде разрешено перевозить только 

одного ребенка до семи лет и то при условии, что велосипед оборудован 

дополнительным сиденьем и подножками.  

При поездке в общественном транспорте:  

• приучите детей крепко держаться за поручни, чтобы при торможении 

ребенок не получил травму от удара;  

• объясните ребенку, что входить в любой вид транспорта и выходить из 

него можно только тогда, когда он стоит.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Правила безопасности для детей. Безопасность на дорогах. 

 

1. Переходить улицу можно только по пешеходным переходам. Они 

обозначаются специальным знаком «Пешеходный переход». 

2. Если нет подземного перехода, ты должен пользоваться переходом со 

светофором. 

3. Нельзя переходить улицу на красный свет, даже если нет машин. 

4. Переходя улицу, всегда надо смотреть сначала налево, а дойдя до 

середины дороги - направо. 

5. Безопаснее всего переходить улицу с группой пешеходов. 

6. Ни в коем случае нельзя выбегать на дорогу. Перед дорогой надо 

остановиться. 

7. Нельзя играть на проезжей части дороги и на тротуаре. 

8. Если твои родители забыли, с какой стороны нужно обходить автобус, 

троллейбус и трамвай, можешь им напомнить, что эти транспортные средства 

опасно обходить как спереди, так и сзади. Надо дойти до ближайшего 

пешеходного перехода и по нему перейти улицу. 

9. Вне населенных пунктов детям разрешается идти только со 

взрослыми по краю (обочине) навстречу машинам 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Памятка для родителей 

«Здоровое питание дошкольника». 

 

Дошкольный возраст характеризуется интенсивными процессами роста 

и развития, периодом совершенствования функций многих органов и систем, 

в т.ч. нервной системы, интенсивными процессами обмена веществ, 

развитием моторных навыков и функций. Для детей раннего и дошкольного 

возраста большое значение в формировании здоровья, функциональных 

возможностей, развития когнитивных функций имеет здоровое питание. 

Здоровое питание – одно из базовых условий формирования здоровья 

детей, их гармоничного роста и развития. Нездоровое пищевое поведение 

формирует риски избыточной массы тела, сахарного диабета, заболеваний 

органов пищеварения, эндокринной системы, системы кровообращения. 

Подтверждением рисков служат регистрируемые показатели заболеваемости.  

Для обеспечения нормального роста и развития детского организма 

необходимо у дошкольника формировать выработку обязательных навыков 

соблюдения правил личной гигиены, здорового пищевого поведения, 

мотивации к здоровому образу жизни. Для этого, начиная с трехлетнего 

возраста:  

1) ребенка нужно научить правильно мыть руки;  

2) выработать динамический стереотип обязательности мытья рук после 

посещения туалета, перед едой и после еды, полоскания полости рта после 

еды;  

3) выработать навык концентрации внимания к приему пищи, 

тщательному пережевыванию пищи, неспешности в еде, аккуратности;  

4) выработать навык культуры питания – потребности принимать пищу 

за чистым столом, из чистой посуды, не есть пищу, упавшую на пол, не 

отвлекаться и не разговаривать во время приема пищи, не кушать на ходу, 

убирать стол за собой, мыть посуду.  

Кроме того, необходимо соблюдать ряд основных принципов здорового 

питания дошкольника:  

1. Обеспечить ребенка разнообразной пищей: Для того чтобы пища 

хорошо усваивалась, она должна быть разнообразной, безопасной, правильно 

и вкусно приготовленной. Ежедневно следует включать в рацион 

дошкольника мясо и (или) птицу, молоко, овощи, фрукты, сливочное и 

растительное масло, хлеб ржаной и пшеничный (с каждым приемом пищи). 

Рыбу, мясо птицы, яйца, сыр, творог, кисломолочные продукты – 1 раз в 2-3 

дня. Только такую пищу ребенок съедает с удовольствием, т.е. с аппетитом. 

Аппетит также зависит и от режима питания.  

