Fiche 1 : Oh la main !

Matériel

o Des stylos, des feutres S o ,
Cette activité permettra aux participants d'a

o
e Annexe éga|emen’r commencer a réfléchir sur leurs habitudes
vie.

Se découvrir de maniere |udique
Apprendre a connaitre le groupe

L10min Temps 1 : Blason main
L'animateur montre le modele blason main (annexe 11). Ensuite, les participants

comp|é+en+ le leur individuellement (annexe 12). lls peuvent choisir d'écrire ou de
dessiner leurs réponses et ils indiquen’r leur prénom.

(.20min Temps 2 : Restitution collective

L'animateur propose aux participants de présenter chacun leur tour leur blason main.
L activité requiert l'écoute de chacun pour pouvoir réussir la tache en coopérant.
L'animateur observe ce qui se passe entre les participants pour animer le débrieﬁng
éventuel. |l peut leur proposer d exposer leur blason pendcmf une certaine durée.

Hygiene de vie
Activité courte Activité |ongue
! 7 ans et |o|us

Avoir conscience de soi

Communiquer de facon constructive

rendre @ mieux se connaitre. lls pourront

et comportements en matiere d'hygi‘ene de

Blason

’
~
~
’

Techniques d'animation en
promotion de la santé (les
techniques de présentation, p. 1)
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Hygiene de vie

n

Blacon ma

Annexe 1.1
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Annexe 1.2 : Blason main vierge

Moi et Ihygiene de @ Moi, thygiene de vie et les au+ree:>
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Fiche 2 : Ma canté, ma priorité /

Matériel
Un tableau blanc

Hygiene de vie

Activité courte Activité longue

! 7 ans et |o|us

Avoir conscience de soi

Prendre des décisions constructives

Communiquer de facon constructive

: B: sp+<;s|:r)-5|+ Cette activité permettra de poser la différence entre hygiene de vie et propreté/hygiene et de
e Dé parler des différentes notions de I'hygiene de vie.
o Pions (gommes,

ouchons, capuchons...)
e Fiche
d'accompagnement
e Annexes

préserver sa santé

. lomi”Temps 1 : Découverte du concept d'hygiene de vie .

L'animateur réalise un broins’rorming en posant la question : "A votre avis, qu'es’r—ce
que l'hygiene de vie ?"

Au tableau, il classe les réponses par colonnes (des caftégories sont proposées dans la
fiche d'occompognemem pour enrichir le broins+orming).

L 'animateur, en s'oppuyon’r sur les réponses, revient sur la définition de |'hygi‘ene de
vie.

(45 min - Temps 2 : Jeu de l'oie

L'animateur installe le jeu de l'oie (Annexe 21). Il constitue p|usieurs équipes (cf.
Guide d'animateur pour des Jrecl’mique de constitution de roupe) et leur remet un
pion. Choque équipe lance le dé et l'avance du nombre de cases indiquées.
L'animateur pioche une carte quiz ou défi et la lit & voix haute (Annexe 2.2).
L'équipe concernée se concerte et donne la réponse. L'animateur comp|é+e les
réponses des participants grace aux pistes de réponses proposées sur les cartes..

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Janvier 2023)

Travailler les représentations autour de |'hygiéne de vie
|dentifier les comportements favorables ou non pour

Brainstorming

Quiz

Quand le gant de toilette reste sec...

Mieux dans son corps, mieux dans sa
tete, bien avec les autres |

Maxi santé
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Hygiene de vie
Fiche daccompagnement : Ma canté, ma priorité !

L ors du brainerorming |o|usieurs catégories doivent étre abordées. Voici des exemp|es de
catégories en lien avec |'hygiéne de vie

e Nutrition : sporf, alimentation, frigidaire, bien manger, jouer au foot...

e Estime de soi : bien étre, gestion Eu stress, image de soi, beaux vétements, heureux,
ry’rhme de vie, vie socio|e, jeux, fomi”e, copains...

Hygiéne et proprete : hy iene buccodentaire, odeurs, proprefte, saleté, se moucher, aller /\
aux toilettes, cheveux, se?aver, nettfoyer, dents, poi|s...

Santé environnement : soleil, pes’ricides, eau po’rob|e, p|oné+e, air, nature...

Sommeil : lit, doudou, écrans...

Virus et bobos : microbes, se laver les mains, COVID, gastro...

e Addictions : alcool, tabac, cannabis...

Repéres pour |'onimo+eur

L'hygi\ene de vie est le résultat de comportements, d'attitudes qui permettent de maintenir un
équilibre propre a chacun. Clest s'occuper de SO, prendre soin de soi pour conserver sa santé.
L ygiene, relative a la propreté, ne correspond qu'd un seul aspect de |'hygiéne de vie.

C'est quoi un Ihygiene de vie>
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Annexe 2.1 : ]ea de [oie

Avance de
% cases

Passe ton | >

touv - -

Moi et Ihygiene de @ Moi, thygiene de vie et les auﬂ"%

Danse de la
Victowe pav le
groure

Recvle de , ,

1 cases u u
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Annexe 2.2 : Cartee quiz ou défi

4 imprimer en recto/verco en borde courts avec la page cuivante

Hygiene de vie

* * *
> > >

FRAPS FRAPS
& *
> >

Ak

FRAPS, FRAPS,
* *
> >

FRAPS, FRAPS,
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Annexe 2.2 : Cartee quiz ou défi

Ampn‘mer en recto/verco en borde courts avec la page cuivante

C'est quoi un Ihygiene de vie>

Hygiene de vie

Citez % conditions Qour bien Sendovmiv

Pistes de réponses

> L'obscurité/veilleuse
> Une bonne température (18° environ)
> Le calme
> |[déalement ne pas regarder des écrans moins
de 1h30 avant de se coucher, se détendre (en
regardant un livre, en écoutant une musique)
> Avoir son doudou
> Laisser la porte ouverte
> Bisous/cédlins...

Comment préeveniv 165 cavies ?

Pistes de réponses
> En mangeant moins de sucreries
> En buvant moins de boissons sucrées
> En se lavant les dents au moins 2 fois par jour
(surtout le soir)
> En pratiquant un examen dentaire 1 fois par
an (pour prévenir les caries)
> En changeant sa brosse & dents
réguliérement (?o changer tous les 3 mois)...

A votve avis, quels Sont les accessoives
nécessaives pour €aive sa Yoilette?

Pistes de réponses
> Un savon
> Une serviette
> Une brosse & cheveux
> Une brosse & dents
> Du dentifrice
> Du shampooing...

A quelle occasion \a geau geut-elle etve
albimée?

Pistes de réponses
> Exposition au soleil
> Boutons d'insectes
i > Acné
> Ecorchure/éraflure
> Mauvaise hygiéne alimentaire
> Pollution atmosphérique
> Manque de sommeil

Quelles Sont les etages pour bien e
laver 1e5 wains ?

Réponse (recommandations officielles)

> Frotter les mains, paume contre paume

> Laver le dos des mains

> Laver entre les doigts

> Frotter le dessus des doigts
> Laver les pouces
> Laver le bout des doigts et des ongles
> Sécher les mains avec une serviette propre ou
& l'air libre

Quelle quantite de sueur groduit-on av
Jour et a quoi sevt-elle ?

Réponse
On sécrete environ 1 litre de sueur par jour sous I'effet de
I'activité physique, de la chaleur et de fortes émotions
(variable en fonction des individus)
La sueur assure trois fonctions essentielles :

- Une fonction de thermorégulation : si on transpire c'est pour
réguler la température de notre corps & environ 37°C. C'est
un phénomeéne physiologique naturel et indispensable &
I'organisme.

- Une fonction d'élimination : elle permet I'élimination des
toxines et des déchets du métabolisme.

- Une fonction de protection : elle forme un film hydrolipidique
qui hydrate la peau et assure un réle immuno(ogique.

Citez % astuces gour ne gas abcher deav

Pistes de réponses
> Récupérer I'eau de pluie pour arroser les
plantes
> Couper l'eau de la douche pendant que l'on
se savonne les mains, le corps ou les cheveux
> Couper l'eau pendant qu'on se lave les dents
> Arroser les plantes avec I'eau de ringage des
légumes
> Utiliser l'eau de cuisson des pates pour
désherber...

Comment éliminer 125 Vivus dans une
iece ?
Pistes de réponses

Ouvrir la fenétre ! C'est la meilleure solution
pour renouveler |'air dans les piéces ou nous
vivons. 15 minutes d'aération matin et soir, été
comme hiver!

Nettoyer réguliérement

Comment conserver 185 aliments déja
entamés?
Pistes de réponses

Les conserver au frigo
Bien refermer le couvercle, bouchon ou
sachet...
Les ranger
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Annexe 2.2 : Cartee quiz ou défi

& imprimer en recto/verco en borde courte avec la page cuivante

Hygiene de vie

* * ¥
> > >
FRAPS FRAPS FRAPS
* * *
> > >
¥k
FRAPS, FRAPS, FRAPS,
\/% SR \/%
FRAPS @ FRAPS @ FRAPS @
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Annexe 2.2 : Cartee quiz ou défi

A & imprimer en recto/verco en bords courts avec la page cuivante

C'est quoi un Ihygiene de vie>

Hygiene de vie

Quels Sont 165 produits alimentaives a

ne 9as conSommer tvop Souvent ?

Pistes de réponses
> Les produits et boissons sucrés
> Les produits salés
> La charcuterie
> La viande
> Les produits avec un Nutriscore D et E

Combien de tewmps doit-on consacver
gav jour 4 une activité ghysique ?

Pistes de réponses
La recommandation est de Th pour chaque
enfant/ado
Vélo, marche, piscine, trottinette, jeux de plein
air ou sport (foot, basket, natation
synchronisée...)

Quel est lintevet de prendve Soin de
Soi ?

Pistes de réponses
> Préserver sa santé
> Etre bien dans sa peau
> Discuter avec des gens
> Se faire plaisir

Que geut-on aive gour ve gas etve
Stvesse avant une évalvation ?

Pistes de réponses
> Anticiper pour se préparer
> Etre attentif en cours
> Se concentrer un maximum
> Arriver & 'heure
> Se coucher 16t
> Avoir son matériel (trousse, régle,...)
> Réaliser un exercice de respiration

Comment ne 9as commencer & {umer ?

Pistes de réponses
Nous pouvons étre influencé et il est important
de savoir dire non ! Il existe de nombreuses
solutions et des aides pour refuser une
cigarette :
trouver des arguments (je ne veux pas étre
essoufflé, cela colte cher, mes parents ne
veulent pas...), choisir ses copains, en parler &
son entourage ...

A favtic de auel Gge geut-on acketer
de Valcool et du tabac?

Pistes de réponses
A partir de 18 ans.

Mime

Fais deviner ces 2 émotions :
Peur et joie

ConCoUvS des aliments CO\mw\engan+
gav Un C.

Une personne de chaque équipe dit un
aliment commengant par un B chacun son
tour, le plus vite possible. Au fur et & mesure,
ceux qui ne peuvent plus répondre sont
éliminés et le gagnant avance d'une case.
(L'équipe qui a pioché la carte commence.)

Exevcice

Fais la chaise adossé contre un mur pendant
10 secondes.
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Annexe 2.2 : Cartee quiz ou défi

4 imprimer en recto/verco en borde courts avec la page cuivante

&
4

FRAPS,
=/

FRAPS,
&

FRAPS,
& ije
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Annexe 2.2 : Cartes quiz ou défi

& imprimer en recto/verco en bords courte avec la page suivante

Hygiene de vie

Dessine

Fais deviner en dessinant 2 polluants de l'air
intérieur : poils d'animaux et bougie

Mime

Mime une solution pour gérer ton stress (avant
un contréle, une prise de parole en public,
quand tu sens que la colére monte....) 7

Chante

Chante une chanson en lien avec le sport

Talboo

Utilise 3 mots pour faire deviner "carie" sans
employer les termes : dent, sucre, trou

Mime

Mime un somnambule

Qui SViG-je 7

Je poursuis le soleil
Je suis invisible la nuit

et je ne me fais jamais piétiner.

Qui suis-je ?

anLLIOI—l

C'est quoi un Ihygiene de vie>
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Fiche 3 : é'hygz‘éne, toute une hictoire ! ® onselplus

Matériel

e Ciseaux
e Annexes

Hygiene de vie

Activité courte Activité longue

Avoir conscience de soi

Prendre des décisions constructives

Cette activité permettra aux enfants de situer les étapes importantes de |'|1ygi‘ene dans I'Histoire.
L'hygiéne regroupe p|usieurs éléments de notre quoficlien : |'Eygi‘ene domesﬁque, ”'lygi‘ene bucco-
dentaire, |'|‘1ygiéne alimentaire, H‘lygiéne mentale, le sommeil, etc. Ensemble, ils contribuent a la
préservation et ['amélioration de la santé. L'évolution de |'hygiéne a permis de diminuer la
propagation des maladies.

S'interroger et découvrir I'évolution des mesures Ligne du temps (type timeline)
d'hygi‘ene collective mais aussi individuelle

L.60 milr‘Temps 1 : Construction de la |igne du temps
L'animateur exp|ique aux participants : "les événements se sont mé|ongés, il faut les P
remettre dans l'ordre sur lo |igne du Jremps" (Annexe 3.1). Un participant pioche une —@:
carte (Annexe 3.2) puis la p|oce sur la |igne du temps @ la date qu'i| pense exacte. Le ’
groupe refourne la carte, vérifie la date et échange sur |'impor’ronce de [événement
grdce aux phroses de relance. Si |'em|o|c1cemen’r nest pas bon, le participant refire la L'hygiéne
carte, la rep|oce dans la pioche et passe son tour. Si |'em|o|ocemen’r est bon, il continue.

