/ 1 QD Comment mon corps peut-il bouger ?

Prénom & o Date & o,

B %\é’ a. Dessine les os du squelette comme tu les imagines.
‘% b. Colorie en rouge les endroits ou le corps a des muscles.

(# c.Entoure en bleu les endroits ot le corps peut se plier.

i

o~ N

Fiche élevel & d&
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| qj Iﬁh Comment mon corps peut-il bouger ?

g wp % Découpe et colle les os

a l'intérieur de la silhouette
pour reconstituer le squelette.

(# Entoure en bleu les endroits
ou le corps peut se plier.

m O Compléte ce texte
avec les mots suivants :
os —articulations —muscles.

donnent a notre corps de la rigidité.

permettent de réaliser les mouvements.

Les permettent a nos os et a nos muscles

de prendre de nombreuses positions.
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corps peut-il bouger ?

1 !D, Comment mon

Prénom & .o

oo Date s

u O Légende le dessin avec les mots suivants : os —muscle — tendon —

articulation.

AL Q £

Yemdemn

(625

g %ﬁ Devine qui je suis ! Coche la bonne réponse.

* Je gonfle pendant un mouvement :

[ Jlos le muscle

* Je ne me déforme pas pendant un mouvement : @ l'os [_Jle muscle

° Je permets aux os de faire un mouvement : Iarticulation [ ]le tendon

e J'attache les muscles aux os : [_] I'articulation le tendon

B Observe ces photos et repére les articulations sur le bras
de la pelleteuse puis sur le bras de l'enfant qui l'imite.

¥ Note la lettre qui correspond a chaque articulation :

épaule... /... —coude ... \........
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1 ) 'ﬁ.jﬁ)"; Comment mon corps peut-il bouger ?

m @ Observe cet enfant en mouvement.

@@ @ Découpe les étiquettes de ses principales articulations

et colle-les ot il convient.

B @ LW Observe cette image,

puis réponds aux questions.

De quels membres s’agit-il ?

0

Qu'est-ce qui apparait en blanc ?

7
I AN 2 -

Combien d'articulations vois-tu
sur cette image ? Lesquelles ?

%*{k&mﬁ Lrv:gr e T e -

Ye I ¢Ta s
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1‘ ) ’QD} Comment mon corps peut-il bouger ?

PrENOM & i Date & oo,

B Sers-toi de cette fiche pour représenter ta maquette de bras.

Liste le matériel nécessaire :

.........................................................
......................................................

............................................. Gy
.............................................. 4..4-2@??..
....................................................... (JL,
Dessine ci-contre la maquette
gue tu imagines. e o/
Légende ton dessin. (o~ g+
N, @,
L. T
< 4
C L{:{
_ -
74 -
o %,
Colle ci-contre Ia’pho‘fo /e ¢
de la maquette réalisée. vl (,\) 2
Légende ta photo. (j:f(/if' C
o \ O
Explique ci-dessous ce que tu as LZL <
compris dans le fonctionnement ©

du mouvement du bras
(flexion/extension).

........................................................
.........................................................
........................................................
.........................................................
.........................................................

.......................................................

.........................................................

.................................................................

........................................................

........................................................

A ton avis, est-ce qu’elle reproduit exactement la réalité ? O Oui C] Non
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E 7

1 3 \tﬁ), Comment mon corps peut-il bouger ?

g Observe les schémas de ces deux maquettes de bras réalisées par des éléves.

Modele A Modele B
Elastiques

___________

Attaches parisiennes

o)
e Laquelle des deux maquettes peut fonctionner ? éuxmwukmﬁ.

* Entoure ce qui te semble incorrect sur I'autre et ajoute ce qui manque.

a a. Observe ce schéma d'un bras.
b. Colorie les os en gris, les muscles en rouge et les tendons en orange.

c. Légende ce schéma avec les mots suivants : muscle (2 fleches) -
tendon (4 fléches) — os (3 fleches) - articulation du coude.

INAADL. LQ =4

T ‘;L)LJ‘E«(_Q.(‘;’

95

L2, L\V-&"ﬂ \ S L7 ( R
‘ L}L;th ki..f\;ag,) K,,‘Q-/t“rh-h,‘:.-"ﬁ\ s 0 6 Sy g \l\\f\di{’,

d. Compléte ces phrases.

Quand le bras se plie, c'est la ........ }%ri)ﬁ&mwu&:m ..............................................
Quand le bras se tend, c'est I'..... L T o
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(1), Comment mon corps peut-il bouger ?
Prenom B e e RSO A AT RS Date @ oo
u C@ Sur cette silhouette, entoure en bleu

les articulations (endroits ot ton corps
peut se plier).

¢ Ecris leurs noms.

J
}&p,giugjz)s,&_,_%gm&u 7 hensille

TOALDS: Qu —
-
48,1 \.J;.f i \_g)r_d; d,s\-fﬁ._ ——b/

k-'fj VAL L\.’Q/a’\.

B J“ Relie chaque organe du corps a son réle.
tendon o /D donne de la rigidité.

muscle @ ~@ attache le muscle al'os.

. . ~—
articulation ® ~@® permet le mouvement en se contractant.

s/ B ""'“w\{'_‘
os o ~® permet le mouvement entre deux os.

i

Je m'évalue . oui non

Je sais repérer et nommer les parties du corps qui interviennent
dans un mouvement.

Je connais leur role.
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B. Sur cette silhouette, écris les lettres qui correspondent aux noms suivants :

A :épaule —B : genou - C : coude —D : hanche —E : poignet —F : cheville.
e

\,
A Ve rA e Comment appelle-t-on ces endroits
£ : du corps ? ..éfm..si.mﬁllu;m&j:&t;swu.m.r. s
C C. _ ) 5
£ - * A quoi servent-elles ? ‘E:?Qﬁﬁ,% ............

g Compléte ce texte avec les mots suivants : os —tendons —muscles.

- N— & = NPT donnent a notre corps de la rigidité.
Les ... MRS e permettent de réaliser les mouvements.
I « T U0 X - attachent les muscles aux os.

B Observe ces schémas d'un bras.

Muscle B

5 {Wumﬂrﬁm}: ARG, @A ek auac.

. J(REVE w4 P

Vg I i v .
............ B-gvffa’v;‘:g{f\-....;u.u..-.....-........... ......”Q&wrl;ﬁ:‘fﬂ‘.’?ﬁﬂ‘}-ﬁf}-n....,..............A......

a. Indique sous chaque schéma : flexion ou extension.

b. Colorie en rouge le muscle responsable de la flexion et en vert le muscle

responsable de |'extension.

" ..‘)
c. Quelle est I'articulation représentée ici ? o G COANDE i,

- Je m'évalue

oui

i

non

Je sais repérer et nommer les organes intervenant dans un mouvement
corporel. Je connais leur role.

Je peux modéliser un mouvement de flexion/extension du bras.

138 ¢ Quels sont les comportements favorables a la santé ?
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i

1 QD} Comment voir que je grandis ?

Prénom @ oo Date & .

u @ Observe ces deux photos de Malo a 1 an et a 5 ans.

)

(# Entoure en vert les phrases qui décrivent Malo a 1 an et en bleu ';
les phrases qui décrivent Malo a 5 ans. 2
% I 2

—_ )

‘=

lg

L

es cheveux sont

- plus épais:)

(Mes cheveux sont fins.)

es jambes sont courtes: ;

es jambes sont longues

Malo a 1 an Malo a 5 ans

g Observe ce tableau qui te donne des renseignements sur Malo.

Malo 3 1 an Malo a 5 ans
Taille : 74 cm Taille : 110 cm
Poids : 9 kg Poids : 17 kg
Pointure : 21 Pointure : 28
Taille de vétements : 18 mois Taille de vétements : 6 ans

(# Entoure les bonnes réponses.

A 1 an, Malo mesure : Q4rcrrj> 1m 10
A 1 an, Malo pése : C?Jig) 17 kg
A 5 ans, Malo porte des chaussures de pointure : 21 ('%25)
A 5 ans, Malo porte des vétements de taille : (6ans ) 18 mois

B ¢ Compléte ce texte avec les mots suivants : croissance —corps.