2. Установить оптимальный режим питания: Режим питания 

предусматривает определенные часы приема пищи и интервалы между ними, 

количественное и качественное распределение ее в течение дня. Для детей 

трех-четырехлетнего возраста наиболее физиологичен режим с 

четырехразовым приемом пищи: в 8 часов утра – завтрак (горячее блюдо, 

овощи и горячий напиток, в 12 – обед (закуска, первое блюдо, второе 



основное блюдо и гарнир, напиток, в 15:30 – полдник (напиток и десерт), в 19 

часов – ужин (закуска, второе блюдо и горячий напиток). Возможна 

организация дополнительных приемов пищи – так называемые перекусы – 

второй завтрак (выдача фруктов, соков), и второй ужин (кисломолочный 

напиток). Целесообразно сохранять такой режим питания на протяжении 

всего дошкольного возраста. Часы приема пищи должны быть постоянными, 

отклонения от установленного времени не желательны и не должны 

превышать 15-30 минут. Интервалы между основными приемами пищи 

(завтрак, обед и ужин) должны составлять не менее 3,5-4 часов; между 

основными и промежуточными приемами пищи (второй завтрак, полдник, 

второй ужин) – не менее 1,5 часов. Для приема пищи в режиме ребенка 

должно выделяться 20-30 минут.  

3. Обеспечить соответствие энергетической ценности энергозатратам, 

химического состава блюд – физиологическим потребностям организма в 

макрои микронутриентах: Дети дошкольного возраста активны и очень 

подвижны, а постоянная работа мышц требует колоссальных энергетических 

затрат. Для того, чтобы восполнять большие затраты энергии детям крайне 

необходим постоянный приток энергии и всех питательных веществ (белков, 

жиров, углеводов, витаминов, минеральных солей и микроэлементов), 

единственным источником которых является полноценное, адекватное 

возрасту детей питание. Рекомендуемая пищевая ценность меню для детей 

дошкольного возраста в соответствии с действующими санитарными 

нормами и правилами, регламентирующими требования к организации 

питания детей в дошкольных организациях должна составлять для детей от 

2-х до 3-х лет - 1400 ккал/сутки (±10%), для детей 3-7 лет – 1800 ккал/сутки 

(±10%). Рекомендуемое процентное распределение калорийности по приемам 

пищи должно составлять для детей на завтрак 20-25% от суточной 

калорийности, второй завтрак – 5%, обед – 30-35%, полдник 10-15%, ужин – 

20-25%, второй ужин – 5%.  

4. Выбирать щадящие методы кулинарной обработки: Для 

приготовления блюд, учитывая особенности физиологии пищеварения 

ребенка, рекомендуется использовать щадящие методы кулинарной 

обработки (варка, приготовление на пару, тушение, запекание, пассерование, 

припускание), обеспечивающих сохранение вкусовых качеств, пищевой и 

биологической ценности продуктов.  

5. Следить за безопасностью продуктов, используемых в питании 

дошкольников: В детских учреждениях, в домашних условиях должны 

соблюдаться все правила хранения и приготовления блюд. При покупке 

продуктов необходимо обращать внимание на срок годности, условия 

хранения и целостность упаковки. Продукты, используемые в питании детей 

дошкольного возраста не должны содержать усилителей вкуса 

(ароматизаторы, вкусовые добавки, подслащивающие вещества, кислоты и 

регуляторы кислотности), искусственные красители (красители, 

стабилизаторы окраски); не рекомендуется включать в меню продукты, в 

состав которых входят добавки, повышающие сохранность продуктов 



питания и увеличивающие сроки их хранения (консерванты). В дошкольном 

возрасте дети как «попугаи» повторяют многие действия взрослых, выбирая, 

как правило, эталоном их формы поведения. Поэтому самое главное, что 

могут сделать родители, чтобы привить детям привычку к здоровому 

питанию и закрепить ее, — это самим следовать принципам здорового образа 

жизни, включая здоровое питание и отказ от вредных привычек, и стать 

образцами для подражания для своих детей! 

 

 

 

 