Ma propre histoire : d'hier &

oujourd hui

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Janvier 2023)
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Annexe 3.1 : (a ligne du tempe

Hygiene de vie
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Annexe 3.1 : (a ligne du tempe

Hygiene de vie
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Annexe 3.2 : Cartec date invention

primer en recto/verso en borde courte avec la page cuivante

Timeline Hygiéne

FRAPS  UZ

Timeline Hygiene

FRAPS U

Timeline Hygiene

FRAPS LS

Timeline Hygiéne

Timeline Hygiene

e
Ire

Timeline Hygiéne
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Hygiene de vie
Annexe 3.2 : Cartee date invention (roce) ou periode O'Acme}

& imprimer en recto/verco en bords courte avec la page cuivante

1785 .
Dans le village de Javel. Que Ve-IVe siecle avant J.C. -1500
veut dire le mot "désinfecter" ?| Quel est le lien entre la santé | Pourquoi est-ce important de
Pourquoi est-ce important de et [hygiéne 7 se laver les mains ?
désinfecter ?
1830 /\
o P  faut-il | li 1800
i est-ce i ourquoi faut-il laver son linge
Pourquoi est-ce important de qA | g Pourquoi apprendre Ihygiéne a
bien dormir ? (vétements et linge de .
' , [école ?
maison) 7
A
1876 1870 1850 <
Pourquoi est-ce important de | C'est quoi les microbes ? Quel |Pourquoi / Comment doit-on sq | §
o}
changer souvent de sous- |est le lien entre les microbes ef| brosser les dents ? C'est quoi | | £
vétements / vétements ? [hygiéne? une carie ? §
3
3
O
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Hygiene de vie
Annexe 3.2 : Cartes date invention [ros'e) ou /:e'rioa/e O'amae)

& imprimer en recto/verco en bords courte avec la page cuivante

Timeline Hygiéne Timeline Hygiéne Timeline Hygiéne

() S i . () S
FRAPS, H& FRAPS, L& FRAPS, L&

Timeline Hygiene Timeline Hygiene Timeline Hygiene

FRAPS, € FRAPS, L€ FRAPS, i€

|
|

Timeline Hygiene Timeline Hygiéne Timeline Hygiéne
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3
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Hygiene de vie
Annexe 3.2 : Cartes date invention [ros'e) ou ,bém‘oa(e O'aune)

& imprimer en recto/verco en bords courte avec la page suivante

AN
1924

A l'origine, les mouchoirs en papier
étaient des lingettes démaquillantes 1888 1884
jusqu’a ce que le dirigeant d'une Quels autres protections

grande entreprise qui en fabrique se byaidni , o Quels sont les intéréts de la
mouche dedans et découvre un ygieniques connaissez-vous

nouvel usage... Quels sont les
nvantages des mouchoirs en papier 7

7
Comment faisait-on avant ? poubelle

069 1948 a

1929
Que faut-il faire d autre pour

se protéger du soleil 7

1 .
Pourquoi faut-il conserver L OMS organise
certains aliments au frais 7 | assainissement des eaux dans
le monde, & quoi cela sert-il 7

2017 (a Madagascar) 2009 1995
En quoi lhygiene permet-elle Id Et la Covid-19 c'était quoi et | Existe-il d autres moyens de se
recul des maladies ? quand ? désinfecter les mains 7

C'est quoi un Ihygiene de vie>

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Janvier 2023)




Annexe 3.2 : Cartes date invention

& imprimer en recto/verco en bords courte avec la page suivante

Hygiene de vie

(voce) ou periode (aune)

Timeline Hygiéne

()8
FRAPS re

Timeline Hygiéne

At
FRAPS I

Le siecle de I'électroménager

Timeline Hygiéne

ire
FRAPS !
bl =

Apparition des bains publics

Timeline Hygiéne

FRAPS, LS

Les déchets dans la rue

Timeline Hygiéne

FRAPS,  U&

La crasse protége le corps ?

Timeline Hygiéne

FRAPS UL
N

Le siecle des hygiénistes

Timeline Hygiéne

FRAPS, W&

Apparition de la Covid-19 dans
le monde

Timeline Hygiéne

FRAPS,  U&

Recommandation pour
I'hygiéne bucco-dentaire

Timeline Hygiéne

FRAPS,  US

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Janvier 2023)

C'est quoi un Ihygiene de vie>




Annexe 3.2 : Cartes date invention

& imprimer en recto/verco en bords courte avec la page cuivante

Hygiene de vie

(voce) ou période O'oume)

Moyen-Age (Ve - XVe siécle)
Les eaux usées, les déchets et les
excréments sont jetés & méme les
rues étroites. Bien que ['hygiéne du

corps soit trés présente dans les
maisons, la rue, elle, est insalubre.

Ce n'est qu’au XVllle siecle qu'il

devient interdit de vider son pot de
chambre par les fenétres !

Antiquité (- 3300 av. JC - Ve
siecle)

Les bains publics (ou thermes) étaient
trés fréquentés dans la Gréce et la
Rome antique. Aller aux bains publics
signifiait gu’on prenait soin de son
corps. Cette pratique a traversé les
dges, et méme encore aujourd’hui, il
existe des bains publics.

Pas de date
car ce n'est pas le cas

XIXe siéecle

Gréce aux progrés de la médecine
et des sciences, on découvre

limportance de la propreté des

rues pour la santé. L'hygiene

collective apparait et on aménage

les villes pour favoriser la santé de
fout le monde (apparition des

ggouts, des fosses septiques, etc.)

Renaissance (XVe - XVlle siécle)
A cette époque les croyances et le
mangque d’informations
scientifiques face aux nombreuses
épidémies amenent les gens &
penser que c'est I'eau et le fait de
se laver avec qui transmet des
maladies telles la syphilis ou la

peste. On se nettoie cj;nc a sec |

1910

C'est le médecin chinois Wu Lien
Teh qui encouragea [ utilisation
des masques pour la premiére

fois lors d'une épidémie de peste,

Comment peuvent se transmettre

les virus et les microbes 7 A quoi

¢a peut servir de fon‘er un
masque !

XVllle siecle
Le nettoyage quotidien des dents
est recommandé

XXle siecle
Le 7 janvier 2020  OMS annonce
la découverte d'un nouveau
coronavirus qui s est déclaré en
Chine avant de toucher trés vite
toute la planete. C'est la premiere
pandémie causée par un
coronavirus.

XXe siecle
Dans les années 1950,
I'électroménager débarque en masse

dans les foyers (machine & laver,

réfrigérateur, aspirateur, fer a

repasser, etc.). Laccés a l'eau
courante dans les foyers est donc
amélioré. Ainsi beaucoup plus de
gens ont une salle de bain et des

toilettes dans leur maison.

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Janvier 2023)
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Hygiene de vie

Activité courte Activité longue
Fiche 4 : Tour du monde de [hygiéne g somepe

Avoir conscience

Communiquer de fogon constructive

. Développer des relations constructives
Matériel
o Stylos
* Annexes Cette activité permettra aux participants de développer leur esprit critique par rapport aux

différentes pratiques et ressources en matiere d'hygi‘ene dans le monde.

Informer sur les par+icu|ari+és en matiere d'hygiéne en E "
fonction des différentes cultures J Xposition
Sensibiliser les participants aux inégo|i+és en matiere eux

d'hygi‘ene dans le monde

L10min Temps 1 : Découverte de |'exposi+ion

| 'animateur eﬂoose les affiches (Annexe 4.1) dans la salle et propose a chacun de
regorder individuellement |'exposi+ion dans son ensemble. |

’
~
~
’

(. 30min Temps 2 : Réflexion en groupe sur une affiche

L 'animateur constitue des groupes (cf. Guide d'animateur pour des Jrec|’mique de 1 jour, 1 question
constitution de groupe) et leur propose o|'e><|o|orer attentivement pendon’r 5 minutes Pourquoi n'y a-t-il pas assez d'eau
les informations d'une des affiches. Le groupe restitue ensuite a l'ensemble des po+0b|e dans le monde ?

participants les informations de leur affiche. L'animateur fait une syn’rhése.

(.20 min Temps 3 : Livret de jeux
Chaque groupe remplit le livret de jeux (Annexe 4.2).
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https://www.youtube.com/watch?v=QtFEvWNFv98

Annexe 4.1 : Ex,bocition

L’HYGIENE

ExPOSITION
&

)

o
Il

Hygiene de vie

A PROPOS

Chacun & sa propre perception de Uhygigne, Elle peut varier en fonction de sa
culture, sa religion mais aussi de sa situation géographigue. Sur les 7.8 milliards
d'&tres humains vivant sur terre, tous n'ont pas accés aux MEMes ressources
nécessaires 4 une bonne hygigne de vie. Des milliards de personnes dans le
monde ne béngfcient toujours pas d'un accés approprié a U'eau, ne disposent
pas de toilettes, ne peuvent pas se parmetire une alimentation saine et par
conséquent souffrent ou sont exposées & une multitude de maladies. l

L'EAU POTABLE, L'ASSAINISSEMENT

et L'HYGIENE sontesantiels pourlasanté et le hien-aire

des &tres-humains. En 2010, 'Assemblée générale des Mations

Unies a reconnu le droit & 'eau potable et & l'assainissement
comme un droit de Chomme fondamental”.

L'HYGIENE DE VIE

est l'ensemble des mesures destinées 0
& préserver at 3 est un ensemble didées,

PROMOUNVOIR LA SANTE. de coutumes et de

LA CULTURE

Cela consiste & prendre soin de soi et |:turnpcrtemE|'|lt5 Rl
mettre tout en oeuVre pour PANIAgE N PEIRS T L

" ’ sociata.
consarver et protéger sa santé.

A travers cette exposition, vous allez découvrir
différents aspects de U'hygiéne de vie.
‘ et quelgues moyens nécessaires
pour y parvenir.
L'HYGIENE DES MAINS
L'HYGIEME ALIMENTAIRE ‘_ L'EAU POTABLE
L'ACTIVITE PHYSIQUE ET L'ASSAINISSEMENT
ET LE SOMMEIL
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Annexe 4.1 : Ex,bocition

2 L'EAU POTABLE

un acCes insuffisant

L'eau potable est une eau que U'on peut bolre ou utiliser & des fins
domestiques (boisson, lavage de linge, hygiéne..) et industrielles sans
risque pour la santé.

2,2 milliards
de personnes,

soit environ 1 personne sur 3
dans le monde N'a pas acces a

. de l'eau potable a son domicile

En Afrigue subsaharienne,
seuls 54 % des habitants
utilisent de l'eau potable.

A l'étranger, il est conseillé
de boire de l'eau
en bouteille
Dans la plupart des pays en
développement, l'eau n'est pas
traitée. Elle contient alors de
nombreux parasites et bactéries
et n'est donc pas potable.

trangiormer Lisine en sau

potable. Une pratique diéjh
ufilisés par les astronaetes

| depuis plusieurs
v anndes.
E
» F
D
i il e Prage L b e v o, e ol 4 e '\:"_/"

Hygiene de vie

L ASSAINISSE MENT

la crise des toilettes

L'évacuation et le traitement des eaux uses (eaux déjd utilisées) et des
eecréments s'appelle I'assainissement. La collects de ces eaux et son

élimination permet de ne pas polluer les cours d'eau et les sols et de
minimiser les dsgues pour la santé, En France, 79 % de La population ast
raccordée & un réseau o aesainissamant.

+ de 2 milliards
de personnes

dans le monde ne disposent pas d'installations sanitaires
de base telles que des toilettes ou des latrines,

Pris da la muiﬂi.vﬁtm

673 millons de personnes

Principalement en ASIE DU 5UD (Chine, Inde, Indonésie.) et an AFRIQUE
{Angola, Bénin, le Burkina Faso, Le Cambodge, Cote D'ivoire, ).

bh bon 1?

Il existe de nombreux endraits dams le monde Equipds de
toilesbes dites «d la hergues. A & place dune cuvette, bes

toilettes turgues pré un trow et deux repose-pieds
antidérapants au-dessus desquels Mutillisatewr saccrowpit. Elles
sont plutdt Fygiéniques, car Putilissteur n'est & sucun moment

on contact anec une lunethe.

Al

., (5
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Annexe 4.1 : Ex,bosvtmn

SE LAVER LES MA/NS

un geste essentiel parfois inacCessiple !

L'hygigne des aliments comporte U'ensemble des pratigues visant 4 ce que
Les aliments soient siirs et sains pour [a consommation et pour La santé,
On parle également de sécurité alimentaire. Prendre en compte Uhygiéne I

maladies.

Se laver Les mains avec du savon et de l'aau est une mesure essentiells
pour Umiter la propagation des microbes et virus qul peuvent causer des

dans son alimentation c'est se protéger contre certaines maladies.

Les tell:hmq ues Ide
o conservation des aliments

Il existe plusieurs techniques pour conserver ses aliments le plus
longtemps possible afin de préserver leurs qualités gustatives,
nutritives et éviter le gaspillage alimentaire.
= La chaleur (stérilisation, pasteurisation..),
= le froid (réfrigération, congélation..),
= Dautres méthodes - le séchage ou le sucre avec les confitures.

oi et \’hyﬂiéne de @ Moi, \’h\/@lene de vie et les au+re~;>

A Japan, aw restaurant, on sert d'abord
au client un oshibori, une petite:
serviette chaude et humide, pour se
neftoyer les mains avant de manger.

LInde est connuse pouwr sécher Les piments, les mangues et Les #pices.
s sont attachds et suspendus au soleil, En Morvége, le paisson (le
cabillsud) fraichement phchi est lawé et séché & Cair libre pendant
exviran trois mods {de février & juin} pour en Eaire de la morue séchée.
Drans La région méditerrandenne, Fhuile 4 olive est wtilisée powr .--:
comserver oertains fruits et légumes (tomates, polvrons, cowrgeties, i
subergines.}
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Annexe 4.1 : Ex,bos’ition

" ACTINITE PH{SIQUE

kouger Cest la santé !

Une activité physique correspond & « tout mouvement produit par les
muscles squelettigues, responsables d'une augmentation de la dépense

énergétique »*, louer dans la cour, monter des
escaliers, aller faire des courses sont autant de fagons courantes de
pratiquer une activité physique.

L'Organisation Mondiale de la Santé recommande
pour les enfants et les adolescents de 53 17 ans -

En Europe, le football est trés populaire. Suivi de prés
par le rugby, et le handball,
Au Canada, |a pratigue du hockey sur glace est

courante.

En Chine ie tennis de table est un sport trés apprécié.
Le sport le plus populaire en Australie est le cricket
comme en Inde.

C} i:‘) Eni Framce, au Canada, en Suksse, ou encore en
. Angleterre il existe des pédibus. Cels cornespand & un
' - ramaszage scolaire, od les enfants effectuent le trajet

—_— domiiclle-$cole & pied encadnés par des parents.
Sur la « ligne s, plusieurs points de rendez-vous, telles

e dies stations, permetbent aux écoliers de rejoindre Le
e comol

Hygiene de vie

LE SOMME|L

rythmes et habitudes

Un enfant entre
6etl3ans
doit dormir en moyenne
entre 9h et 11h*

le hamac {filet ou tolle

suspendy des deux cobés) il
est souvent utilisé pour fadre

I sheste aprés le repas.

courant dans leguel
de faible dpaisseur), an dort dans le
st auss| utilisé dans
d'autres pays d'asie.

IDrans les endraits titués au-deld des CERCLES POLAIRE Ah
#u nord de 1 Rusdie, en Finlande ou en Norsge par y

exemple, Lesoleil ne se live jamais su cosur de hiver | \’
c'est la NUIT POLAIRE. I Fait nuit toute s journde.

—— m
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Annexe 4.1 : Ex,bos’ition

OES DATES
i noter dans le calendpier !