Depuis ma naissance, mon - Ty se modifie.

On appelle cela la —crmwssamnce——,
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/:t A '{ijj Comment voir que je grandis ?

5

Prénom & oo Date & o

B @ O Observe ces trois photos puis réponds aux questions.

a3 W o v
5T ¥ ' 3
ww
t‘ b i - |
A 2 “‘“"‘@
Photo A Photo B Photo C
Que cherche-t-on ~ i) 0 * 0 5 g
3 connaitre ? Bt lle — Ve oo XL UGUTUITCe.
Comment s'appelle ke Dol o a
I T UNE AQDLDHE. UNE OMAMe L QEE
I'instrument utilisé 2 | " % e €

g % Remplis ce tableau avec tes mesures, a quatre moments de l'année.

Date n°1: Date n°2: Date n°3: Date n°4 :

Taille (en cm)

Poids (en kg)

Pointure —
Taille de -
vétements =

B O¥ Compléte ce texte avec les mots suivants : pointure —mesurer —
croissance —toise —taille — naissance.

Depuis ma —moissamee —— —, mon corps se modifie.

On appelle cela la —csosnarnce . On peut —mestocer

ces changements a l'aide d'instruments ( Esuye:

s e . . R =
balance, pédimétre) mais aussi en regardant la ~permioce———

de mes chaussures ou la o te — de mes vétements.
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an !ID) Comment voir que je grandis ?

Prénom & oo, Date & o

a Observe ce graphique d'une courbe de croissance et réponds aux questions.
us ¢ | M S T s e s e 115
o 4 Taille en cm ———— - == | = -
105 | —— 105
100 | “ 100
85 =t
90 F——

5
=
70

65 |—

e g S ; == 1 e o e e e e i
bo 7/,f/'// } = == e | e = = 6a
a%@;ﬁ e e s

i o e : | e e e ="
=A== - I 50
= = B
= — | 45
= = = -
e —— = == =

15 / Tracés établis partir des données de |'étude séquentielle francaise de la croissance CIE-INSERM. (M. Sempé)"“;é,, 15
\_ Variations en écarts-types ( o ) [1 o= 1 D3] d

m = =T v F [ I b5 & b i s e s s s s e A 1
14 } b g 172 15 5 2E 2 2 3 E RTH
1an 2415 Al

* Ce graphique montre une courbe de croissance entre quel age et quel dge ?

R A TP PP T O I SR W 7. ¢ SRR U SURRRRURRORURR

e Qu'est-ce qui est mesurée sur ce graphique ?

...... o o oo v,

a"" Compléte ce tableau en recherchant les réponses sur le graphique.
- N'oublie pas d'indiquer les unités !

A la naissance A un an A deux ans A trois ans

Taille (en ¢m) 50 ven 23 o B v 5% Py

* Que peux tu dire de cette courbe de croissance entre la naissance et 3 ans ?

. E@ﬁ ek uwu«bwn)’lu .ex. ..m:r%a.b.);.é}wm .................................

...................................................................................................
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ttb] Comment voir que je grandis ?

B Voici les mesures de poids de Malo et de Gaspard, de leur naissance a trois ans.

A la naissance| A 6 mois Aunan |A deuxans| A trois ans
MALO
Pigidisbin b 3,4 kg 6,5 kg 9 kg 11 kg 12,9 kg
GASPARD
Poids (en kg) 3,2 kg 6 kg 9 kg 11,5 kg 13 kg

e A partir de ces données,

trace sur le graphique

ci-contre : la courbe de BE

Malo en bleu et celle d=SEa== —E T

de Gaspard en rouge. 8 A S G i i
| i i | i | |

s M I
1 A
\

1 LA | o
L Poids en kg

e Qui pése le plus lourd
a la naissance ?

6 {A&w— .....................

 Qui pése le plus lourd
a 6 mois ?

....... «;J;{n..«,.:».»«?.—.....,...,.......

 Qui pése le plus lourd
a2ans?

e ‘%awy{:\wml ................

* Qui pése le plus lourd
adans?

- ?{%MJ)-ML%L ...............

* A quel 4ge Malo et Gaspard
avaient-ils le méme poids ?

Y:)tlwnf\'{“r ...........

m Compléte ce texte avec les mots suivants : carnet de santé —années —taille —
courbe de croissance — poids.

Notre corps change quand on grandit. Notre ..... ti:a.\.ii]..-Qsz. ...........................
augmente ainsi que notre ... . R (masse). Ces changements
sont trés importants durant les trois premiéres ... (o€, oo

de la vie. On peut, pour s’en rendre compte, les représenter sur une colbe

O, teannamce. ... (comme celle de notre .. Couu nel. 9a. hanle. .. ..).
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/-t | W§) Comment voir que je grandis ?

Prénom & o Date :

B Regarde la photo de cet enfant, puis réponds aux questions.

| Q‘**

° Qu est-il arrivé aux dents de cet enfant ?
4 Elles sont tombées.
[j Elles se sont cassées.

* Quel dge peut-il avoir a ton avis 7

D 2 ans. @ 6 ans. D 10 ans.

o Et toi, as-tu perdu des dents ?
D oui. D non.

e Combien 2 ..o

e Queldgeastu?.....cocoviiiiiiiiniiiiiines

g Dessine les dents de ton camarade en faisant bien attention a leur forme
~ puis réponds aux questions.

Les dents ont toutes la méme taille. [j oui. @ non.
Il y a des dents de formes différentes. oui. D non.
Les dents du fond sont plus grosses. oui. G non.
Il y a des dents pointues. @ oui. D non.

a Voici les trois sortes de dents que tu as vues dans la bouche de ton camarade.
Compléte avec les mots suivants : canines —incisives —molaires.

les .. dmeuninsen . ....... .lles ...'m(o}uﬁ.w-?%f* ........ Ales ... camumesn

....................

© MDI / SEJER, 2017, Reproduction autorisée pour une classe seulement. Quels sont les comportements favorables & la santé ? e 147

Fiche éleve 4 ¥4 #&&



/-t | WIM Comment voir que je grandis ?

m a. Observe ces deux illustrations.

A 3
G’j:: O (:)O superieure

) ®
& ®)

0 A
%

-
@ \2)@@@@@ & machoire =»

inférieure

b. Compléte comme il convient :

e machoire d'un-e enfant de 5 ans : machoire

B

® machoire d'un-e adulte : machoire ..

& machoire =

------

c. Colorie en rouge les dents qui n‘apparaissent que chez l'adulte.

d. Compte le nombre de dents.

* pour |'enfant :

enhaut:..AQ.. enbas:.. AQ... Total Q.. +.40.. =...20
e pour |'adulte :

enhaut:. 46... enbas:..A0... Total:. . d6... +.A46...=.. 34 ...
e. Quelles différences observes-tu ?

o[ DR Y - ;
W‘wa‘jg .eﬁz‘n.gwu. 4,;«}% a..oosns,. . .de..den .. aue. ...

C
% ﬁ,fpv.’/w} ; L) (s Ve MZL, et et e e e e e e e e

..................................................................................................

..................................................................................................
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m._m

1 'm Comment voir que je grandis ?

Prénom @ oo Date @ o

B Observe cette radiographie d'un enfant de 6 ans.

gencnves

\‘A

e Pourquoi vois-tu des dents dans les gencives ?
D Cet enfant a beaucoup trop de dents.
Ce sont des dents qui vont pousser.

* Colorie en vert trois dents définitives qui sont déja sorties et en bleu
trois dents définitives qui vont pousser en faisant tomber les dents de lait.

g a. Numérote dans l'ordre ces illustrations montrant la pousse des dents
et perte de la dent de lait.

b. Compléte ce texte avec les mots suivants : détruisent —tombent — poussent.

Les dents définitives ... .. WM ............ sous les dents de lait
'] -

et d«ﬁ(t’w-%mm}: ........... peu a peu leurs racines. Les dents de lait

...... Lorendemk............. quand elles n’ont plus de racine.
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1 !ij, Comment voir que je grandis ?

B Lis ces phrases puis coche vrai ou faux.

Vrai Faux
Les dents de lait tombent. D
Un enfant de 5 ans a 20 dents de lait. @ D
Les adultes et les enfants ont le méme nombre de dents. D

D’autres dents peuvent pousser aprés les dents définitives. D

m Compléte ce texte avec les mots suivants : dents définitives — 20 — dentition —
dents de lait — 32.

Notre labyxulwm ............. change quand on grandit.

- 7 P [l ke
Les premiéres dents d’'un enfant sont les oot de dadk
llyena -}' ....... (10 en haut et 10 en bas). A partir de 6 ou 7 ans,

les dents de lait tombent et les .=.u\ﬁ;’x.‘ﬁ:\«\.-fﬁ..e.@#{-;u.a.\s.\fpiﬁwb ....... les remplacent

alors. llyen a 5 — (16 en haut et 16 en bas).

B Colorie sur cette machoire d'adulte :
~ —les incisives en jaune,
— les canines en orange,
— les molaires et pré-molaires en bleu.
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|

1

d 1 ‘?@!IN Comment voir que je grandis ?

Prénom & o

B s S
%% Coche vrai ou faux.
Vrai Faux | ?@
Depuis ma naissance, je grandis. R
Seule ma taille change. g
Mon poids ne change pas. _r:_._)u |
Je ne vais plus grandir. \EI

¢ 0P Dessine-toi et compléte ces phrases.

Jai———— ———ans.

Je mesure

G

Jepése —/——— " kag.

O

o

!

Jechaussedu ——

& Compléte ce texte avec les mots suivants : grossis —grandis —

croissance —corps.

Depuis ma naissance, mon ——cawous———— se modifie.

Ma taille change : je — U})Mr\x}xm

Mon poids augmente : je _:ym

On appelle cela la CUSUSSANTCE— .

Je m'évalue

oui hon

J'ai observé la croissance de mon corps.

© MDI / SEJER, 2017, Reproduction autorisée pour une classe seulement.
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L

| th Comment voir que je grandis ?

Esther a mesuré sa taille et son poids 4 fois dans l'année.

@ 0O Observe le tableau de ses mesures puis réponds aux
questions.

septembre décembre mars mai
Taille 1m18 cm Tm 19 cm Tm 21 em 1m 23 cm
Poids 21 kg 21k 500 g 21k 800 g 22 k 500 g

o Quelle taille mesurait Esther en septembre ? Zmt8-en mai ? A 2%

e Quel poids avait-elle en septembre ? .éiﬁﬂ—_k_—f,a_ en mai ? 44 & 5000,

. 2\ 5 5
e Quelle conclusion peux-tu faire ? - Estherc m}m.e.mui — o QUL

0¥ Compléte ce texte avec les mots suivants : dentition —taille -
croissance —dents définitives — pése-personne —dents de lait.

Depuis ma naissance, mon corps se modifie : on appelle cela

la —rons —— . On peut mesurer ces changements

avec une toise (pour la Jeote ) ou un ﬁ?ﬁfimjc;xnnm;
(pour le poids ou masse).

Notre . e ikimm ~ change aussi quand on grandit.

A - \ - i B "\
A partir de 6 ou 7 ans, les —deUis dee Yot tombent et sont

5 R W \ - *
remplacées par les __demtts L.,,m,zﬁf)..w Milises

2

8  Lis ces phrases et coche vrai ou faux. Virai Eaux

]

Un enfant de 5 ans a 20 dents de lait. X
Les adultes et les enfants ont le méme nombre de dents. [
I T

Je m'évalue . oui | non

Je sais me mesurer et me peser.

Je connais les modifications de ma dentition.

152 e Quels sont les comportements favorables a la santé ?
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o 1 RCI); Comment voir que je grandis ?

Prénom & ..o Date & .
u‘ a. Observe ce tableau sur le poids AGE Poids en kg | Taille en cm
moyen et la taille moyenne d'un Nalsianéa 3.3 50
enfant, de la naissance a 3 ans. -
1 mois 4 54
3 mois 536 60
6 mois 7a8 67
9 mois 8a9 71
12 mois 9310 74
18 mois 11 81
24 mois 12 86
b. Reporte sur un graphique 36 mois 15 o4
les données sur la taille.
Réalise la courbe de la taille.
Taille
100 i i il '
80| |
70 L T
L il EE el 1
604+ s
= P I iy i
] \ I
40
30 i
20 : ‘ 1 o
0 : : PH PR R AR S R T AT ..1 L]
3 &6 9 12 15 18 21 24 27 30 32 36 Age
(mois)

c. Réponds aux questions a l'aide du tableau et du graphique.

e Quel poids (masse) fait cet enfant & 9 mois ? Eﬂburg L9 ‘K% .
Eta3ans? ..A.E:i..k% .......

e Quelle est sa taille 3 6 mois 2 .6, t.v......Etalan?

.................

e Entre quel age et quel &ge la croissance est-elle la plus importante ?

MMWMV&@{)W~ ...........................................
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\ NI') Comment voir que je grandis ?

I v

g Observe ces photos et explique les différences que tu observes.

BL.E X Ja. demXiXion... & lawn. endlarml. .. 3. perdar. nes.
..... J{,\w\bﬁ vy U.ﬂ.u-xf Fevveners {(.;_2;)) . E’:’u\k, Jo.. M!‘Mf\ﬁ - SUTT S
cadulXe. A0 0. feuken 2en. dem¥n. .&5%;Q~sx;§2ig\mrs, —
B Coche vraiou faux.
Vrai Faux
Les dents de lait tombent. D
Un enfant de 5 ans a 20 dents de lait. D

Les adultes et les enfants ont le méme nombre de dents. [j
D’autres dents peuvent pousser aprés les dents définitives. [j

a Compléte ce texte avec les mots suivants : définitives — lait — dentition — 20 —

tombent.

Notre ...dgmiiliemnn. ... change quand on grandit. Les premiéres
dents d’un enfant sont les dents de ... Yok oo s elles
apparaissent entre six mois et 5 ans environ. llyena .20, ........ (10 en haut
et 10 en bas). A partir de 6 ou 7 ans, les dents de lait ...-.llw.wﬂztlamiff ............ :
Les dents ..Aﬁ%ﬁ@l&w% ............. les remplacent alors.

Je m'évalue oui | non

Je sais repérer sur un graphique ma croissance (taille, poids).

Je connais les modifications de ma dentition.
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Prénom :

...........................................

B @Q <§ Découpe et colle les aliments dans le bon pétale.

LES FAMILLES D'ALIMENTS

___.:1I?r9dqj__t_§__§ucrés

*wl
bal
| bonbons § ! chocolat

...................... (R S

&
7 4
JoouA |
o~ i
:;'P i gruydre
5

=~
S
Q@;

cookies | échir
o] 8U Chocolat |

\\\ [
N
“  dorades
grillées
e

)

O J 3 i k_.._,_//"p’/

s

Fiche éléeve 1 &
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/1‘ .@; Pourquoi les aliments sont-ils variés ?

PreNOM & o B =1 1 - AT

B“ O¢ Ecris l'origine de chaque série d’aliments : animale ou végétale.

Origine Aliments -

: ()

AN
=) Soy
/

— QUMUUTIYLO &L’L :

\

VAAYVALLY SO0 o

g O¥ Compleéte le texte avec les mots suivants : viande —pain —
végétale —animale.

Les aliments que nous mangeons sont :

" [
— soit d’origine — o ote——— (comme les ceufs, le lait,
T w59y (Ve V- ),
TR S (e . x
— soit d’origine  —meaetale  ——— (comme les fruits, les légumes,
le Laum “ )
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Fiche éléeve 2



P ——

es ?