19 MARS

JOURMEE MOMDIALE DU SOMMEIL 6 WE“-
« Blen dormir pour mieux faire face » JOURNEE MONDIALE DU SPORT POUR
Slogan 2021

7 AVRIL

JOURNEE MONDIALE DE LA SANTE
Journée consacrée & la promotion de
la santé

« Ensemble pour un monde plus juste »

2 oi et Ihygiene de @ Mo, I'hygiene de vie et les au+re€~>

JOURMEE MONDIALE DES TOILETTES

« Qui se soucie des toilettes 7 3,6 milliards de
personnes parce qu'elles ne disposent pas
dinstallations comvenables, »

Théme 2021
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Annexe 4.2 : (ivret de jeux

M&

L'HYGIENE

Hygiene de vie

GLOSSAIRE

OMS$

L'Organisation mondiale de la Santé assure le leadership mondial en matiére de santé publigue
au sein du systéme des Mations unles. Fondée en 1948, 'OMS travaille avec 194 Etats membres
dans s5ix régions et & partir de plus de 150 bureaus, pour promouvoir la santé, assurer la sécurité
sanitaire & travers le monde et venir en aide aux personnes vulnérables. L'objectif pour la période
2001%-2023 est de permettre & un milliard de personnes supplémentaires de bénéficier de la
couverture sanitaire universelle, de protéger un milliard de personnes supplémentaires contre
les urgences sanitaires et d'offrir santé et bien-&tre & un milliard de personnes supplémentaires,

UNICEF

LUMICEF - United Mations International Children's Emergency Fund, soit Fonds des Mations
unies pour Uenfance - est une agence des Mations unies, créée en 1946, dont le siége est &
Mew York, aux Etats-Unis. Elle est chargée. dans le monde entier, de défendre les droits des
enfants, de répondre & leurs bespins essentiels et de favoriser lewr plein épanouissement.

A propos dv programme commun OMS/UNICEF

Le Programme commun OMS/UNICEF de suivi de U'approvisionnement en eau et de L'assainissement
[IMF) est responsable du suivi des avancées réalisées au niveau mondial au regard des cibles et
des indicateurs des objectifs de développement durable (ODD) relatifs & I'eau, & Uassainisement et
a I'hygiéne (EAH). Le JMP réalise des estimations nationales, régionales et mondiales des progrés
en matiére dEAH dans les ménages, les établissaments scolaires et les établissements de santé.

Féd Rérgionale des Acteurs en P i Ly Sabi
www.frapscentreorg

Corcapl on : FAAPS ControVal. do Loim. Mo L ot om: Freoplc.
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y QUiz

/"' {Ume réponse possible par questions)

1/ En quelle année, le droit & l'eau potable et & l'assainissement a été reconnu
comme un droit de 'homme fondamental ?

2/ Comment les astronautes font pipi dans Uespace 7

[ s portent des ] !'sfontpipi dans unentan- [7] ils font pipi dans Fatmos-
couches. noir en tenant un fuyau phére. 5i tu as déja vu une
contre leur peau afin que Etoile filante, il sagissait peut-
rien ne s"échappe. Tout le &tre de l'urine d'astronaute en
pipi est ensuite collecté et flammees.
transformé en eau propre
et potable.

3/ Dans quelle partie du monde, environ la moitié de ses habitants n'ont pas accis a
leau potable 7

] #ique susharienne

] #siedusud
n Océanie

4/ L'assainissement

n Mexiste pas & la campagne

n Fermet d'évacwer et traiter les eaw usdes

5/Le lavage des mains

D Permet de limiter la propagation des virus et microbes.

n Permet aux ongles de pousser plus vite

D Donne une jolie couleur 4 notre peau

6/ Peut-on conserver certains aliments plus longtemps en les faisant sécher au
soleil ?

0O ouw
O nmow

7/ Léo a 12 ans, combien de temps dactivité physique doit-il pratiquer par jour 7

n 1 heure

O zominutes

8/ Quel sport est le plus populaire en Inde 7
[ e cricket

[0 e kickboxing

] e hockey surglace

9/ La nuit polaire c'est quand._.

D le soleil ne se couche pas

n le soleil ne se léve pas au coeur de Uhiver
n le soleil ne se léve pas au coeur de L'été

10/ Quand célébre t-on la journde mondiale de la santé 7
n le 7 février

n le 7 juin
3 le7awil
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Hygiene de vie
Annexe 4.2 : (ivret de jeux

OMMENT SE
MELI-MELO DCIRE BONJOUR:

Le savais-tu ?

Numérote de 1 a 7 le bon ordre pour se laver les mains

JOINDRE SES MAINS ET LES ELEVER
PRES DE SON VISAGE @&——@ INDE

FAIRE LA BISE A LA PERSONNE .\ JAPON

EMLACER LA PERSOMME, EM LA FRANCE
PREMANT DAMS LES BRAS

D

FROTTER LE NEZ DE LA PERSONNE ETATS UNIS

S'INCLIMER TETE VERS LE BAS GROENLAND WU

EN FRANCE, UNE PARTIE DE LA POPULATION A MODIFIE LA FACON
DE SE DIRE BONJOUR PENDANT LA PANDEMIE DE COVID-19.
TROUVE OU INVENTE 3 FACONS DE SE DIRE BONJOUR QUI, A TON
AVIS, REDUISENT LA TRANSMISSION DE VIRUS OU DE BACTERIES

SE LAVER LES MAINS 30 SECONDES EST LA MESURE D'HYGIENE LA PLUS
EFFICACE POUR PREVENIR LA TRANSMISSION DE TOUS LES VIRUS. 1

C'est quoi un Ihygiene de vie>
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Hygiene de vie
Annexe 4.2 : (ivret de jeux

ER e LRy PN e R P R B PR P PR DT PR P N e PR P TN S EA A RN P R AN Y
-

SOLUTIONS

1/ En quelie année, le droit 3 Feau potable et & 'assal
nissement a ébé reconnu comme un droit de Chomme:
fendamental ?

Le droit & Feaw potable ot & Uassainissement a ébé recon-:
nu commae un drait de Uhomme Bondamental en 2000 par
les Nations Linies.

2{ Comment les astronaustes font pipl dans lespace ?
Les astronawtes font pipd dans un esvhonncr en tlenant un
turyam contng beur peaw afin que rien ne s"échappe. Towt
le pipi est esuite collecté et fransform en eau propre
et potable.

Le pipi est compaosé & plus de %0 % d'eaw Cette méthode
ast utilisé depuis quelgues années, ils portaient aupara-
want des couches.

3/ Dans quelle parthe du mende, ples de la moltié de ses
habitants n"ont pars accés 3 lean potable 7

En Afrigue Subsaharienne, seuls 52 % des habitants ont

o ’
p Frotbez-vous les mains, paume contre paume

et

& -@m;umummulp

LA JOURMEE MOMDIALE accis & Peau potable.
4 L'assabnissement r .’ Si:d‘bln-'l\cl.l_ :-llsmnlruﬂ_n:url
L'assainissement permet dévacuer et fraiter Les eaux servieite propre ou & Uair libre
uséns
5/ Le Lavage des mains &l vous naver pas d'eaw o de saven, Eaibes la méme
DATE Le bavage des mains permet de limiter La propagation Ll PR hydro alcoaligue
des virus et microbes. S i el
SLOGAN S/Pest-an conerver cortalies st plis benglermpsen S COMMENT SE DIT-ON BONJOUR ?
sobeil » &u Japon et en Inde par exemple, les persormas.
Oui nont pas de contact physique, cela permeet danc de
ridiuine ba transmission de virus ou bactéries.
:ﬂnﬁﬂiunt:::l_lﬂ“ﬂml Dans e cas d’'ume pandémie, comme celbe lige au
pratiques . Cowid-1%2, et contacts physiques sant & prascrine.
DESSINE-LA ILest recommandé powr Lo de pratiquer 1h d'activité Selanune Sude menge par des hygiinistes de Lini-
€ physicque par jour. versité daberystayth, au Pays de Galles, be chedk ou

8/ Quel spart est ke plus populaire en inde #

Le sport be plus populaine en Inde est Le cricket.
9/ La mauit polalre c'est guand.

Le soleil ne se léve pas 2u coeur de Uhiver.

le « fist bump: » {podng contre poing) transmiettrait
besucoup moins de bactéries qu'une poignée de
main dassigque.

10¢ Quzand célébre t-on la journée mondiate de la sanbé 7
Le 7 aeril

PN FA P FU AT P PR TN PR PP PP T PR AN PN Y AT FUF ST P P AT FU R T AU A FU P Y P PR PR YA FUT ST FU P AT P U T FUFE U P FAFFA PSR FU P AT PR
LLELRL LRI RL LI IEL L L] L L LELEL I LRIl IRl I LRI I L L LRl tl I el L Ll el IRl LIl iRl I L Rl bl l L Rl Il Ll LIl Iyl el IRl Tl LRlllliR llLrrly.]

LI I AL RLIELEL A L. 2 LS Ll LAl LI LAl I LRI ILI L L IR L L AL L I L LI Iyl Rl IRl Ll L il Rl A LAl L LAl L I LAl I Il lliRlRll]}

*

:I FETET P FETET PRSP PRSP RS P PR P S N P R RN PN RN SR PN R RSN PN SRRSO PN SRS PN Ill-!:
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Hygiene de vie
F’loche 5 . ée cyc/e du gommel‘/ [?_ 12 a“g) Activité courte |  Activité longue

! 9-12 ans
Avoir conscience de soi /\

Communiquer de facon constructive

Matériel

WV Ve, Cette activité permettra aux participants de découvrir les différents cycles du sommeil.
Ordinateur

Enceinte

Colle

Ciseaux

Fiche
d'cccompagnemeni‘
e Annexes

Comprendre le fonctionnement des cycles du sommei . .
. o Brainstorming
Connaitre lintérét de chaque cycle de sommeil Collages

AN

(110 min Temps 1 : Le réle du sommeil
L'animateur interroge, en utilisant la Jrechnique du broinerorming, les participants sur
le réle du sommeil & partir de la question " Selon vous, & quoi ¢a sert de dormir" ?

O 30 milnTemps 2 : Les cycles du sommeil @ A

L'animateur diffuse la vidéo " Le cyc|e du sommeil : comment ca marche ?" Aidez votre enfant & bien dormir :
L'onima’reur répor+i+ |es pOI’+iCipC}I’]+S en peJri’rs groupes. (C{ Guide d'onimcﬁeur pour Exercices et ou‘i‘ils pour vaincre |e5 '|'roub|es
des Jrechnique de constitution de groupe). Il distribue & choque participant un cyc|e du du sommeil
sommeil (Annexe 51) et les etiquettes a coller (Annexe 5.2). Il invite choque groupe Mon cahier de sommeil : dessins
a comp|é’rer les cyc|es du sommeil. Les réponses sont restituées dans l'annexe 5.3 (4 jeux de mots re|0xo’rion..'. 50 ,
réponses sont données en accord avec le code couleur sur les étiquettes ofin d'aider le activités pou; dire adieu a
p0r+icip0ﬂ+)~ linsomnie
10 min - Temps 3 : Intéréts des cycles du sommeil Le sommeil foute une aventure
L'animateur échonge avec les participants sur les intéréts de c|’10que cyc|e de sommeil
(Fiche d'occompognemen+).
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https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=4098
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=2537
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=3411
https://www.youtube.com/watch?v=CsTMaDZ2iw0

Hygiene de vie
Fiche daccompagnement - (e cycle du commeil

AN

90 a 120 minutes

446 cyc|es par nuit pour un enfant

10h environ

-Pendant la phase "d'endormissement”, on se repose, les battements du coeur et la respiration
se calment. Le moindre bruit peut nous réveiller.

-Pendant la phqse du "sommeil |éger", il y a un ralentissement de l'activité du cerveau et un
relachement des muscles du corps. Un bruit |éger peut nous réveiller.

-Pendant la phase de "sommeil profond", les muscles sont totalement relachés et la
température du corps baisse. Cela permet la récupération physique et nerveuse. Plus on est
fa’rigué, p|us le sommeil profoncl dure lon temps. C'est aussi a ce moment la que I'hormone
de croissance est sécrétée, ce qui permet ge bien grandir. | est tres difficile d'étre réveillé.

-La phase de "sommeil paradoxal" est la période pendant laquelle on réve le plus. Plus on

P PA P p q ofe p v . .
dort |ong’remps, p|us on réve. Elle permet de recharger son mental et facilite la mémorisation
et la régu|a+ion des émotions. Le corps est comp|é+emen+ endormi mais le cerveau est tres

actif.

Donc, chcque phqse est importante et nécessaire a notre bien-étre.

Sources .

|'1Hps://wwwiossuronce—prevenﬁon.](r/em(onJr—sommei|—consei
|'1Hps://www‘you+u be.com/watch?v=CsTMaD Z2iwO © FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Janvier 2023)
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Hygiene de vie

Annexe 5.1 : Feuille vierge le cycle du commeil

}MO] et Ihygiene de v>
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Hygiene de vie
Annexe 5.2 : Etiquettes -

(e cyele du commeil AN\

Les phases ;
du Sommeil léger §'on::;;{4/§nt
Sommell : P

Endormiccement (atence

es signes de Re|c|c|1emen+ des Difficile de’rre Réves
Chdquz phase muscles du corps reveillé
( Micro-réveil ) (Bg:-lllleg:;g:nzr/eua

}Moi et Ihygiene de v>

) Requq‘hon E MéHIOI’iSGﬁOI’\, E . Favorise |G E

A quol sert rq|enh:se+men+ de  réparation du - . créativité, gestion ¢
(] ° ° [ ]

cette phase ? acrivite du : corps, croissance | * 4 ¥ o
. / . es émotions .

P cerveau . . . .

A icro-réveil qui
. operme+ de se reveillers
. * enformeoude
; * commencer un  °
: « houveau cycle .

[ ]

SGVOII’ que |e corps ;
a besom de se
reposer

Durée des Quel
pl’\dses [5 alo min][ 20 min J [ 1 heure ] []O alb minJ [ n:re]j;is J
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Annexe 5.3 : ,ee',boucef

Relachement des

musc|

es du corps

Baillement, yeux

qui plquen’r

® geoe eecccecccce e
’SGVOlr que |e COYPS ‘R’equa IOI‘I :

: a besoin de se ¢ .ra|enhssemen’r de -
. reposer * . lactivité du
[ ) o °
[ ]

Hygiene de vie

Sommeil lent
léger

Sommeil lent

profond

Endormiccement

20 min } [ 1 heure

minutes

Que|ques] 10 & 15 min

Micro-réveil

{atence

icro-réveil :

commence

on se réveille soit
un nouveau cycle

Réves

...0.....0.0.0.0.0.
L]

*  Mémorisation,
:reparqﬁon du corps,.
: croissance .
:.................:

Difficile d'etre

reveille

Favorise la
créativité, gestion
des émotions
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Hygiene de vie

Fiche 6 : En route vere le commeil !

Activité courte Activité longue

! 7-8 ans

[ 7-5 aus')

Avoir conscience de soi

Communiquer de facon constructive

Matériel
Vidéo
Ordinateur

nceinte

lic e
d accompagnement
e Annexes

Comprendre |e Foncﬁonnemen’r des cycles du sommei

Connaitre lintéret de cl‘\aque cyc|e de sommeil

D10 min Temps1 : Le role du sommeil
L 'animateur interroge, en utilisant la Jrec:|’1r1ique du brains’rorming, les participants sur
le réle du sommeil & partir de la question " Selon vous, a quoi sert de dormir" ?

(.30 minTemps 2 : Les cyc|es du sommeil

L'animateur diffuse la vidéo en |igne 'Le cyc|e du sommeil : comment ca marche ?"

L'animateur répartit les participants en petits groupes (cf. Guide d'animateur pour
des Jrechnique de constitution de groupeSD. || distribue & choque participant un petit
train du sommeil (Annexe 61) et les efiquettes a coller (Annexe 6.2). Il invite choque
groupe d comp|é’rer les cyc|es du sommeil. Les réponses sont resfituées dans l'annexe
6.5 (9 réponses sont données en accord avec le code couleur sur les etiquettes afin

d'aider le participa nt).

010 min Temps 3 . Intérets des cyc|es du sommeil
| 'animateur échonge avec les participants sur les intéréts de choque cyc|e de sommei
(Fiche d'occompognemen’r).

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Janvier 2023)

Cette activité permettra aux participants de découvrir les différents cyc|es du sommeil.

Brainstorming

Co"ages

Affiche journée du sommeil

Exposition "1,2,3 sommeil"

Le sommeil foute une aventure
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Hygiene de vie
Fiche daccompagnement - En route vers le commeil !

90 a 120 minutes A

446 cyc|es par nuit pour un enfant

10h environ

-Pendant la phase "d'endormissement”, on se repose, les battements du coeur et la respiration
se calment. Le moindre bruit peut nous réveiller.

-Pendant la phqse du "sommeil |éger", il y a un ralentissement de l'activité du cerveau et un
relachement des muscles du corps. Un bruit |éger peut nous réveiller.

-Pendant la phose de "sommeil profoncl", les muscles sont totalement relachés et la
température du corps baisse. Cela permet la récupération physique et nerveuse. Plus on est
fo’rigué, p|us le sommeil profond dure lon temps. C'est aussi a ce moment la que I'hormone
de croissance est sécrétée, ce qui permet ae bien grcndir. | est tres difficile d'étre réveillé.

}Moi et Ihygiene de v»

-La phase de "sommeil paradoxal" est la période pendant laquelle on reve le plus. Plus on

P PC P P q € pius. on
dort |ong’remps, p|us on réve. Elle permet de rechqrger son mental et facilite la mémorisation
et la régu|a+ion des émotions. Le corps est comp|é’remen’r endormi mais le cerveau est tres

actif.

Donc, chcque phase est importante et nécessaire a notre bien-étre.

Sources :
ths://WWW‘ossuronce—prevenﬁon.fr/emconJr—sommei|—consei
l’alS://WWW.yOLH’u be.com/watch?v=CsTMaDZ2iwO © FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Janvier 2023)




Annexe 6.1 : Feuille vierge ‘Mon petit train du commei

Mon petit train du commeil

Moi, I'hygiene de vie et les aqum}

0000000000000 00000  CCCCOCEOGOCOEOOOOS,  ee000000000000000e oo ooooon ee000c00c0cc0c000e
o L] °

Cest quoi un Ihygiene de vie ?
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Annexe 6.2 : Etiquettes

Les ph
° 5 uqses Sommeil léger

sommeil :

Hygiene de vie

Sommeil lent
profond

Sommeil
paradoxal

Endormiccement

Les Slg nes de

chaque phase

Re|c|c|1emen+ des
muscles du corps

( Difficile d' e’rre) ( Réves
reveillé

Micro-révei

Baillement, yeux
qui piq uen+

Relaxation,
rc||en+|ssemen+ de
'activité du
cerveau

A quoi sert
cette phase ?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Favorise la
créativité, gestion
des émotions

Mémorisation,
réparation du
corps, croissance

oooooooooooooooooooooo -

: SGVOII’ que |e COI’pS
a besom de se
reposer

Mlcro réveil qui perme+

e se reveiller en forme!

i ou de commencer un
nouveau cycle

Durée des

PI‘\CISGS

[5 alO min] 20 min [ 1 heure ] 10 a 15 min

Que|ques

minutes

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Janvier 2023)
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Annexe 6.3 : ,Qe',bans’ec

Hygiene de vie

AN

Endormiccement

Sonumeil lent

Savoir que le corps
a besoin de se
reposer

[5 a 10 min]
Baillement, yeux
qui piquent, ...

léger

Sommeil lent

profond

000 00000OCOGEOGEOGEONOSENOSONOIO
Relaxation,
ra elnﬁssemeni' de
activité du
cerveau

[ 20 min J

Relachement des Difficile d'etre Réves Micro.réveil
muscles du corps reveillé v Icro-revel

o 0 9

Moi et Ihygiene de v%

nouveau CYCIQ

 Kdmarination . Mo évei qu
o tion d "o Favorise la permet de se reveiller

] ° s o« o) 7 .

: réparation du I créativité, gestion en forme ou de A
[ ]

: corps, croissance des émotions commencer un

[ ] °

[ 1 heure ] 10 a 15 min Que|ques

minutes
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Hygiene de vie

Activité courte Activité longue

! 8-12 ans

Fiche 7 : Un bon petit com’!

Prendre des décision constructive

Communiquer

de facon constructive

Matériel

Cette activité permettra aux participants d'identifier les freins et leviers du sommeil.

e Ficelle, corde ou

ruban adhésif
e Fiche

d'accompagnemenf
e Annexe |dentifier les freins et leviers du sommeil

Faire évoluer les représentations des participants sur le

sommeil
|dentifier les effets du sommeil

DHO min Temps 1 : Consigne du jeu de la |igne
L'animateur trace une ﬂgne au sol (d l'aide d'une corde, de ruban adhésif de couleur
ou autre) et exp|ique aux parficipants les consignes du jeu de la ligne : pour chc:que
affirmation Posiﬁonnez—vous & droite de la |igne si vous étes o|'occor<?, a gouche si vous
n'étes pas d'accord.

()30 min Temps 2 : Jeu de la ligne
| 'animateur annonce la premiere affirmation. Les participants se positionnent, puis
l'animateur les questionne sur le choix de leur positionnement pour créer un débat.
L 'animateur fait une syn’rh‘ese des freins et leviers au sommeil.

U153 min Temps 3 : Les effets du sommeil
Sous forme de broins+orming, 'animateur demande aux EorJriciponJrs les bienfaits du
sommeil et les conséquences d'un manque de sommeil (Fiche d'occompognemen’r).

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Février 2023)

’
\
/3

Le jeu des freins et leviers au sommeil

P|OI’]%

revei

Jeu de la ligne

Brainstorming

ée nocturne : parce qu'on ne
le pas un ado qui dort
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Hygiene de vie

Fiche daccompagnement - Un bon petit com’ !

Dormir suffisamment permet a l'enfant :
e de renforcer ses apprentissages;
e de mieux utiliser son raisonnement |ogique;
e de mieux gérer ses émotions;
de rester cﬁer’re pendan+ la journée;
de se concentrer davan’rcge et p|us |ong+emps;
d'étre p|us créatif;
d'avoir plus d'énergie tout au long de la journée;
d'établir et de maintenir de bonnes relations avec les autres;
de bien se déve|opper sur le p|qn physique;

de renforcer son sys+éme immunitaire.

I_€S conséquences c]'un manque de sommei|

A linverse, ne pas dormir suffisamment peut compromettre p|usieurs aspects du déve|oppemen+ d'un
enfant. Lorsqu'un enfant manque de sommeil, il peut :

o avoir de la difficulté a gérer ses émotions (sautes d'humeur, impulsivité...)

e avoir |'espri+ moins vif;

e présenter un comportement p|us hy eractif;

e avoir de la difficulté a rester aHenﬁFef concentré;

e etre moins motive;

e oublier souvent des choses;

e avoir tendance a manger moins bien et & prendre du poids;

o etre p|us souvent malade.

Sources :
H’rps://noi’rree’rg rondir.com/Fr/e’rope/S—B—ons/vie—fomi||e/1(ic|'1e.ospx?o|oc:sommei|—eﬁ(e+s—
d€V€|Opp€menJr-CompOH'emenf#_TOC.IQHAr?IA"é © FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Février 2023)
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Annexe 2.1 : Jeu de la ligne

Avoir un rituel avant de dormir aide
toujours a s'endormir rapidement.

Jouer aux jeux vidéos le soir m'aide a
m'endormir.

Préparer son lit favorise un bon sommeil.

Faire du sport dans la journée m'empéche de
dormir le soir.

Si je |oupe les signaux du sommeil, je ne
m'endormirai pas avant |ong+emps.

J'ai fait un repas copieux, je vais bien dormir.

Boire une boisson excitante empéche
toujours de dormir.

Je me couche tous les soirs a la méme heure
cela m'aide a étre en forme.

Q

X

Hygiene de vie

Avoir un rituel n'aide pas toujours a s'endormir mais peut aider &
favoriser 'endormissement. Pour celq, il est conseillé de faire que|que chose
qui nous détend (lecture, exercice de respiration,...). Cela permet de
signc|er au corps qu'i| va se reposer.

La lumiere, notamment celle des écrans, stimule le cerveau et diminue la
procluc’rion des hormones a |'origine du sommeil. De p|us, jouer aux jeux
vidéos crée une excitation qui empéche I'endormissement.

Il est important de se sentir bien dans son lit pour pouvoir se détendre et
s'endormir.

Pratiquer une activité physique dans la journée favorise |'endormissement
le soir et un sommeil de meilleure qua|i’ré. Il est déconseillé de pratiquer une
activite physique apres 20h puisque cela augmente la température
corpore”e et retarde donc I'endormissement.

Si je loupe les signaux du sommeil, je devrais attendre I'équivalent d'un
cyc|e de sommeil soit Th30 environ. Les signaux peuvent étre les yeux qui
piquen+/se ferment, baillements, énervement, etc.

Le sommeil sera de moins bonne quc1|i+é si je mcnge un repas copieux le
soir. En effet, notre corps devra se concentrer sur la igestion du repas.

Selon les personnes, nous sommes p|us au moins sensibles aux boissons
excitantes. Les boissons excitantes perfurloen’r lendormissement et
augmentent le nombre de réveils nocturnes.

Se coucher a la méme heure tous les soirs et se lever a la méme heure
tous les matins permet de régu|er les ry+hmes bio|ogiques et d'améliorer la
quc||i+é du sommeil et I'endormissement.

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Février 2023)
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Annexe 2.1 : Jeu de la ligne

Je dors mieux quoncl je me dispui‘e avec ma
soeur avant d'aller au lit.

Je dors mieux quand il fait chaud.

Je dors moins bien la veille d'une évaluation.

Lire un livre le soir m'empéche de m'endormir.

Les écrans retardent I'endormissement.

Je m'endors mieux avec le bruit de la télé.

Mon doudou m'aide a m'endormir.

Je dors bien quand il fait noir.

X

Q Il est conseillé d'avoir une température de la chambre entre 18°C et 20°C.

®
X

X

Hygiene de vie

Les émotions agissent sur notre sommeil, si on est énervé, en colere ou
triste cela aura un impact sur lendormissement et le sommeil.

Le stress li¢ a I'évaluation peut peri‘urber le sommeil.

De maniere généra|e, lire un livre le soir favorise l'endormissement. C'est
une activité calme c\ui permet une transition entre les activités de la
journée et celles de la soirée pour bien marque le passage a un ry’rhme

différent.

L'exposH'ion a la lumiere bleue des écrans envoie & |'hor|oge bio|ogique
un signa| « de jour » qui retarde I'endormissement.

Les bruits diminuent la qua|i+é du sommeil.

Le doudou peut étre associé a la joie de retrouver son lit. |l peut aider a
se calmer et a rassurer certains enfants

Globalement, nous dormons mieux dans le noir. La lumiere artificielle ou
naturelle diminue la quo|i+é du sommeil et favorise |'éveil.

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Février 2023)
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Hygiene de vie

Activité courte Activité longue

Fiche & : e coleil ami ou ennemi ?

! 7 - 10 ans

Avoir conscience de soi
Prendre des décisions constructives
Communiquer de facon constructive

Matériel
e Fiche Cette activité permettra de connaitre les bienfaits du sol
‘accompagnement aussi les moyens de s'en protéger

O A nnexes

Connaitre le réle du soleil

Comprendre les bienfaits et risques pour la santé

|dentifier les différents moyens de s'en protéger

20 min Temps 1 : Comprendre le soleil
L'animateur propose le visionnage de la vidéo " jour 1 actu - Clest quoi le soleil" ,
et distribue le quiz aux participants (Annexe 8.) ouque| ils peuvent répondre en
binbme. Le partage des réponses se fait o l'oral avec l'ensemble des participants
(réponses en annexe 8.2).

(.20 min Temps 2 : Risques et protections
L ensemble des participants répond a l'oral aux trois questions proposées (Annexe 8.3).
L'animateur note les idées émises et les catégorise. Il termine en apportant les
connaissances aux participants sur la Jrhémc:’rique grace a la fiche d'occompognemen’r.

(20 min Temps 3 (Bonus) : Mise en situation face au soleil
Par petit groupe (cf. Guide d'animateur pour des Jrechnique de constitution de groupe)
et a partir ores situations décrites dans les fiches (Annexes 8.4), les participants
exp|iquen’r si Léo et Myriom sont bien protégés du soleil, en fonction : du lieu (p|oge,

montagne, piscine etc.), de la saison, de l'heure et des moyens de profections dont ils §

disposen’r.

eil, ses risques pour la santé mais

Brainsi‘orming
Quiz

Cas pratique

Vivre avec le soleil :
100 questions-réponses

Vivre avec le soleil : Cyc|e 1, 2 et

3 - Guide de |'enseignon’r

Le jeu du soleil

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Avril 2023)
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https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=3390
https://www.1jour1actu.com/info-animee/cest-quoi-le-soleil

Hygiene de vie
Fiche daccompagnement : (e coleil, ami ou ennemi ?
Lexique et idées recues

Rayons du soleil : il y a différents types de rayons solaires. La lumiere visible est un rayonnement électromagnétique visible
pour l'oeil humain, et qui joue un réle dans la phoJrosynJrh‘ese des végétaux. Les rayons ultraviolets (UV) A, B et C : classés
dans l'ordre croissant de dangerosité, ils sont responsables des coups de soleil et du bronzage. L'infrarouge (IR) : transporte la
chaleur. Les rayons cosmiques X et gamma : ils sont stoppés par la couche d'ozone.

Réaction allergique : l'allergie au soleil est une réaction du systeme immunitaire suite & une exposition de la peau aux rayons
UV du soleil.

Coups de soleil : brilure p|us ou moins grave de la peau ou des yeux (oph’rcﬂmie) survenant apres une exposition aux
rayons UVB du soleil.