[ 1 |E§ Pourquoi les aliments sont-ils var

Prénom & o, Date : oo

vendredi

jeudi

mercredi

© \
=
© \
S

=
c

=

MATIN

MIDI

GOUTER

SOIR

© MDI / SEJER, 2017. Repraduction autorisée pour une classe seulement.
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Fiche éléve 3 #&&



{‘tf)} Pourquoi les aliments sont-ils variés ?

B Compléte ce texte avec les mots suivants : raisonnable — bonne santé —sucrés —
équilibrée —réguliérement.

Une alimentation variée et ..... a:qﬁ@.(li.,ym.m; ......... permet de rester

en ....{):r&rx;'mc,..b-mx.\kﬁ.: ................. . Il est important de manger des aliments
de chaque catégorie en quantité .ub.%hwﬁkgwmmCth‘QL .......... et de limiter

les produits gras et e AR, ;

Il faut boire de I'eau ..7t« E‘./}w().&;v)ummwcgt.. ;

g Observe cette affiche puis réponds aux questions.

EN ETE, JE MANGE ; ((” EN AUTOMNE, JE MANGE :

Ahrlmt Melon

*Te®

Courge, Potiran
II Myrtilles Fraise Figue Fenoull Champignons Naisettes RUrES,
o cnurget‘!e ﬁ ¥ I:'lrun 0 h %
Artichaut Tomate : .
Poivron - AUberslne Haricots verts Raisi Crange attariVE Chitnignes

Fenouil Petits pois Radis Concombre

(5\@@"@

AU PRINTEMPS,
¢ JE MANGE :

S@ &7

------------------------------------

Pomme de terre

. I *14 =
) . Y | “ I
D& e 1 g
\& : ‘
0 JE MANGE : 6%-%,
Radis Aspe;gels Féves Fraise l-ramhulse Gmsa}lles Cerise ; Carn!te

* Quelle famille d'aliments est représentée sur cette affiche ?

..................................................

........ D)en. %"(.u&fw el den.. Q&s}’&wiﬁu’;‘hm

* Cite deux fruits et |égumes que tu peux manger :

—en l'été: ..U Q ZLYA Qmw.fw SABADEC., MOL ne.,.Aomaode.....ovi...
0 oz s ;

— a l'automne : ..stawnin. s %MLJL., W‘Ff ..... lrb(ﬁtmmx_ ..................

— en hiver : ....%axm}/._ ) AAMOUE ... fOIEALL . Canelle
~ U PriNteMpS : ..{lMaTL..,...CRMRAE. y . TR ) AMPLAGE e,
* Quelle conclusion peux-tu faire en observant cette affiche ?

‘jg”f(l;&vvpbmf&&w ...... B KLWJ/F’L LLMNE . .C Jﬂwr‘r(-l""r L‘QVI‘LJ(\- f’){« /JZ/LL\A.//:'D *‘5«1‘: ,L.. /»ﬁ/}/“‘m'%‘-
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|

| E} Pourquoi les aliments sont-ils variés ?

B' ‘% Colorie de la bonne couleur chaque famille d'aliments.

jaune

produits laitiers

vert

fruits et légumes

orange |féculents

. - . =

rose |produits sucrés marron | produits gras 5
S

— viandes, ceufs, | ploy |eau 'S

poissons -

=

©

>

S|

Je m'évalue

oui non

Je sais que les aliments sont variés.

Je connais les 7 catégories d'aliments.

© MDI / SEJER, 2017. Reproduction autorisée pour une classe seulement.
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1

/;-t Wl Pourquoi les aliments sont-ils variés ?

Prénom & oo Date :

B ¥ Donne trois exemples pour chaque famille d'aliments :

e produits laitiers : =

: . - : ) v. .| L .
° |égumes et fruits : :_.;%);ﬂea.ma_...,_c;ﬂ«:z‘_@z(ﬁ_?_,;n.wg.gfm:mmgsi,A_MW .

e féculents —“"5—' ales oo —

g J"L Relie chaque aliment a son origine.

B O¥ Compléte ce texte avec les mots suivants : lait —pain —végétale —

animale.

s : i i 2 f
Les aliments que nous mangeons sont soit d’origine “—zwinlz

/- " . i
(comme les ceufs, le = Luid ——, laviande), soit d'origine
3 ‘I } . . .
T2 A— (comme les fruits, les légumes, le — Lo ——).
Jem'évalue oui non

Je connais les 7 familles d’aliments.

Je connais I'origine animale ou végétale des aliments.

164 o Quels sont les comportements favorables  la santé ?
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f;

|

s ?

1 [@3 Pourquoi les aliments sont-ils varié

Prénom & ..o Date & o

u Indique la famille d'aliments correspondant a chaque dessin.

N

g Observe ce plateau repas. Indique a quelle famille d’aliments appartient
chaque aliment représenté.

p V"’ - L3 . r - .
B Entoure en vert les aliments d’origine végétale et en rouge les aliments
d’origine animale.

© MDI / SEJER, 2017. Reproduction autorisée pour une classe seulement.
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W4 Pourquoi les aliments sont-ils variés ?

m Observe ce menu puis réponds aux questions.

Menv de ce midi
Pdté et pain
Hamburger et frites
Fromage

5
i
?
!
E
3.
|
}
; Gdateau au chocolat
i.

e Est-il équilibré et varié ? Explique pourquoi.

o N,’l ’T‘-/th i (\;,v:» .fz’c,..m&( ), e, ... 1 EZ, s :Aj,. . W

;f;{.\xm i {i ,',txllwﬁgcpn,l}a, - (J\.E. DJL» J f.-qlf.izaf}r&tu:ﬁ. . }}m@m —_—

Q),!LL’,! wmﬁ??...?,&f o Lm.t.'fuuw..%U.u'vnc/ydf?a...a; LD,
¢ f ¥

I

O MUCHED.. [ POKE. .. Qwﬂmuzwm%&m - le){@lfm

e :;L.p;{’ﬁua. N ¥ Vi .:;.,\L%,.&Q%!; Y v R R e
b

4

» Réalise un menu équilibré et varié en choisissant une entrée, un plat, un dessert

et une boisson.

e
{ - r - "
Entrée: ... e Mim,.pxm.{»gm ..... /. Aemnaden.........ooocovininn.
2 , ¢ ol - {
Plat : ....;?j.LL‘*J.‘V.\.;..(}L;’Z’.r...{k‘%kﬁﬂr{m.?...H%LU.’Q—H‘.&P.’L%4'.3«9.'@23‘-‘{.&...'...-(l.-\f).'rmfm-.“b.f}lll_ fpana.
DESGErL : ... Gtk 2 AR oo
Boisson : ... eoua.. o Lesbendiel
* Pourquoi est-il important de manger varié et équilibré ?
..... Unme.. allimenkakion.. sansed. ek dquililonet.. penmelt.. de..
. ) .,
“ ?L@yl% .. .(z«%ﬂ/.mg ABIOITE 111 vt
B Compléte ce texte avec les mots suivants : eau —variée —aliments —sucrés —
- équilibrée —gras.
g i e -( . ‘.' n“j‘;&[}l ‘_o
Une alimentation .....lnotga......... et ... qntilines. ., te permet de rester
en bonne santé. Il est important de manger des ..... alimend....... de chaque
famille en quantité raisonnable et de limiter les produits ..... k..o
Ot ... AR e
Il faut boire de I'.....Cask.......... régulierement.
Je m'évalue . oui non

Je sais pourquoi il est important de manger varié et équilibré.

166 o Quels sont les comportements favorables a la santé ?
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1 !E Qu'apportent les aliments a mon corps ?

Prénam & e s e O — Date: ..o

» Que t'apportent les produits laitiers ?

B

=

! L] L] - e g - ‘ﬂ
B_ Lis la fiche documentaire 1 puis réponds aux questions. =
e A quoi servent les ceufs, la viande, le poisson dans notre alimentation ? 'Q
I mewn apperbenk. des pradeines. pour comadiuuie. men.a oy, &
W

e Pourquoi faut-il manger des fruits et légumes frais chaque jour ? 35
j&mwgﬂ\rfk&’d&ﬂr Aed. sckamunes., deda monertawe.. MECeMANES e
& mebw coyp. g

b

L

M P;;, . s.k‘{\«p&i«l:&rd& A cadcsnm.. {0, TR, D, BB, “{\.UM ; .%%&QI.L‘LLM .
* Quels sont les aliments a éviter ? Pourquoi ?

)-! !—wu«L...W.\' . Lvl\ «WMAJM %M\JA, ;Q}A Wt&&{«wfh DALCIED..
,( L.AJ! V@A, 3.0 !«Qﬂ{\ ..... L.Q.A AAWYMWL&.‘..{JLWWJ ...............

buw\mu Au& [PV P S W

e Donne des exemples de ces aliments :

—gras: &Cwmfw .........................................................................
—salés: \me b\-—rU; afgtMm»tww..#...\“%»th...............Q....,....
— sucreés : &&d&»f&ynﬂr&m,%al&%wwfuwd ...................

g Observe le menu de Lyna et de Bintou.

SR S S—
§ Menu de Lyna : f Menu de Bintou : 3
| | _ ‘
; ; Carottes rapées, pain complet |
b & i % g
g L ] Filet de poulet, haricots verts |
| Saucisse et frites salées i et pommes de terre 5

. ' §

f % Mousse au chocolat | Fromage |
| i | Clémentines §
! Soda orange 'é 3 ;
%i § ! Eau 2

e Quel menu te semble le plus équilibré et bon pour la santé ?
Explique pourquoi.

&b&uﬁ(f:i)}w«l@u car....ele.. MANGE. e Loulen Les.........
LMVLL lj&:"!.&.w O’l. a&ﬂww«& ,],Lu. x(L{Lu’ULLM«t OL@ @Ww CAUPRED, .,
mnwt}neammsfwr\a.aﬂwwwfm ....... ALCIEN. AN, a,.}'mﬁea
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{ 1 ‘__E)j Qu’apportent les aliments a mon corps ?

|
|

B‘ Marine part pour sa séance de badminton a 14 heures. Observe ce qu'elle
emporte dans son sac.

e Qu'a-t-elle oublié ? Pourquoi est-ce important?
0 . - | ’
. U?QL e BRI ,&Qm de.. fulemoie, ¢ le... Ue 2o,

] o ¢ fiw .
. SL); y -{tj)rit.;k.‘-v”'n:: L ./w:'EJ.J%%C‘ L ;}*"«QHJ-»:‘&QZ{T&M&{ ‘ eifbAi‘;LU»\. A, .‘--v;.-!f‘r\f-‘-ra:«:h«k&il) C

erer . ALH Seheunse
e Propose un menu équilibré pour son déjeuner iadens

sachant qu’elle va faire du sport ensuite :

....... U«J"m,ui?/\,,pw»
‘|- 0.0

I
ALOLALD, .. ANL, .z;.l.L’.L. . (lﬁrw(’ifuﬁ apas ':éauy,-‘Qf_;a,&A:.,

m Devine qui je suis ! Compléte avec la bonne famille d'aliments.

; . " ) il 5 b ‘ i
a. J'apporte au corps des vitamines et des fibres : les ,.ny;si,i.mf!z;». v(.)f(z,“»x ;
b. Je donne de I'énergie pour réfléchir et bouger : les ...-f-;iar:fa.»fo'«':{nJ.l" ................ .

c. Je rends les os solides grace au calcium que j'apporte : les qureduda. Nailiéns -

d. On m’adore mais je donne souvent des caries : les . Jutodhweld. Aicscen...... ;

J
)

e. J'aide 2 construire et renforcer les muscles : les .. lscamelea, -.‘..::;t-h.,').b:«‘,...;:u.l-;..n,m;-v*-.m_a .

f. Je suis indispensable au corps et on peut me boire a volonté ! : I'...couui..... :

B Compléte ce texte avec les mots suivants : muscles - fibres —aliments —
vitamines — énergie — os —eau —gras.

Chaque type d..alumenda........ est important pour étre en bonne santé :

— les féculents pour avoir de I'.“.f.*r:!v:,i{w_{%‘u}i; ........ , il faut en manger a chaque repas ;
— les fruits et légumes a chaque repas aussi, pour les g;/”f’b/“ .......... et
les ... Wlamunta......... :

— les viandes, ceufs et poissons pour construire les ..’WL%!;\L,-Q/M, une fois par jour ;
— les produits laitiers pour avoir des ....@%................... solides, a chaque repas ;

—les produits ... lar ... , salés ou sucrés sont & consommer de temps

en temps pour éviter d’étre en mauvaise santé.

Etil faut boire de l'......2owh...... ..... régulierement chaque jour car notre

corps doit reconstituer ses réserves en eau.
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[ 1 CE Qu’apportent les aliments a mon corps ?

0 | A T ————————

Date &

B‘ Observe ces images puis identifie les bons et mauvais comportements

des deux enfants.

1,
) G F

(f

= s gﬁ! A
=W

Les bons comportements

Les mauvais comportements

ol m:“é'i;\,.'* .l Uiec of

................. e (e Sy S MG L

RN APL P, ?\ ern.. u{r AL 0“(}' ...............

N 0o Ao Do
ceree A AR t.:%\'.‘i(r}.lP .'/.!,E o .()"Q".').Vr'l*j.imiu

5. Aab., .@L:‘;gé?;aw\; erv... Mo makiin

- i e . 17 |
’ .'.’-’:\451..(L;’,'Hfz..‘."1*7‘.;‘;’%‘.#.’*&’ '.f!i- Al AL

RS oA

s .'I\/l}*?b"}i‘(:ﬂv. ALMNE., f.‘-«Q.'VZ*Zﬁ\.‘iﬁ.‘.k'.’.‘mk;a:i.’ | £ S

O "ib :-:‘i B "H-.—(J""Q"JL“:; T " 4 ” ;

Lo | £ o 2t
AL LR AN | LATLO-

Ve b T T S s

{

e .'sj'Lu].vm.?/.“? M

Al

;
; ‘.1-:'.@-.',5&@&-‘,&5%-{& A J)ﬂuﬁ R
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E%; Qu'apportent les aliments & mon corps ?

g“ Observe ce menu pris par Léo dans un restaurant rapide.

Selon toi, combien y a-t-il d’huile, de sel et de sucre « cachés » dans chaque plat
consommé ? Découpe les vignettes « sel », « sucre » et « huile », empile-les et
note leur nombre dans le tableau ci-dessous selon ce que tu penses.

Ce que je crois hamburger frites soda glace

Sachets de sel

el Ty // : _q
Morceaux de p V\W
sucre (= 5 g) Q,ﬁ,fﬁ 17\ Syed fﬂf
f.«.a«‘

s

Cuilléres d’huile
(=59)

%3

—

e Pourquoi on parle de sucre, de sel ou d'huile « cachés » ?

B Compléte ce texte avec les mots suivants : maladies —quantité raisonnable —
surpoids —équilibré — plats préparés.

Il est important de manger de tout en CEWNWJ.VL.H(MQ’ﬂMQME_ ........... .
La consommation en grande quantité d'aliments gras, salés ou sucrés peut entrainer
un ..‘-‘h..",l..c’."i‘:(f‘ul:%;d@ ............. et des ... maladies........... . Le sucre, le sel ou
I’huile sont souvent cachés dans les M«%;xuuu;a .............. ;

’

Mangeons @;:[LWQ.VU.VLL ........ et bougeons !
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IE; Hu'apportent les aliments a mon corps ?

5 v T 5 1 5 e ————————————p— B2 7 X S ————————— |
_ |
- |
u Observe le tableau avec les menus A et B. |
MENU A MENU' B ‘
, kBraoche ) Pain |
Petit déieuner Pate a tartmer, Beurre |
J Conﬁture ) Yaourt
("Soda") Orange pressée
Salade de tomates Fnand au fromage - ?_))
Poisson — Riz et courgettes Steak haché —(Frite
Déjeuner Yaourt . fr‘onﬂge\,_
Kiwi Eclair au chocolat)
Eau Eau
( '!Seam au chocolat Barre aux céréales
Gouter ( Bonbons D Compote de pommes
( Soda 3 Verre de lait
Soupe au potiron vl ( Pizza)
Fromage (Créme dessert au chocolat )
Diner Pafn %iligrenaﬂ@
Poire
Eau

® Dans chaque menu, retrouve les aliments gras salés et sucrés. Entoure-les
en rouge.
o O.uelles ca’cégories d’aliments dois-tu manger a chaque repas ?