Insolation : coup de chaleur di & une exposition trop longue au soleil : mal de téte, fievre, soif, déshydratation, fatigue.
Vitamine D : la vitamine D est syn’rhé’risée par |'orgonisme |orsque la peau est exposée au rayonnement ultraviolet du soleil.
Cette vitamine D favorise |'obsorp+ion du calcium pour des os solides |

Réverbération : réfléchissement des rayons solaires. L'herbe, la terre et I'eau réverberent moins de rayonnements UV que la
neige fraiche.

Bronzage - le bronzoge est une « barriere » naturelle fobriquée par la peau pour se protéger du soleil. Mais cette barriere est
superficie”e et ne filtre qu une partie des UV. Il faut donc se protéger.

Sensation de chaleur : le risque n'est pas lié & la sensation de chaleur mais & lintensité des rayons UV. Méfiez-vous des
fausses impressions de sécurité |orsqu'i| fait p|us frais, sous un ciel nuageux ou avec du vent.

Cremes solaires : méme les produiJrs solaires les p|us efficaces ne filtrent pas la totalité des UV : '« écran total » n'existe pas.

Son utilisation ne permet pas de s'exposer p|us |ong’remps.

Source : WWw.preve ntion-soleil fr

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Avril 2023)
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Hygiene de vie
Fiche daccompagnement : (e coleil, ami ou ennemi ?
Les gestes pour se protéger /\

! ! oy Les horaires et la durée d'exposi’rion
1i&h

En France mé’rropo|i+oine, les rayons UV du soleil sont tres forts de mai a aot. L'intensité des UV est aussi liée
aux horaires d'exposi’rion. Elle est la p|us élevée deux heures avant et apres le midi solaire, soit 14h en été. Pour

limiter les risques, il est donc recommandé de ne pas s'exposer entre 12h et 16h.

La peau et les yeux des enfants et des adolescents sont p|us frogﬂes aux rayons du soleil. Plus |'ége est faible,

S,
{ T Se couvrir et rechercher 'ombre = Boire de l'eau
-
s Les essentiels pour se protéger : un t-shirt sec, un - Il est important de compenser les
7 chapeau & bord large et des lunettes de soleil. Les 1 pertes en eau dues & la chaleur 9
- endroits ombroges pour les activités extérieures sont & pour éviter tout  risque de 4
o , . Q
privilégier. déshydratation. $
™
>
=
L'adge K
Q
S

p|us la protection doit étre importante.

'@' Une creme solaire adqpfée

La creme solaire est une protection supplémentaire et indispensable contre les rayons du soleil. Elle doit étre
opp|iquée soigneusement et renouvelée toutes les deux heures. Attention, la creme ne permet pas de s'exposer
|o|us |ong+emps.

Sources : www.preven’rion—so|ei|.fr

Amelifr
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Annexe 8.1 : Quiz pour comprendre le coleil

Quel astre est le soleil ?

Une météorite Une étoile Une p|o netfe

Quelle est la distance entre la terre et le soleil ?

- 15 millions de km - 150 millions de km

100 000 km
Quel est le diametre du soleil ?

1400 000 km - 1000 OO0 km - 500 000 km

Quelle est la température a la surface du soleil ?

100 °C 2500 °C 5500 °C

Quelle est la température au centre du soleil ?

30 millions °C - 15 milions °C - 5 millions °C

Invisibles, produisent de la chaleur
Rayons UltraViolets Vil proaul u

(UV)
Visibles, ils permettent de voir le

Royons |rncroRouges monde qui nous enfoure

(IR)
|nvisib|es, les p|us dongereux, ils
pénetrent dans la peau et causent les
coups de solell

Royons L umineux

Hygiene de vie

Quel astre est le soleil ?

Une météorite Une étaile Une |o|o netfe

Quelle est la distance entre la terre et le soleil ?

- 15 millions de km - 150 millions de km

100 000 km
Quel est le diametre du soleil ?

1400 000 km - 1000 OO0 km - 500 000 km

Quelle est la fempérature a la surface du soleil ?

100 °C 2500 °C 5500 °C

Quelle est la température au centre du soleil ?

30 millions °C - 15 milions °C - 5 millions °C

Invisibles, produisent de la chaleur
Rayons UltraViolets Vi proaul u

(UV)
Visibles, ils permettent de voir le

Rayons |”‘CrQROU995 monde qui nous enfoure

(IR)
|nvisib|es, les p|us dongereux, ils
pénetrent dans la peau et causent les
coups de solell

Rayons L umineux

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Avril 2023)
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Annexe 8.2 : Corrections du quiz

|?

ne etolle -
\/

Quelle est la température a
30 millions °C millions °C

R UlraViolet ° ° Invisibles, produiserﬁr de la chaleur
ayons UltraViolets

(U
Visibles, ils permettent de voir le
F(Ql%/ons |rncroRouges ° monde qui nous enfoure
) |nvisib|es, les p|us dongereux, ils
Royons L umineux peénetrent dans la peau et causent les
coups de solell

Hygiene de vie

|?

Nne etolle -
\/

Quelle est la température a
30 millions °C millions °C

R UlraViolet ° ° Invisibles, produiserﬁr de la chaleur
ayons UltraViolets

(U
Visibles, ils permettent de voir le
F(QlcF?)/ons |”‘CrQROU995 ° monde qui nous enfoure
) |nvisib|es, les p|us dongereux, ils
Rayons L umineux peénetrent dans la peau et causent les
coups de solell
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Annexe 8.3 : ga,b,bokt ékains’toming

Pourquoi doit-on se

protéger du soleil ?

Risques /Dangers

Coup de soleil (peau, yeux) :

douleur  peau/yeux, rougeurs,
c|oques, brilures, chaleur.
Insolation - Coup de chaleur :
mal  de  felc T
déshydr0+o+ion, Fo’rigue

Maladies : probleme de peau, de
vue, cancers, etc.

Vieillissement peau : rides, taches
Réaction c:||ergique boutons,

démongeoisons, se gratter

Sysﬁeme immunitaire :

Quels sont les risques et
bienfaits du soleil ?

Dienyaits

Os solides : vitamine D, calcium

Moral : humeur, lumiere, beau

. temps

protection
des maladies

Ryi‘hme : sommeil, cyc|e
Biodiversité : essentiel a la vie sur

terre

Bien-étre : sensation, chaleur

&

Hygiene de vie

Comment peut-on se

protéger du soleil ?

Moyews de protection

Ombre : parasol, arbre, intérieur
Sortir

chapeau/casquette

couvert vetements,

Protection des yeux : lunettes

Heures d'exposition : éviter 12h-

HE >
i ol Q
| o BN
L C
1l Q
W | o
R
e | -
1. Q
e |3

16h en France en été

Durée d'exposition : le moins
|ong+emps possib|e

Creme solaire

Eau : transpiratfion, éviter la

dés hyd ratation
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Hygiene de vie
Annexe 8.9 : Micec en cituation (e ex,b/ications']

Comment compléter les fiches : voici des indices pour t'aider

Verifie be moment de bajournée ot les
enfants sortent; ,
Ce quis peut mvaidern o me pretégen du soleil):

z - —
[15:00 | jltt 2° | F Voot tonne
= o

- S 69 L
@! U =

C'est I'été. Léo et Myriam vont au pare. /s
Ont-ils pensé & tout pour se protéger du soleil 7 & Pis le texte eb 1é 0o la ~

Vérifie la saison,

¢

Si tu penses gu'il leur mangue quelque chose, écris-le ici :

Que leur conseillerais-tu 7 /
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Annexe 8.9 : Micec en cituation

Clest ['été. Léo et Myriam vont au pare.
Ont-ils pensé & tout pour se protéger du soleil 7
Si tu penses qu'il leur manque quelque chose, écris-le ici :

FRAPS

Hygiene de vie

Clest I'été. Léo et Myriam vont & la plage.
Ont-ils pensé & tout pour se protéger du soleil ?
Si tu penses qu'il leur manque quelque chose, écris-le ici :

FRAPS
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Annexe 8.9 : Micec en cituation

o] O

@/@é“

Clest |'été. Léo et Myriam vont & la plage.
Ont-ils pensé & tout pour se protéger du soleil ?
Si tu penses qu'il leur manque quelque chose, écris-le ici :

Hygiene de vie

C'est I'hiver. Léo et Myriam sont & la montagne.
Il fait trés beau, ils vont faire de la luge.
Ont-ils pensé & tout pour se protéger du soleil ?
Si tu penses qu'il leur manque quelque chose, écris-le ici :

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Avril 2023)
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Annexe 8.9 : Micec en cituation

o

Ty
T |‘ ‘; i a
/
/
et
——

Clest le printemps. Léo et Myriam vont rejoindre leurs amis
pour jouer au ballon. Ont-ils pensé & tout pour se
protéger du soleil 7
Si tu penses qu'il leur manque quelque chose, écris-le ici :

Hygiene de vie

Clest |'été. Léo et Myriam veulent faire du vélo. Ont-ils
pensé a tout pour se protéger du soleil 7
Si tu penses qu'il leur manque quelque chose, écris-le ici :

Que leur conseillerais-tu ?

FRAPS
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Hygiene de vie

Activité courte Activité longue

Fiche 9 : (hygiéne en 5 cenc 2 Tonelpl

Avoir conscience de soi

Communiquer de facon constructive

Matériel

Cette activité permettra aux participants de découvrir les 5 sens et de faire le lien avec |'|‘\ygiéne

<h de vie.
N J?'C e [ 'animateur peut choisir de travailler les 5 sens en une séance ou de les réaliser sur p/usieurs
accompagnement séances

O /\nnexes

|dentifier les 5 sens
|dentifier les éléments qui ont des impacts posii‘ifs ou
néga’rifs sur la santé

Jeu de classement
Dégustation
Devinettes

(.10 min T 1.C . d . 4 Htuti CJ
emps | : Consigne du jeu et constitution des groupes
L'animateur constitue 3@5 peftits groupes (cf. Guide d'animateur pour des Jrechnique
de constitution de groupe) aofin &qe réaliser les activités. Le matériel devra alors étre
reproduiJr selon le nombre de groupe.

L'aventure sensorielle dans
I'alimentation

A vos sens | Mieux comprendre
son corps pour en prendre soin
et déve|op|oer une hygiéne

D 1h30 Temps 2 :.Réa|isa+ion‘dle§ activités pour chaque sens ) A corporelle adaptée
Les groupes réalisent les activités associées & choque sens (ouie, godt, toucher, vue et
odorat). Ces dernieres sont détaillées en Annexe 9.1. L'animateur peut choisir l'ordre Estimo : Jouons avec nos cing

qu'i| souhaite pour travailler les sens. sens pour mieux nous connaitre

'annexe 2 permettra de travailler le sens "oute".
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Hygiene de vie

Fiche daccompagnement : (hygiéne en 5 cene

)

L'ouie

On considere que l'ouie est en o|onger a partir de 80 dB(A), cela correspond a une rue & fort trafic ou & une tondeuse & gazon. Si le niveau de
bruit est supeérieur, |'exposi+ion doit étre de p|us courte durée. Si le niveau est extrémement élevé (supérieur a 135 dB(A), ce qui correspond a un
avion en déco”oge 4 100m), toute exposition, méme de trés courte durée, est dongereuse. Les effets sur la santé peuvent etre mu|’rip|es :

o Fatigue auditive

. Sur(?iré

o Stress

o Troubles du sommei

+ Baisse des performonces cognitives

Le goiit
Lors de |‘ir1?rroo|uc’rior1 d'un aliment dans la bouche, ce dernier est broyé par la machoire et la digestion commence avec la salive. Les molécules
issues de cette destruction vont stimuler les récepteurs gueroJrhcs situés sur les |oo|oi||es gustatives de%o |ongue et sur la paroi supérieure du phorynx.
Ces récepfeurs se régénerent tres régu|iéremenf, tous les 10 & 14 jours, car ils sont régu|iéremen+ détruits par la salive, des brilures, |'ingesﬁon de
médicaments, |‘ége, la consommation o|'é|oices.
On disﬁngue 4 saveurs :
o Le sucré (goreoux, fruits,..) : seule cette saveur est innée. Elle est reconnue et appréciée des le nourrisson puisqu'eHe est synonyme d'énergie.
Elle a parait |o|us intensément & chaud.
o Le so,oé (poisson, chips,...) - il fait ressortir le golt des aliments dans une quantité limitée et apparait égo|emen’r |o|us infensément & chaud.
o L'acide (citron, kiwi,..) : lors de la consommation de |oroo|uiJr acide, un réflexe spontané nous fait grimacer, sans pour autant que I'aliment
possécle un mauvais goUt. Il est d'autant |o|us ressenti que I'aliment est froid.
o L'amer (pomp|emousse, cacao,..) : saveur peu courante dans notre alimentation, elle est généro|emen’r peu appréciée. Elle apparait |o|us
intensément & froid.
De |o|us, le goUt nous permet de détecter les aliments avariés ou avec des éléments indésirables tel que du poison.
Enfin, c'est grace au golt que nous éprouvons du plaisir lors de la dégustation.

Le toucher
La peau des mains et des doigts, de la bouche, de la langue et des levres est le récepteur des sensations tactiles. Des milliers de copteurs nerveux
réceptionnent le stimulus, les fibres nerveuses transmettent linformation au cerveau en passant par la moelle épiniere. Le cerveau analyse et
comprend la sensation avant d'ordonner une action. Les réactions engendrées different selon la zone du corps et la sensibilité de chacun, la culture
et les connaissances des individus. C'est un systeme d'alarme naturel qui nous permet d'estimer la dangerosité de I'environnement. Il nous protege
des éventuelles agressions de I'environnement. En analysant ces stimuli le cerveau nous aidera & nous adapter en produisant la réponse nécessaire

(douleur, stress, réconfort, opoisemenr).
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Hygiene de vie

Fiche daccompagnement : (hygiéne en 5 cene

La vue
La vue nous permet dobserver et d'analyser I'environnement qui nous entoure par la réception des rayonnements lumineux et leur réfraction sur
la cornée de loeil, leur traduction en messages nerveux par la rétine, la transmission de ce message via le nerf optique et leur interprétation gréce
au cerveau par la retranscription en une image tridimensionnelle. Tout comme le toucher, la vue est un systeme d'alarme naturel qui nous permet
de distinguer d'éventuels dangers présents dans notre environnement. De plus, ce sens est important pour appréhender I'hygiene corporelle,
alimentaire et environnementale (|ogemen+)

L'odorat

L'odorat est le sens le moins déve|op|oé chez I'humain, il permet lui qussi de détecter les dongers poJren’rie|s - fumée, aliments périmés... Les odeurs
sont égo|emen+ fortement liées aux émotions et aux souvenirs.
Cl’]oque aliment contient une odeur spéchcique. Cette odeur est véhiculée grace aux molécules volatiles, de taille et de structure caractéristiques.
Transportées par ['air, ces molécules pénetrent par le nez (voie directe) pour atteindre la muqueuse olfactive. Chacune d'entre elles posséde un
récepteur spéch(ique situé sur les cils des bulbes olfactifs. Le coup|oge molécule/ récepteur déclenche alors un influx nerveux recu par le cerveau

ui identifie le pon(u m. De p|us, lors de la mastication, par déstructuration des aliments et augmentation de la chaleur, de nouveﬁes molécules sont
mjjrées dont les récepteurs se situent dans l'arriere de la gorge. Nous ressentons alors les aromes de l'aliment grace a la voie rétro-nasale (voie
indirecte).