® Qu’est-ce que tu peux manger ou b0|re a volonté ?

..... ﬁmﬁﬁrﬂahi%w

g Compose un menu équilibré sur une journée. Ecris-le.

)
B L reAune.. oo rwu,fﬁ.«ﬁ . 7LOMNK (W.M
Petit déjeuner = Ty i
. Sm.)“.wd.ﬂ de... é&w«iw ...... ¢pa.ww .= ﬂfué ...........
Déjeuner = [LI
.,.wwhr.y./f 2h. = %w@u&t .......... u}tf’ ...............
f\sf#W@M d(;v uu (& ,L«Qw w'?wuf‘w*'!».a &..{@meﬁm..: .....
Gouter =5
....... -CriLe. {f{l-. Q( ot i R R T e S S R e g
7:}0‘[;» P Al “(”l‘-:-‘ r . /) OMTN.AAL. ..~ ""-- '“
. ool k{lﬂ#w..’ﬂvﬁi’r\’.rv’nﬁv LR ﬁ’f{*‘éb".’!ﬁ-ﬁr“ﬂj.u......f(l-w»{?‘f‘ﬂ- .............
Diner = :
‘/{1 s.*u"».,....'r...cfﬁlf‘béq .............................................................
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"Wk} Quapportent les aliments & mon corps ?

Prénom ; ...... TR B~ 1 -

B Observe ces images et lis ces textes.

ion $d&

el
)
=
(1)
>
) e e Ll
Justine mange beaucoup de bonbons. Elle a une dent qui lui fait trés mal.
Fatou ne grignote jamais entre les repas. Elle va a I'école a pied.
Jibril mange des barres chocolatées et boit du soda au gouter. Il a grossi.
Jean ne mange jamais de pétes, ni de riz ni de pain. Il n'arrive pas a courir
longtemps.
Alice fait bien attention & manger des fruits et des légumes a chaque repas.
a. Retrouve les enfants qui ont des bons comportements. Explique pourquoi :
~ |- s [ B il ‘ O\ \ e .},.’ - .
...)(@Adﬁ-‘riq’ir. . Q.MG. .‘.'ﬂ.«‘ﬁ;..I:;gﬁ-ﬁlzwzxw"w‘.lq-‘;:f..r,[!-.-.:w . Endoie, \ R IVEAR .-VE,. Jron A ﬂa.. s:«u.-'.»b e o- Jued .
P D : D | 3 -\ .
,j& J—.ﬁwﬂ‘if/,. ’ ﬁu‘l} 3 & .XY J{.s,u.".\-‘»fﬁb . ,\}m’,i.a " E.'?es.\\,-ﬂ-.ﬁ.-i.-.c. .;L.')ka. .Ll.a.‘.z-‘.?}i". IO O .—%%w&—i A .—";‘-%-.'rg WOV .
b. Compléte le tableau ci-dessous a partir des exemples du texte :
Mauvaises habitudes alimentaires Conséquences possibles
'w"-r\.s';mr\,a,%uu l."="<i~..mz'u.-=ce‘sk.t.p_ 32 Huctes 't.,':.,'i;‘,);-;, onrsuUL des Casutuen
™A g OT A ne e k i'."ﬁ'_‘)— e ruote | potehe o e 1‘ oda
o
ne. ,!U;-U:‘ ~r’¢\r‘,-)n’\rz~6i;;‘t u\‘.-x. pj—‘;il JJA.H"\L? t\ O\ ;-»,L_, ,?\.. o e »J-,.:M"ncg—:« =
g Observe la composition « cachée » de ces deux plats préparés. - {
iy N
3 sachetsdesel =3 g e W 7 morceaux de sucre = 35 g de sucre
3 morceaux de sucre = 15 g de sucre 3 cuilléres a café d’huile = 15 g d’huile
5 cuilléres a café d’huile = 25 g d'huile
¢ Quelles remarques peux-tu faire 7
~D f) \. = LY e . ~ /7 3t -
Wi ‘SL . .h‘.‘..ﬁﬁ WQ'%}‘-’» . [;ﬁ:'lli‘l{kf’iﬂ; . 1";..’:“‘0%11'?'(":}.\Elﬁb‘i')}f}s‘&%-ﬂ‘;—- e 3% Sy .’#:‘:’V}J»Lnic--.’?#‘;ﬂ OGS Jw-:' ..... T A'Ma\! . 4}."3&{
P / ) i . o p oy 8
L YE N« TRV i«"‘)?:‘m.«y:@ .. -,;f.,ng;r.x:’f;f;as. r LTLUNE, .Qé;).& Asock. pan.. doma..cendam olormens.
‘
Je m'évalue : oui non

Je connais les effets d'une alimentation déséquilibrée.
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v ’.“ ‘i‘p) (Que faire pour rester en forme ?

Prénom & o, Date : o

a © Numérote dans l'ordre les étapes du lavage des mains.

jf'

/”

S'essuyer les mains Se rincer les mains Ouvrir le robinet
5
A
R
Prendre du savon Fermer le robinet Se frotter les mains

g ®# Numeérote les images pour les mettre dans le bon ordre.

Si on oublie de se laver les dents,
ce n'est pas grave !

Se laver, c’est juste pour pouvoir jouer
avec |'eau !

Il faut se laver les mains juste
quand on voit qu’elles sont sales.
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| /,t ‘ CI‘)) Que faire pour rester en forme ?

u Jf/w'1 Relie chaque image a la partie du corps qui doit rester propre.

Py

O
._\\ ‘
\\\ .\
\. | o
\\\ \\__‘ - \\
N = — \‘\‘ \\
N - ™~ !
\w \"\ i' N
’ < \'“ |
| \ \\ N
o— | \
cheveux dents corps >

B‘ %‘é’ Coche les bonnes réponses.

Pour prendre soin de ses dents, il faut :

— se brosser les dents — faire attention a ne pas manger trop
le matin et le soir. (] de produits laitiers.

(] le soir uniquement. de bonbons.

Pour prendre soin de soi, il faut :

— se laver les mains — se laver le corps

(] une fois par jour. (] avec de I'eau, ca suffit.

plusieurs fois par jour. avec du savon et du shampoing.

G ¥ Compléte ce texte avec les mots suivants : corps —mains —
bonne santé —dents.

. A ¥y DR JE—
Il est important d’étre propre pour rester en —_owme Jsawmle

Je me lave les ——vmownn  plusieurs fois par jour (avant de manger,

o n - . \ \-
apres étre allé aux toilettes...). Je me brosse les e

23

au moins deux fois par jour, le matin et le soir. Je me lave le —coup=—

en utilisant du savon et du shampoing.
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__._I

T 1 QI‘} Que faire pour rester en forme ?

205141 1 2 et Ty —— Date ;.

a Numérote les images pour les mettre dans le bon ordre.

an

ket 0

8' Pour chaque situation, écris les gestes a faire ensuite pour rester propre et
en bonne santé.

Photo A : Bzrnﬁw\l&'}:mr ..................................................
Photo B : }LMW&P—Q&&W\XA ...................................................

B Lis ce texte puis réponds aux questions.

Quand Noémie rentre de I'école, elle prend son gouter. Ensuite, elle va jouer
dehors au bac a sable. Elle rentre & la maison et se rend compte qu'elle a
plein de sable dans les chaussettes. Elle s'installe ensuite pour lire un livre.
Vingt minutes aprés, elle va aux toilettes. Puis, c’est I'heure du diner. Elle
partage le repas avec ses parents puis va se coucher.

e Quelles sont les gestes que Noémie doit réaliser pour rester en bonne santé ?