Source : L'aventure sensorielle IREPS Poys de la Loire
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Hygiene de vie

Annexe 9.1 : Deccription dec ateliers A

(.15 min

L'ouie
@ L'animateur propose aux participants de classer les cartes de I'annexe 9.2 en 2 colonnes : |o|qu6Jr favorable et/ou p|u’r6’r défavorable pour notre santé.

Pistes d'échanges : Matériel nécessaire pour un groupe :
- A quoi sert l'ouie ? - Tjeu de carte en Annexe 9.2
- Comment le bruit impacte-t-il notre état de santé ? - Pancartes "plutét favorable" "plutét défavorable”
- Le bruit peu+—i| améliorer notre état de santé ? en Annexe 9.3

Pour aller p|us loin : fiche "Le tourbillon des sons" du
Copsu|e Santé Environnement.

(.25 min

- N1 Saveur sucrée : ajouter du sucre en poudre dans la bouteille et quelques gouttes de colorant alimentaire jaune.

- N2 Saveur salée : ajouter du sel dans la bouteille et quelques gouttes de colorant alimentaire rouge.

- N3 Saveur amere : ajouter du jus de pamplemousse dans la bouteille et quelques gouttes de colorant alimentaire bleu.

- N°4 Saveur acide : gjouter du jus de citron dans la bouteille. Ne pas ajouter de colorant alimentaire Aftention aux
) J ) P J ’ allergies alimentaires

Le gout
‘ I . L'animateur prépare en amont 4 bouteilles d'eau numérotées de 1 & 4 avec une saveur et une couleur différente :

Lors de l'animation, l'animateur propose aux participants de goliter chaque eau et de deviner leur go(it.

> Moi et Ihygiene de v>

Matériel nécessaire pour un groupe :

Pistes d'écha.nges : X - 1 gobelet par participant
- A quoi sert le goit ? - 4 bouteilles d'eau
- Quels aliments ont une saveur sucrée/salée/amere/acide ? - 3 colorants alimentaires : jaune, rouge et bleu
- Quelle saveur fait ressortir le goGit des aliments ? - Sucre en poudre
- Sel

- Jus de pomp|emousse
- Jus de citron
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Hygiene de vie

Annexe 9.1 : Deccription dec ateliers

(.20 min

Le toucher
L'animateur va disposer 4 & 5 objets faisant référence & 'hygiene en fonction de ce qu'il a & disposition : serviette de toilette, brosse & dents,

savon, fourchette, FFr)uit bonbon, ballon, livre, tablette, cosque/écou+eurs, lunettes de soleil, bouchons d'oreille... sur choque table de groupe, sans

que les porﬁc(ifon’rs regardent.

L'animateur demande aux participants de fermer les yeux, puis ils vont deviner les objets présents sur la table gréce au toucher.

Matériel nécessaire pour un groupe :

Pistes d'échanges :
- 4 objets

- A quoi sert le toucher ?
- Que peut-on détecter avec ce sens ?

(.15 min

La vue
L'animateur va disposer 4 objets ou plus faisant référence & I'hygiene selon ce qu'il dispose : serviette de toilette, brosse & dents, savon,

fourchette, fruit, bonbon, ballon, livre, tablette, cosque/écou’reurs, lunettes de soleil, bouchons d'oreille... sur choque table de groupe.
L'animateur va proposer & 1 participant de chaque groupe d'enlever 1 objet sans que les autres regardent. Ensuite, les participants vont chercher

lobjet manquant. Cela peut étre répété plusieurs fois selon le nombre d'objets.

Matériel nécessaire pour un groupe :

Pistes d'échanges : - 4 objets ou plus

- A quoi sert la vue ?
- La vue peut-elle nous tromper ?
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Hygiene de vie

Annexe 9.1 : Deccription dec ateliers

(.15 min

L'odorat
L'animateur propose aux participants de golter un morceau de chocolat avec dans un premier temps le nez bouché (les
participants peuvent aussi fermer les yeux)‘ L'animateur propose dans un second temps de golter un autre morceau de
chocolat le nez débouché.
Les participants sont amenés & exprimer les différences qu'ils ont ressenti.

Attention aux
a"ergies alimentaires

Pistes d echa.nges ! Matériel nécessaire pour un groupe :
- A quoi sert l'odorat ? -
) - 2 morceaux de chocolat par participant
- Quels dangers pouvons-nous détecter avec ce sens ?
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Annexe 9.2 : Cartee Quie

Hygiene de vie
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Annexe 9.2 : Cartee Quie

Concert

Hygiene de vie

Moi et Ihygiene de v§
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Annexe 9.2 : Cartee Quie

Hygiene de vie

> Moi et Ihygiene de v»
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Annexe 9.2 : Cartee Quie

Bruit des vagues

Circulation

Hygiene de vie
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Annexe 9.3 : Pancartes ‘plutot favorable” plutot défavorable”

Plutot favorable a la santé

U\
‘i Q ii
C
4+
3
N
®
Q
+
Q
Q
S
Q
-
Q
C
Q
D
>
-
Q
b3

Plutot défavorable a la santé

C'est quoi un Ihygiene de vie}
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Hygiene de vie

Activité courte Activité longue

Fiche 10 : Pa¢ de ctrece ! g Tonscipls A

Avoir conscience de ses émotions et de
son stress

Gérer son stress

MG‘I‘érieI Communiquer de fagon constructive

* Des stylos

e Des post-it Cette activité permettra aux participants de définir le stress et d'identifier des situations qui
P P P P 9

e Fiche peuvent étre stressantes. Les participants apprendront également a reconnaitre les signes

. ’ . . I. 1. . 7’
d'cccompagnemen+ phy5|ques et émotionnels du stress pour pouvoir comprendre ||mpac+ qu il peut avoir sur la santé.

O Annexes

Identifier les situations stressantes

Comprendre la notion du stress

Savoir reconnaitre les signes émotionnels et physiques
|dentifier les solutions pour gérer le stress

Bainstorming
Jeu de classement

D15 min Temps 1 : Collecte des idées et définition
L'animateur propose aux participants de lister des situations qui leur paraissent stressantes,
puis les note au tableau. Il définit ensuite la notion de stress (cf fiche d'occompognemen’r).

(.20 min Temps 2 : ldentifier les signes du stress

L'animateur répartit les participants en petits groupes (cf. Guide d'animateur pour des N
Jrechnique de constitution de groupe) et demande & choque groupe de noter sur Fes cartes @
vierges (annexe 10.1) ou sur des post-it des signes de manifestation du stress. L'animateur

aborde ensuite les signes physiques et émotionnels du stress définit dans la fiche
d'occompognemenf Puis il invite les groupes a répartir leurs cartes ainsi que les cartes

”signes du stress" (onnexe 10.2) en deux colonnes : signes émotionnels et signes physiques‘

Les images peuvent étre fixées au mur ou posées sur une table.

Cartons des stratégies d'odop’ra’rion :
opprendre d mieux réagir au stress
et aux situations difficiles

Univers des sensations

.20 minTemps 3 : Trouver des solutions
L'animateur initie et propose un partage de solutions permettant de geérer une situation de
stress. Proposiﬁons soumises dans la fiche d'occompognemen+. ) Fe

Calme et attentif comme une
renouille : La méditation pour
s enfants.. avec leurs parents

Pour finir, l'animateur peut proposer un temps de relaxation sous forme de respiration
carrée.

‘est quoi un hygiene de vie ? | I'\’\0i et lhygiene de V>

—~
-
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Hygiene de vie
Fiche daccompagnement : Pagc de ctrece

Définition
Stress : Le stress est un état d'inquié’rude ou de tension mentale causé par une situation difficile. 1l s'ogijr d'une réponse

humaine naturelle qui nous incite a relever les défis et & faire face aux menaces auxquels on est confrontés dans notre vie.
Chacun éprouve du stress dans une certaine mesure. Toutefois la facon dont nous réagissons face au stress fait une grande

différence pour notre bien-étre généro|,
Définition de I'Organisation mondiale de la Santé (OMS)

Signes physiques et émotionnels du stress

Les signes physiques corresponden’r & une réaction du corps face & une situation de stress. (la sueur, les tremblements, les

ver’riges...)
On reconnait également le stress aux symptémes ayant trait aux émotions (l'irritabilité, l'anxiété, la fatigue..).

Exemp|es de solutions pour gérer son stress :
Faire de l'activité physique

Lire un livre

Ecouter de la musique

Dessiner / peindre / colorier

Exercice de relaxation

Passer du Jrermos avec ses amis / en famille
S'isoler dans un endroit calme

regarder la télé / jouer & un jeu vidéo
Cuisiner

Caresser son chat/chien

Prendre son doudou
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Hygiéne de vie —

Annexe 10.1 : Le¢ cignes du strece - cartec vierges

> Moi et Ihygiene de v>
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Hygiene de vie
Annexe 10.2 : (e cignee du ctrece

> Moi et Ihygiene de v>

*
La transpiration > [>
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Annexe 10.2 : (e cignee du ctrece

Hygiene de vie

Fatigue
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Annexe 10.2 : (e cignee du ctrece

Changement d'appétit = »

Hygiene de vie

> Moi et Ihygiene de v>
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Annexe 10.2 : (e cignee du ctrece

Hygiene de vie

> Moi et Ihygiene de v>
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Annexe 10.2 : (e cignee du ctrece

Diarrhée

Hygiene de vie

Moi et Ihygiene de vie

Bouche seche
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Annexe 10.2 : (e cignee du ctrece

Hygiene de vie

> Moi et Ihygiene de v§
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Annexe 10.2 : (e cignee du ctrece

*
Sautes d'humeur 4

Hygiene de vie

> Moi et Ihygiene de v>
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Annexe 10.2 : (e cignee du ctrece

Hygiene de vie

> Moi et Ihygiene de v>

Panique
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Annexe 10.2 : (e cignee du ctrece

)
¥
>

Tristesse

1 =l
F
e
ik
&/i'

Hygiene de vie

> Moi et Ihygiene de v»
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Annexe 10.2 : (e cignee du ctrece

Impatience

Hygiéne de vie —

> Moi et Ihygiene de v>

Nervosité
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Hygiene de vie

Annexe 10.2 : (e cignee du ctrece

> Moi et Ihygiene de v>

‘: Difficultés a
se Concenfrer

Difficultés a

1 .
S endormlr
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Hygiene de vie

Activité courte Activité longue

Fiche 11 : Sauve tec dente ! g Toncipl A

Avoir conscience de soi

Prendre des décisions constructives
Communiquer de facon constructive

Matériel

o Papier et crayons Cette activité permettra de sensibiliser les participants aux bonnes habitudes en matiere
e Vidéo 1 jour - 1 d'l‘\ygiéne bucco-dentaire.

quesi‘ionI
e Sablier ou minuteur
o Fiche . ,

d'accompcgnemen+ Compren::lre ||mpor+once d cdop+er les bons gestes en Ouix
e Annnexes matiere d'hygiene bucco-dentaire M

Coopérer en équipe pour réussir le défi Del.:,‘iis

(.5 min Temps 1 : Présentation
L animateur introduit la séance en visionnant avec les participants la vidéo "l jour | question
- A quoi ga sert de se brosser les dents". || présente ensuite le déroulement du défi.

.30 minTemps 2 : Défi .
L'animateur centralise les cartes "bactéries", "brosses a dents", et "dentifrices". |l répartit les _\@—
participants en petits groupes (cf. Guide d'animateur pour des Jrechnique de constitution de al
groupe) et pose les questions de connaissances, mimes ou dessins(annexes 11.4, 1.5 et 11.6).

tour de rdle, les groupes réponden’r aux questions de connaissances ou réalisent les mimes Hygiéne bucco-dentaire
ou dessins (pendant 30 secondes).
A CHAQUE BONNE REPONSE : l'animateur donne un jeton "brosse & dents" ou
"dentifrice". , Dent pour dent
A CHAQUE MAUVAISE REPONSE : l'animateur donne un jeton "bactérie”.
Le défi se termine en fonction du temps annoncé par I'animateur. L'équipe gagnante est
celle qui posséde le p|us de jetons "brosse & dents" et "dentifrice".

> Moi et Ihygiene de v>

Comment gorder des dents et une
bouche saine ?

(.10 min Temps 3. Exp|oi+c1‘ion des idées
L animateur reprend les principaux messages de prévention en matiere d'hygiéne bucco-
dentaire (Fiche d'occompognemen’r).
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Hygiene de vie

Fiche daccompagnement : Sauve tec dente !

Voici leccentiel de ce quil faut retenir :

* je me brosse les dents 2 fois par jour pendani‘ 2 minutes ;
« jutilise un dentifrice enrichi en fluor qui protege I'émail de mes dents ;
* je ne mange pas trop sucré et je ne grignote pas entre les repas ;
* si je ne peux pas me laver les dents apres un repas, je me rince la
A4 bouche avec un verre d'eau ;

* je prends rendez-vous avec mon chirurgien-deni‘isi‘e 1 fois par an;

* je profite de examen bucco-dentaire M'T dents, offert par I'Assurance

Maladie pour faire vérifier la santé de mes dents et bénéficier de soins
|orsque ceux-ci sont nécessaires ;
* je conserve une bonne hvaiene bucco-dentaire au quofidien et toute

ma vie.
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Hygiene de vie

Fiche daccompagnement : Sauve tec dente !

LA COURONNE

Crest la partie de la dent que
I'on voit dans la bouche.

LA RACINE

C'est la partie de la dent
qu'on ne voit pas.

C'est elle qui fait tenir

la dent dans I'es.

LE LIGAMENT

Il attache la racine & l'os.

incisives
canine gl \ canine
A '
~ LK RNag, ~
J
: . .
o | prémolaires
hJ
Lo
«{molaires
&

L EMAIL
Trés dur et trés résistant pour bien mordre,
déchirer et écraser les aliments.

LA DENTINE

Meoins dure, elle est recouverte
-au niveau de la couronne par |'émail
= au niveau de la racine par une couche

de cément.

LA GENCIVE

Elle recouvre Ios tout autour de la dent.

LA PULPE

C'est |a partie vivante et sensible de la dent.
Elle contient des nerfs et des vaisseaux
sanguins.

Les incisives. Nous en avons 8 : 4 en haut, 4 en bas.

Les canines. Nous en avons 4: 2 en haut et 2 en bas.
Les prémolaires. Nous en avons 8 : 4 en haut et 4 en bas.
Les molaires : nous en avons 12 : 6 en haut et 6 en bas.