Les différents moments Les gestes a faire
- en rentrant de I'école ' @m»m Q.Us TOOLND
— en rentrant du bac a sable re deuches
—en allant diner ne Qonser Rer reaaiovo
— en allant aux toilettes me Lonsen Len maaims aquies
- en allant se coucher Pe P}-L&'VBC/L Pen demnt
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|
/;t tl‘p} Que faire pour rester en forme ?

m Ecris propre ou sale sous chaque image.

T4~ () (o)

i

/ ﬂ. =
i p=

!
...... va\)»..‘ SR LA 1547 S Atz AL ....z‘::h,a-,fL.%:;f........,..

B Lis ces phrases et coche vrai ou faux.
Vrai Faux

Il faut se laver les dents au moins deux fois par jour. D

"

On ne peut pas avoir de caries si on ne mange pas de bonbons. D Pa

Il faut se laver les mains pour éviter les microbes. [:]
Si on fait seulement pipi, on n’a pas besoin de se laver les mains. C]

G Compléte chaque bulle avec le mot qui convient de cette liste : rince —dessus —
derriére — devant — mouille — dentifrice.

Je .. .:E‘W!i%z--&uﬁ.l&. .......

la brosse a dents.

Je mets du

" .i?ﬁ.\J\’.'L%@L&,;i. .

sur la brosse.

... et je ferme le robinet
pour ne pas gaspiller I'eau.

Je brosse le

Je brosse le

..... f."k-fif.‘r.i‘.»s‘ N

des mes dents.

... je rince ma brosse a dents
et je range mon matériel.
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kN
1 f‘l’ﬂ Que faire pour rester en forme ?

Prénom & .o Date & o

B Entoure en bleu les enfants qui ont une activité physique et en vert ceux qui
~ n'en ont pas.

Fiche éleve3 &4 d#dd

e Pour étre en bonne santé, a quoi dois-tu faire attention ?

jgg»mig, e alkenion .. a.. arseis.. ame.. acdasile”

; (\Ncwm e, Lo, l?m " ‘B@«W@a ,. g ;M‘wf’si: ¥ .'.’m.r;m,;fpu; e el s .‘%C%Lx;ntu&g)

e Compléte le slogan :

; ) .
Bien manger, hﬂuml)yww%w ............................................................... !

g A l'aide de la fiche documentaire 1, indique si ces activités physiques sont
douces, modérées ou intenses.

Arroser le jardin ~ _ EREY | VU .
Marcher d'un bon pas  « &b | MSELRILE. .o,
Faire du tennis /&7 L Qr&l&&m‘w& ................................
Fairedelavoile — /—[|  |.... R TV V20 S
Bricoler O . | AL e
Faire du football o K%y | coveeerrens -Q:ml',&:z;m‘m; ...........................
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|

11‘;) Que faire pour rester en forme ?

B A l'aide de la fiche documentaire 1, réponds aux questions suivantes.

e Qu’est-ce que l'activité physique nous apporte |0rsqu on est enfant ?

&R [‘WUPM,»L de.. commnaladern.. de
e Et plus tard quand on est adulte ?

o len. moaan<lles .

&D )L (L&Jum»«t de. J&.&J‘v\i.;.n UT\., Us@m‘ﬁ?ﬁm f:l. de. i,Lu*(’fw t%;&uh...(.&)b /Lu::u{m.b L,Lg‘_
e Et pour les personnes agées ? mallodien

a0 &’EVQ& n«é"‘\lﬂ«\-m L R+ n-.l/\&qﬂwt.ul\. e U ¥ mcwwd A vlf.'.. QJ-L TMNarhe_

. A3\ ¥ T, S0 R L,s,(:;-v.,e, A
m‘ Lis ces textes oil deux éléves, Paul et Romaric, racontent leur samedi.

Paul

Je me suis levé vers 8 heures. J'ai pris un bon petit
déjeuner et je suis allé faire du vélo toute la matinée avec
mes copains. Aprés le déjeuner, j'ai fait un jeu de société
avec mon frére puis je suis allé a mon cours de guitare.
Apreés le diner, j'ai lu et je me suis couché a 20 h 30 environ.

Romaric

Je me suis levé vers 9 h 30. J'ai joué sur ma console toute
la matinée sans petit déjeuner. Aprés le repas, vers une
heure, j'ai regardé un film puis un copain est venu et on
a fait un mach de foot sur ma console de jeu. Aprés le
diner, j'ai eu du mal & m’endormir alors j'ai joué un peu
sur ma game boy jusqu’ a 22 heures.

¢ Que peux-tu dire de Ia journée de Paul ?

Saud o en ume. Aowamee.. onses.. des. ackinaeéns. q\.)wm e,k
Al aulnen acnsikén vaneen. .. 3. oo aum. bome pebid.........

" uw‘i&rvm.& ek . xlex. .(.a,mm&é .de.. &-"Twm ; t!i‘u.w.-&;. T

e Que peux-tu dire de la journée de Romaric ?

Romorac.. N on.pan. e/ achaske’ phapigae.... I a. aulbie”
J,é%cmnm ek »%enk.. W\-:N\LLWQL

Luemt ........ Bl\ ¢ S \&N;’ﬁv p.rswm.‘.f.*&w ).L l@mv\,m AT DEN, ‘wtf%»é(ﬂ)b
P it {

-.ch fguwlm.lzu. N,

B Liste les activités physiques que tu aimes pratiquer.

........................................................................................................................
.......................................................................................................................

.......................................................................................................................
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b 1 ‘I)\, Que faire pour rester en forme ?

Préenom & oo Date & o

a i‘% Colle les activités que tu as choisies sur cette ligne du temps
d'une journée.

(# Entoure en rouge les activités physiques, en bleu le sommeil,
en vert les repas et en jaune les moments ol tu travailles « avec ta téte ».

)

NUIT

ﬂ\«‘tg’( LONDED -'}:)Q?JIU-QV 1" D £ ¢ \\)1 AN

(ﬁ)\,(i Z), (;_ . ) "/ ue .

MATIN
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( 1 QI‘U Que faire pour rester en forme ?

E- *’\% Colle dans ce tableau des exemples pour chaque activité parmi
les images que tu as découpées.

Se reposer Manger Bouger Réfléchir

euomnneh DX )ﬂ/‘J C \}\@UH

Xo 078 ppn
(A L ALK € -

B ¥ Compléte ce texte avec les mots suivants : marche —activités —
rythme —dort — joue —mange — travaille.

T, i ‘- - o " ey
Nous avons des — o bumiizs——— trés différentes dans

une méme journée.

| |

—~Onsereposeouon ol .
— On court, on o bo- ou on nage.
—On TR/ ~lors des repas ou du gouter.

e il i B . sth
— On lit, réfléchit ou Ut
-Oneue— —— eton s'amuse...
Le A AT E de nos activités change selon les moments

de la journée.
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1 QI) Que faire pour rester en forme ?

Prénom & .o Date e

a Compléte ton « agenda du sommeil » pendant une semaine.

Semaine du oo AU e e
Nuit trés agitée, Nuit paisible, | 1 | Fatigue, énervé, En forme,
) réveils fréquents sans réveils. |-Gi9- distrait, envie joyeusx,
cauchemars. ah de dormir. concentré.
Les jours Mes heures de réveil Mes remarques : colorie
d’observations et de coucher le smiley qui te convient
Nuit de dimanche : sk
c : Je me suis couchéle)a.............
a lundi
Journée de lundi  Je mesuisréveillé(e)a.............
Nuit de lundi NG 1=~ T -
4 2 Je me suisréveillé(e)a.............
a mardi

Journée de mardi  Je me suis revellle(e)% it

Nuit de mardi
a mercredi

Journée de ' M \E@J
areradi Je me rev?lll’e?gbﬁ‘a ..............
Dl i mercred| \‘}Lﬁ ke suis cgﬂche(e) o o
aje/dl

/,d ournée de jeudi  Je mesuisréveilléle)a.............

Nuit de jeudi
a vendredi

Je me-suis couchg(e)a.............

Jemie suis couchéfe) a.............

Journée

de vendredi_~
Nuit de véndredi
a samédi

Je me suisréveilléle)a.............

Je me suis couché(e)a.............

Journée de samedi Je me suis réveillé(e)a.............

Nuit de samedi

i Je me suis couché(e)a.............
a dimanche

Journée

: Je me suis réveilléle)a.............
de dimanche (e)

DO ORI D®
CHOICHCHCHCICNONONCNCRACNON@®

g Réponds aux questions suivantes avec un petit texte.

Comment as-tu dormi cette semaine ? Comment t'es-tu senti-e pendant les
journées ? As-tu suffisamment dormi pour que ton corps et ta téte soient en
forme ? A quoi t'en es-tu rendu-e compte ?

........................................................................................................................
........................................................................................................................

........................................................................................................................
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2

"B Que faire pour rester en forme ?

B Compléte ce texte avec les mots suivants : organisme —respirer —se nourrir —
sommeil. Aide-toi de la fiche documentaire 2.

Le ... hemumniik..... est essentiel pour I'équilibre de I'.... @t dumuinarne...........

C’est aussi important que ... 3G NS ... OU ... JUDANESE :

m A l'aide de la fiche documentaire 2, réponds aux questions suivantes.

* Qu'est-ce qui rend plus facile ton endormissement ?

= couchert.. &Wm Q. lo_ rmerme... }’;.@WL@ AT

= Yaine. wme. actoncde calme. ansamk. de. detmidt ...

 Que se passe-t-il pendant le sommeil lent léger ?

= li., ..ﬁmm—ﬁm&u..e:x.\ﬁr‘[:..;«.m..,m[fl,w:;., .......................................................

= .den. cnunclen. re népanemk.,.. Den. Xisncrmen . semk. édeimamiees .
- J .mbdj:‘lﬁﬂm de.. Ls.folz-a’ﬂ‘lz&m de.. nebe. #mgw«u&m AL, rlfff/“wl!;uhc_.
o

Que se passe-t-il pendant le sommeil lent profond ?
~.Om. nenquite. Al Lemkennemk.... de. coun.. b rosma. ancke

oo hetmmonen. de.. onaissamee.. domk. Liderein . ( celn. a.cde a.gnamdin).-

|

.....................................................................................................................

* Que se passe-t-il pendant le sommeil paradoxal ?
p
= .‘.ﬁl.ﬂ.‘(lixwlém.w.u. )v/‘:./t...’l(!-.(.r(:.\.u‘rul«'k}j vipas Q,w HeARES. . M., fwﬂ)&um Piwieis

". " “ - - - - e - | e
~ Lt .qua..a..eXe opgeiin. ek emreapm Ve dama. do. . moemosine -
* Note dans ce petit train les différentes phases du sommeil.

1 train = 1 cycle de sommeil

B .
B : : .Quelques:
y Environ 90 min .Environ 20 min { .
; _ .

i i4———>r-<——>ﬂl |

: 1 J: |[

1 : | |

g | o

1 | I !

’ | | — 9

: ' | Sommeil |i 2 !

, 1 ] 1

penadieal 2 |
P

Latence : on se réveille ou on prend un nouveau train.
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1‘ @3 Que faire pour rester en forme ?

Prénom @ .oooeii

B *xw * Relie chaque phrase au bon dessin.

Je me brosse les dents au moins
deux fois par jour.

Je me lave les mains avant
de manger.

......

N,
,

Je lave mon corps régulierement. @

Je me lave les mains quand
je vais aux toilettes.

Je me lave les mains quand
elles sont sales.

DAt & ot

.f/ \\. 7
\ b |
=

i VY =

g J * Relie ce quipermet de se laver alapartie du corps correspondante.

dents

corps

a (# Entoure en bleu les aliments bons pour tes dents et en rouge

ceux qU| peuvent les abimer.
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L

1 CI‘U Que faire pour rester en forme ?

m ¥ Compléte le texte avec les mots suivants : corps —mains —
bonne santé —dents.

: A ) o b
Il est important d’étre propre pour rester en ~_Gomume wmmte

Je me lave les  maawmn———— plusieurs fois par jour (avant de

manger, aprés étre allé aux toilettes...). Je me brosse les — =
au moins deux fois par jour, le matin et le soir. Je me lave le ——corgjun

en utilisant du savon et du shampoing.

B L Ecris oli il convient les mots suivants : sommeil —activité -
temps calme —repas.

:

L;v\_pz;’g.h Inoeve.

B' ‘% Colorie les pastilles : en vert le temps de repos, en jaune
'activité calme et -en bleu l'activité physique.

Je m'évalue oui non

Je sais que je dois me laver le corps, me laver les mains et me
brosser les dents pour rester en bonne santé.

Je sais repérer les différentes phases d'activités dans une journée.
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' /;t | ‘I‘p | Que faire pour rester en forme ?

PréNOmM & oo Date &

B Ecris sous chaque image propre ou sale.

o HRVLE.
v\\ \
3 @ @ h&b
) t I
....b.{mt)f;.‘; ......... oMV sTs B & o AVEATE

g‘ Observe ces dessins. Explique a chaque fois ce qu'auraient di faire ces enfants.

@ \éf(fm\\

g g O*F‘Eg

Dessin A : Q(‘LU At m... .da.he.. QM/L#’L’L«A'..{)J'th:’,«(«f’/m-u ‘..fzr.s.m A D4 celle .

DessinB: . 3 L Qs uwl...u;(af..a...-». Owu el [} /2. """?U'-L!;ﬂ&;u ................................

& Fdd

Evaluation

r

) ;
Dessin C : \[ AL M«b wLu.- ,,,,{"\.,((4 YEIL . AT IO {{ ML «.rf 2 OW«' o o Q\A\ Maund -

B Donne 3 exemples de pratiques physiques réguliéres.
e a. pued . LY N

...?‘awm...’fﬁw...ﬁ‘e{’. B i o R N R A B

Nane...dus. l.\;»%“'u,rf o

° Comp!ete cette phrase

........................................................................................................................
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1 tﬂ; Que faire pour rester en forme ?

ﬂ Observe ce tableau puis réponds aux questions.

Age Durée moyenne du sommeil
Nouveau né 16 a 20 h par jour
1 an 9 a 12 h par jour plus deux siestes (1 & 2 h chacune)
3 ans 10 4 11 h par jour plus une sieste (1 h)
7a10ans 10h
16 ans 9h
adulte 7a9h
¢ De combien de temps de sommeil as-tu besoin a ton age ? )AJ\f)u,u.;w*;m

.l

* Qui a le plus besoin de sommeil 7 . oN . NS LA = TR oo

B Barre la réponse fausse.

En grandissant, on a besoin - -de-plus-de sommeil.-
> de moins de sommeil.
G Observe ce train du sommeil.
Compléte avec les mots : lent [éger — paradoxal — lent profond.

1 train = 1 cycle de sommeil

. . Quelques-
Environ 90 min . Environ 20 min | .
> >
] |: !
1 1
1 1
1 I
1 1
1 1
..... 1 Q) :
A S
: GC, ;
.-,’thfe’i.’.‘rf'{lvial{‘%‘.i&he -l&; -
R | :
! |
Latence : on se réveille ou on prend un nouveau train.
ﬂf Ecris des conseils pour bien dormir & partir des mots suivants : méme heure -
écran —moment calme
&W,Jm: uL p,,fw }“L”«x )r ..i"!'“:.";"afl:/.\;f{!.c;...ﬁ.[{ff’zsfe-.fsl:;.f ............................
')'; B ) h { ) ) t !n { ) -
Sl Led 6 -4"/ R AL /)’&A.,./c..:’.!nf.\.'.!‘.“.l nend... cakomne, aamd. de ddtmut .
Je m'évalue oui non

Je sais faire la différence entre propre et sale, entre sain et malade.

Je connais les effets positifs d'une pratique physique réguliére.

Je connais et sais I'importance du sommeil & mon age.
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