Les incisives servent & couper et les canines a déchiqueter.

Les prémolaires et les molaires servent a écraser et broyer.

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Février 2023)
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Annexe 11.1 : Jetone "bactérie

»

Hygiene de vie

(a imprimer autant de fois que nécessaire en fonction du nombre de por+icipon+s)

Jeton

Jeton

12

2

Jeton

nt

e

Jeton

12

Jeton

nt

Jeton

Jeton

Jeton

1it 1it it
Q'L':f?'% & iR & oRe
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Annexe 11.2 : Jetone "brocce & dente”

(a imprimer autant de fois que nécessaire en fonction du nombre de por+icipon+s)

Hygiene de vie

Jeton

Jeton

Jeton

1

3t

&2
it it it
Jeton Jeton Jeton
2 & &
it it #ir
Jeton Jeton Jeton
& & &

1

> Moi et Ihygiene de v>
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)N . . )N H iéne de Vie
Annexe 11.3 : Jetone 'dentifrice -

(a imprimer autant de fois que nécessaire en fonction du nombre de por+icipon+s) /\

Jeton

1

Jeton

it

Jeton

e

Jeton

1

Jeton

it

Jeton

n

> Moi et Ihygiene de v>

Jeton

1

Jeton

3t

Jeton

1
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Annexe 11.9 : Cartec questiong

Hygiene de vie

a imprimer en recto/verso en bords courts avec la page suivante

& *
> >
Quand doit-on chonger de brosse & Pourquoi est-il préférable de ne pas
dents 1 grignoter entre les repas ?
1 s
* *
> >
Qu'est-ce qu'une carie ? Combien a-t-on de dents définitives &
'age adulte 7
i 1.
* *
> >
A quoi servent les dents ? Quand faut-il aller chez le dentiste 7
vt ).
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Annexe 11.9 : Cartes réponges

Hygiene de vie

les dents, favorisant les caries. Plusieurs heures sont
nécessaires pour que cette acidité disparaisse.

fois dans la journée, I'acidité ne disparait jamais dans la
bouche et attaque les dents en permanence.

Lorsque nous mangeons, les acides fabriqués par les bactéries
a partir du sucre augmentent dans notre bouche et attaquent

Le grignotage est particulierement mauvais pour les dents. En
effet, en consommant de petites quantités de sucre plusieurs

Il faut changer de brosse & dents tous les 3 mois en moyenne,
soit 4 fois par an : 1brosse & dents par saison.
Vous devrez peut-étre effectuer un changement de brosse &
dents plus 161 si :
* Les poils sont effilochés ou écrasés.
* Quand vous passez votre langue sur vos dents aprés un
brossage, elles ne sont pas parfaitement lisses.
* Vous avez été malade et des microbes peuvent survivre
sur les poils.
e Un dépét s'est formé & la base du poil.

Les adultes ont 32 dents définitives.

Les enfants, eux, ont 20 dents de lait qui vont tomber
progressivement pour laisser leur place aux dents
définitives.

C'est une maladie de la dent, causée par la plaque
dentaire qui se dépose sur nos dents. Celle-ci est
fabriquée par les bactéries qui se nourrissent des débris
d'aliments et les transforment en acide. Cet acide attaque
I'émail de la dent et forme un petit trou : c'est une carie.
La carie creuse ensuite l'intérieur de la dent et peut méme
totalement la détruire.

encives.
é&s que vous avez mal aux dents, il faut prendre un

soigner.

Il est préférable d'aller voir le dentiste 1 fois par an pour
vérifier 'absence de tartre, de caries et le bon état des

rendez-vous rapidement pour que le dentiste puisse vous

Les dents servent & parler, manger et sourire !

Les dents participent & la mastication, aux mécanismes de
production de sons ou encore & |'expression des
sentiments (joie, colére, étonnement).
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Annexe 11.9 : Cartec questiong

Hygiene de vie

a imprimer' en recto/verso en bords courts avec la page suivante

™
4

Combien de fois par jour faut-il se
brosser les dents ?

*
>

Combien de temps dure un brossage

de dents 7
1)

Vrai ou Faux

=~ dents & poils souples 7

Il est prétérable d'utiliser une brosse a

*
>

Vrai ou Faux
Une brosse a dents électrique est plus
efficace qu'une brosse a dents
Ai¥ manuelle 7

e

Vrai ou Faux

=~ adapté & mon age ?

Il est prétérable d'utiliser un dentifrice

Qu'est-ce que le fluor ?

)4

FRAPS
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Annexe 11.4: Cartes réponges

Hygiene de vie

Il est recommandé de se brosser les dents pendant deux
minutes, afin de bien nettoyer les dents et de permettre au
fluor d'agir. Pour savoir si vous respectez bien cette durée,
vogls pouvez chronométrer le brossage ou utiliser un
sablier.

Il est recommandé de se brosser les dents régulierement :
au moins 2 fois par jour, aprés le petit-déjeuner et aprés
le diner.

FAUX

Il n'y a pas de réel consensus sur |'utilisation d'une brosse &
dents manuelle ou électrique. Si le brossage est bien
réalisé avec une technique adaptée, |'utilisation d'une
brosse a dents manuelle est suffisante.

La brosse & dents électrique peut étre conseillée pour des
personnes ayant des difficultés & se brosser les dents et &
utiliser une brosse & dents manuelle (personnes adgées ou
handicapées).

VRAI

Les chirurgiens-dentistes conseillent ?énérclemen’r
14 ol . 4 2 2 . n
I'utilisation d’'une brosse & dents souple et & petite téte,

. . . . . . 1 \
pour pouvoir atteindre les endroits difficiles d'accés. Les
poils souples se glissent plus facilement entre les dents et
Bermeﬁen’r donc un meilleur nettoyage.

ans tous les cas, les brosses & dents & poils durs sont

fortement déconseillées car elles peuvent blesser les
gencives et abimer les dents.

Le fluor protége les dents contre les caries, car il préserve
I'émail des attaques acides.

De petites quantités réguliéres de fluor suffisent, via un
dentifrice fluoré.

VRAI

Il existe des dentifrices adaptés en fonction des éges.
Le dosage en fluor de votre dentifrice doit varier en
fonction de votre age, afin d'assurer la meilleure
protection possible contre les caries, mais aussi d'éviter
tout risque de surdosage.
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Annexe 11.9 : Cartec questiong

a imprimer en recto/verso en bords courts avec la page suivante

Hygiene de vie

X
>

Quelles peuvent étre les causes de la
mauvaise haleine 7

*
>

Connaissez-vous le nom des dents et
leur fonction 7

A 12
* *
> >
- qui ou Faux A quoi servent les rendez-vous
Je n'ai ,oas besoin de brosser mes dents MT Dents ?
- de lait puisqu'elles vont tomber. e~
* *
> >
Quel est le role d'un dentiste 7 Qu'est-ce qui peut favoriser le
développement de caries ?
At 114
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Annexe 11.9 : Cartes réponges

Hygiene de vie

Les incisives servent & couper et les canines &
déchiqueter. Les prémolaires et les molaires servent &
écraser et broyer.

incisives

canine canine

Tprémolaires

{molaires

e
-
-
-

Les causes les plus fréquentes de mauvaise haleine sont :
* une mauvaise hygiéne de la bouche et des dents ;

les caries ;

les abcés dentaires ;

I'alimentation ;

la consommation de tabac ;

des problemes digestifs ;

certaines maladies.

M'T Dents, ce sont des rendez-vous chez le dentiste et des
soins offerts par 'Assurance Maladie aux enfants de 3 &
24 ans, tous les 3 ans.
Lors de ce rendez-vous, le dentiste :
o vérifie la santé des dents et des gencives,
 donne des conseils pour bien s'occuper de ses dents,
* soigne les dents si besoin.

FAUX

Les dents de lait ont un réle important : elles permettent le
développement des dents définitives et sont
indispensables pour manger et parler. Il ne faut pas les
négliger et il est conseillé d'adopter trés t6t de bonnes
habitudes pour éviter la survenue de caries.

Plusieurs facteurs favorisent l'apparition des caries :

* la plaque dentaire ou certaines bactéries se
multiplient, fabriquent des acides qui attaquent les
dents et provoquent 'apparition de caries.
le grignotage et les sucres.
la ?rogili’ré es dents.
un brossage négligé.

Le dentiste est un professionnel de la santé spécialisé

dans la santé bucco-dentaire.

Il peut :
e Soigner les dents malades, réparer les dents cassées,
e Donner des conseils et répondre aux questions
* Faire de la prévention en effectuant des détartrages

et en conseillant ses patients,
* Rassurer les patients.
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https://www.ameli.fr/assure/sante/bons-gestes/quotidien/brosser-dents
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Annexe 11.5 : Cartee mimee

Hygiene de vie

& *
> >
17 . . . . . .
Jéteins le robinet pendant Je sens que j'ai mauvaise haleine
que je me brosse les dents
‘F*R/;\g FR!PS
* *
> >
Je me fais soigner les dents Je me rince les dents
chez le dentiste
it yht
FRAPS FRAPS
* *
> >
Je mets du dentifrice sur ma J'ai mal aux dents
brosse a dents
: yht
e
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Annexe 11.6: Caktes’ deccing

Hygiene de vie

* *
> >
Dessine un dentifrice Dessine la disposition des dents
‘riR/;\g FB;ES
* *
> >
Dessine un appareil dentaire Dessine une brosse a dents
qu'il faut changer
it iht
FRAPS FRAPS
* *
> >
Dessine un dentiste Dessine une carie
: iit
& &
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Fiche 12 : (e journée dang ta vie

Matériel

Cette activité permettra aux participants de comprendre I'influence des ry’rhmes de vie sur leur

sante.
. Flicl‘\e

accompag nement

L4 Annexes

Hygiene de vie

Activité courte Activité longue

! 7 -8 ans p|us

Avoir conscience de soi

Communiquer de facon constructive

Comprenclre l'influence des ry’rl‘\mes de vie sur la santé Eri
Prendre conscience de ses propres habitudes de rythme rse

de vie

U5 min Temps 1 : Explication des consignes et réalisation des frises
L'animateur constitue des petits groupes ((cf. Guide d'animateur pour des Jrechnique
de constitution de groupe). Il distribue une frise (Annexe 12.1) & chaque participant et
les invite a la comp|é+er individuellerment, a 'aide des etiquettes proposées (Annexe

12.3). Il offiche lo légende au tableau (Annexe 12.2).

(.20 minTemps 2 : Réalisation du jeu

L'animateur invite les participants a présenter et échonger sur leur frise en petit
aroline,

(.10 min

Temps 3. Echqnges sur l'influence des ryfhmes de vie sur leur santé
L'animateur questionne les participants sur les moments les p|us favorables pour
chacune des activités. Puis, il les interroge sur l'influence des ry+|'1mes de vie sur leur
santé. Des pistes de réponses sont proposées dans la fiche d'occompognemen’r.

L'enfant peut repartir avec sa frise ou elles peuvent étre affichées dans la salle.

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Avril 2023)
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Hygiene de vie

Fiche daccompagnement : Une journée dane ta vie

I

Mcmger

Pour un enfant, il est recommandé de manger 4 repas
par jour : etit-déjeuner, déjeuner, gouter et diner. |l
est préfe’ra&e de manger & heure réguliere.

Pour p|us d'information sur
ﬂrps://www.mongerbougemﬁr/

I'alimentation

Jouer

Il est possib|e de jouer pendon’r tous les temps libres.

Se IGVQI’

Il est recommandé de se laver tous les jours, au
minimum une foilette des parties infimes, du visage,
des mains et pieds.

S'habiller ou se mettre en pyjama

Les enfants peuvent s'habiller le matin avant ou apres
le peﬁ’r-déjeu ner par exemp|e, et se mettre en pyjama
avant ou apres le diner.

Lire un livre

I est possible de lire pendant tous les femps libres.

Marcher / se promener

Il est recommandé pour les enfants de pratiquer 1h
d'activité physique par jour. lLes moyens de
dép|ocemen+ doux (vélo, marche, trotinette) y
participent

Faire une activité physique ou
sportive

Il est recommandé pour les enfants de pratiquer Th

d'activité physique par jour.
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Regarcler la télé ou jouer aux

jeux vidéos

Il est possible d'ufiliser les écrcns(fendorﬁr les temps
libres des enfants. Il est recommandé entre 6 et 12 ans
30 minutes & Th par jour en étant accompagné des
parents puis en autonomie. Pas d'écrans le matin,

pendorﬁ les re&oos, avant le coucher et dans la
chambre de l'enfant.

Faire ses devoirs

| est préférob|e de faire les devoirs avant le diner
pour ne pas étre trop Foﬁgué et donc mieux retenir
ses |egons.

Aller a I'école

Aller & ['école participe a I'éveil, |'oppren’rissoge, la
socialisation, ..

Se brosser les dents

Il est recommandé de se laver les dents 2 fois par jour
minimum, le matin et le soir, pendcm’r 2 minutes.

Hygiene de vie

Fiche daccompagnement : [ne journée dane ta vie

E’rre a la garderie

Les temps de gorderie sont |o|us ou moins |ongs selon
les enfants, ce qui peut les Fo’riguer. Selon les écoles, ils
font leur devoir pendon+ ce temps de gorderie.

Dormir

| est recommandé de se coucher a heure régu|iére et
de veiller & dormir suffisamment, entre 9 et 11h par
nuit pour des enfants ages de 6 & 13 ans.

Activité culturelle

Les activités culturelles participent & |'éponouissemen’r
et a l'éveil des enfants. Elles sont possib|es pendon’r
tous les temps libres.

A comp|é+er si
besoin
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Annexe 12.1 : Frice
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Annexe 12.1 : Frice
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Hygiene de vie
Annexe 12.2 : (égende dec activités A\

Lire un livre Faire ses devoirs

Manger

Jouer Marcher / se
promener

Etre a l'école /\

Faire une activité
physique ou

E’rre a la gqrderie
sportive

Se IGVGI‘

S'habiller ou se

. Dormir
mettre en pyjama

Se déplacer

Regarder la télé
ou jouer aux jeux
vidéos

Se bI’OSSGF es

~ | Activité culturelle
dents

C'est quoi un Ihygiene de vie>
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Annexe 12.3 : Etiquettes "Activitée”

Moi et Ihygiene de @ Moi, Ihygjene de vie et les au+re~s>

i
=
\—
a

i
I
s
—
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Hygiene de vie

Annexe 12.3 : Etiquettes "Activitée”

A@S ap auabAy| un 1onb 4599
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Fiche 13 : (e¢ aventuree de Mélodie et Rémi

Matériel

Hygiene de vie

Activité courte Activité longue

! 7 ans et |o|us

Réguler ses émotions
Communiquer de facon constructive

Résoudre des difficultés

Cette activité permettra aux participants de prendre conscience des différentes émotions qui

e Annexe R
travers des saynetes.

|dentifier les émotions et pouvoir les exprimer

Réfléchir aux liens entre santé et hygiéne individuelle et

collective
|dentifier le ou les pro|:>|émes et réfléchir ensemble a
des solutions

(4 2 Gl Temps | Appropria’rion des saynetes
| 'animateur propose les différentes saynetes (Annexe 13.1). Elles peuvent étre écrites,
lues, projefées sur un écran ou mises en situation sur lidée du « jeu de réle ».

430 min Temps 2 : Expression des émotions
Echonges autour des saynefes : demander aux participants d'exprimer les émotions
ressenties lors de choque saynete.
Voir les pistes de réflexion (cf. annexe 13.1)

.20 min Temps 3 : Piste de solution
[ 'animateur propose de refaire les saynetfes pour apportfer les solutions au respect des
recommandations d'hygi‘ene collective.
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peuvent etre lides a |'|f1ygiéne de vie et sa santé et de trouver les solutions pour se sentir mieux a

Saynetes
Déta’r

Réflexions collectives

Cartable des CPS - fiche les

émotions en tableau

Longoge des émotions

|_C| cou rs'Op rop

> Moi, Ihygiene de vie et les au+re>
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Hygiene de vie

Annexe 13.1 : (ec aventures de Mélodie et Rémi

Rémi et sa maman Que se passe-t-il ?

> Moi, thygiene de vie et les au+re>

Rémi passe beaucoup de temps dans sa chambre. Il recoit ses amis, joue & lordinateur, Comment se sent sa maman ?
mange son golter, laisse trainer sa serviette et ses chaussures de sport. Sa mere passe Ouels conseils donneriez-vous &
régu|iéremen+ lui dire de ranger sa chambre. Rémi se dit : "Je mets fout sous mon lit et je vais Rémi ?
mettre du parfum pour cacher les odeurs I" Quels conseils donneriez-vous &
la maman de Rémi?
Mélodie et Rémi Que se passe-t-il ?
Que ressent Mélodie ?

Mélodie et Rémi sont jumeaux. Mélodie va voir sa mere et lui dit "J'en ai marre, on ne

respecte pas mes affaires dans cette famille, Rémi m'a encore piqué ma brosse & dents !" ?U? pourroiJr?répondre la maman
es jumeaux ¢

Comment va réagir Mélodie ?

Mélodie et Octave

Octave et Mélodie sont amoureux, ils marchent Jrronqui”emerﬁr dans la cour de récréation.

| . . ?
Soudain Octave s'arréte et crache son chewing-gum par ferre sous le regard étonné de Quaurait pu faire Octave /\
Mélodie.

Que pensez-vous du geste d'Octave ?
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Annexe 13.1 : (ec aventuree de Meélodie et Reémi

Hygiene de vie

Rémi et Octave

Octave et Rémi sont amis, ils jouent au basket ensemble 2 fois par semaine et le week-end ils
ont des matchs. A la fin du match, Rémi dit : "Je vais prendre ma douche". Octave lui répond :

"Moi je pré{‘ere me laver chez moi".

Que se posse-’r—i| ? Quelle est la
situation ?

Pourquoi Octave ne prend pas sa
douche dans le vestiaire ?

Que pourroi+ enser ou dire
Rémi a Octave *

Rémi et Octave

Rémi et Octave sont amis, ils sont assis cote a céte en classe. Aujourd'hui Octave est malade,
il tousse et se mouche beoucoup. Il o accumulé tous ses mouchoirs en papier sur leur table.

Rémi lui dit : "Tu fais une collection de mouchoirs ou quoi "

Que ressent Rémi ?
Y a-t-il un risque ?
Que pourraif faire Octave ?
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Hygiene de vie

Activité courte Activité longue

Fiche 19 : (hygiéne alimentaire de (éa g i

Avoir conscience de soi

Prendre des décisions constructives

Communiquer de facon constructive

Matériel

e Annexes Cette activité permettra de sensibiliser les participants aux bonnes habitudes en matiere

e Fiche d'hygiene alimentaire et des différentes dates de consommation, permettant une bonne hygiene
d'accompagnement de vie.

Faire la différence entre DLC et DDM

Disﬁnguer les aliments a risque sanitaire EcénaAr.:o
Apprenclre les bonnes pratiques d'hygiéne domesﬁque nquete
0,10 min Temps 1 : Lecture du scénario
L animateur met les participants en groupe de 3 & 4 et leur distribue 1 scénario. o
(cF.guide d'animateur pour des Jrechniques de constitution de groupe) @
Sl Temps 2 : Résoudre |enqué+e Affiches de sensibilisation &

Les groupes de participants ont 20 minutes pour trouver ce qui est correct et non
correct dans la maison de Léa. lls doivent pour chacun des prob|émes rencontrés chez
Léa lui trouver une solution. Les groupes peuvent s'aider de la "fiche guide" (en Maquette Frigo
annexe 14.9).

|'hygiéne alimentaire

015 min Temps 3 : Synthese
| 'animateur syrﬁhé’rise groupe foor groupe les réponses des participants tout en
apportant des informations complémentaires (en annexe 14.3).
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Hygiene de vie

Fiche daccompagnement : ( hygiéne alimentaire de (éa

la vaisselle du petit déjeuner qui a été faite

Xde la viande crue a l'air libre au Frigo

un paquet de riz cru dans le p|acard "a
consommer de préférence avant 2021"

x une tasse avec un fond de thé posée sur son

l)ureou

1 mé|onge de |égumes surge|és au
congé|a+eur "4 consommer de pré\cérence

avant décembre 2019"

x 2 paquets de gateaux apériﬁfs ouverts

clcms |e pldCG rd

de la viande hachée "a consommer

jusqu'au 18 aodit 2021"

Léa a ﬁensé a faire la vaisselle avant de partir, c'est une
bonne chose car les mauvais pa’rhogénes ne pro|iféreron+ pas.

La viande est un produi’r sensible aux micro organismes
pafhogénes pour la santé. La laisser crue et a l'air libre accroit
ce phénoméne. Il faudrait la jeter a tout prix, cela peut étre
tres dangereux pour Léa.

La date est indiquée seulement avec l'année : si le produi’r est
de bon aspect il est comestible sans dcnger pour la santé sur
18 mois et p|us. Léa pourra manger le riz.

Laisser la tasse p|usieurs jours va favoriser le déve|oppemen+
de moisissure. De p|us, cela peut attirer des insectes (vers,
fourmis, mouches..). Léa aurait dii la vider et la laver.

La date, avec le mois et l'année, est indiquée. Si le produit est
de bon aspect il est comestible sans danger pour la santé. Le
surge|é est bon pendon+ 3 a 18 mois. Cela fait p|us de 18 mois
| Vigilance!

Il est bien que Léa ait p|acé les gateaux dans le p|accrd, cela
évite la venue de trop d'insectes. Toutefois laisser les paquets
ouverts ne permet pas de conserver au mieux.

La date est indiquée avec la notification "jusqu'au” ce qui
signifie que c'est une date limite de consommation (DLC) et
que nous ne devons pas dépasser cette date. Vigi|cmce pour le
retour de Léa.
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Hygiene de vie

Fiche daccompagnement : (‘hygiéne alimentaire de (éa

XUn reste de raviolis dans une assiette au frigo

x une assiette, avec les couverts de son repas,
laissée sur la table.

des fruits dans la corbeille qui commencent a
moisir

x les tomates ont été mises au Frigo

x une conserve de viande "a consommer de
préFérence avant le 3 février 2021"

x un paquet de cookies ouvert pres de son lit

Léa a fait une erreur. Les raviolis se conservent jusqu'a trois
jours au Fri?o et doivent étre conservés dans une boite
hermé’rique. | y @ un risque pour sa sante.

Léa a laissé l'assiette dans |aque||e elle a mangeé. Les micro
organismes peuvent se déve|opper ce qui peut nuire a sa
santé. Ce n'est pas hygiénique de laisser ses assiettes et
couverts sur la table. De plus, cela peut attirer des insectes
(vers, fourmis, mouches..). |rFau+ les laver.

La présence de moisissures indique que les aliments seront
dangereux pour la santé s'ils sont consommés. Il faudrait les
jeter dans le compost. De p|us, cela peut attirer des insectes
(vers, Fourmis, moucl‘\es..). La prochdine fois Léa devrait
acheter seulement la quantité nécessaire.

Mettre les tomates au Frigo a son clépcr’r peut étre une bonne
chose si elles n'étaient pas trop mures. En effet, le frigo ralentit
le murissement. Si les fomates étaient déié bien mires, elles ne
tiendront stirement pas jusqu'au retour de Léa.

La date est incliquée avec le jour, le mois et l'année, si le
produi’r est de bon aspect il est comestible sans danger pour la
santé sur les 3 prochains mois. Cela fera p|us de trois mois au
retour de Léq, vigilance !

Le lieu n'est pas approprié et peut attirer des insectes (vers,
fourmis, mouches..) surtout s'il y a des miettes. Le paquet étant
ouvert les biscuits se garderon’r moins |ong+emps.
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Hygiene de vie

Fiche daccompagnement : (‘hygiéne alimentaire de (éa

x une sc|ade en sccl‘\ef dGI‘IS |e Frigo

un paquet de péfes dans le p|acard avec note
"4 consommer de préférence avant 2019"

x un demi melon a l'air dans le Frigo

x du pain de mie qui sent mauvais sur le p|an de

travail

une conserve de haricots verts "a consommer de
’ s . n
preference avant avril 2021

une brique de lait fermée dans le p|acorc| "a
consommer de préférence avant le 2 juin 2021"

le reste de son repas mis dans une boite au
congé|d+eur

Les salades et crudités en sachet se conservent mal et se
garden’r seulement que|ques jours. lls seront pourris |orsque
Léa reviendra de vacances. Les ingrédien+s peuvent
contaminer son Frigo et nuire a sa santé.

C'est une DDM, seule l'année est indiquée, nous pouvons le
conserver au dela des 18 mois.

Le melon, qui contient beaucoup d'eau, va rqpidemenf moisir
méme s'il est mis au Frigo. | est important de le couvrir et le
manger rapidemen+. Au retour de Léa dans 15 jours, le melon
sera un risque pour la santé de Léa.

L'odeur tout comme la texture et |'qspec’r est un indicateur
pour les denrées alimentaires ayant une DDM. Ici une
mauvaise odeur indique qu'i| ne faut pas consommer le
produii‘ au risque pour sa santeé.

La date avec le mois et 'année sont incliqués, si le produii‘ est
de bon aspect il est comestible sans clqnger our la santé. La
conserve est bonne pendan’r 3 a 18 mois. EIE sera bonne au
retour de Léa.

La date est indiquée avec le jour, le mois et I'année. Si le
produii‘ est de bon aspect il est comestible sans dcmger pour la
santé sur les 3 prochqins mois. La brique sera bonne au retour

de Léa.

Léa a eu le bon geste de mettre le reste de son repas au
congé|a+eur et non au Frigo. Si elle l'avait mis au Frigo, iraurcif
été nocif pour sa santé a son retour. De p|us, cela permet de ne
pas jeter a la poube”e.

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 - (MA] Mars 2023)

> Moi, I'hygiene de vie et les au+re>

D




Hygiene de vie

Annexe 14.1 : (e ccénario de (éa

Nous sommes le 15 aolit 2021. Léq, qui est la grande soeur de ton camarade, est sortie tard de la faculté et doit se
dépécher d'aller prendre son train pour partir en vacances pour 2 semaines. Mais Léa a tout laissé chez elle sans
nettoyer et en laissant le bazar.

La petite souris de |'hygi‘ene s'est introduite chez elle et a découvert p|usieurs choses :

une sa|ade en SGCl’\Q‘I’ dons |e Frigo

‘? un paquet de pates dans le p|qcard avec noté "a consommer de préférence avant 2019"
P 3 v un demi melon a l'air dans le frigo
~ N du pain de mie qui sent mauvais sur le p|cm de travail

une conserve de haricots verts "a consommer de préférence avant avril 2021"

une brique de lait fermée dans le placard "a consommer de préférence avant le 2 juin 2021"
le reste de son repas mis dans une boite de conservation au congé|o+eur

un reste de raviolis dans une assiette au Frigo

une assiette, avec les couverts de son repas, laissée sur la table

des fruits dans la corbeille qui commencent a moisir

des tomates dans le Frigo

une conserve de viande "a consommer de préférence avant le 3 février 2021"

un paquet de cookies ouvert pres de son lit

la vaisselle du petit déjeuner qui a été faite

de la viande crue a l'air libre au Frigo

un paquet de riz cru dans le placard "a consommer de préférence avant 2021"

une tasse avec un fond de thé posée sur son bureau

] mé|ange de |égumes surge|és au congé|o+eur "a consommer de préférence avant décembre 2019"
de la viande hachée au congélateur "a consommer jusqu'au 18 aout 2021"

2 paquets de gateaux opéri’rifs ouverts dans le p|c|cc1rd

p Aide la petite souris de |'hygiéne a repérer ce qui peut Iposer prob|éme chez Léa pour lui éviter des prob|émes
|

sanitaire et domes’rique. Exp|ique-nous pourquoi et quelles solutions tu as trouvées.
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Hygiene de vie

Annexe 14.2 : Guide

DLC (Date Limite de Consommation) : & consommer avant la date indiquée

DDM (Date de durabilité minimale) Durabilité des produits concernés

A consommer de préférence avant le ..

sl : Inférieur a 3 mois
suivi du jour et du mois

A consommer de préférence avant le ... )
.. CI . dpll , EnJrre 3 eJr ]8 mMOols
suivi du mois et de 'annee

A consommer de préférence avant le ...

o de | ) Supérieur a 18 mois
SUlvi e |annee

Parmi les aliments a DDM Figuren’r .

Le mie|, qui pequ se conserver a vie ;

Les épices, qui ne se périmenJr jamais. Au pire, elles peuvenJr perdre de leur saveur ;
Le sucre, qui, lui non |o|us, ne se périme jamais ;

e sel, qui est impérissob|e.
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Fiche 15 : Mon environnement et ma canté

Hygiene de vie

Activité courte Activité longue

! 9-12 ans

Avoir conscience de soi

Prendre

Savoir commu niquer efficacement

des décisions constructives

Cette activité permettra de définir les gestes environnementaux qui ont un impact sur la santé.
. P g q P
Ma+er|e| Elle permettra de définir des stratégies pour y faire face et ainsi améliorer son hygiéne de vie.

e Annexes
o | sablier
o Scotch ou colle

Repérer les sources de po||u+ion dans notre environnement
Apporfer des solutions éco|ogiques aux prob|émes
environnementaux qui sont app|icab|es facilement au

quoﬁdien

S 3 Temps 1 : Réalisation du dé
L'animateur met les participants en groupe de 3 a 4 (cf. Guide d'animateur pour
des Jrechnique de constitution de groupe) et leur distribue 1 dé & construire(en
annexe 15.1). Pendant ce temps, il expose foutes les affiches de la maquette de la

maison (en annexes 15.2, 15.3, 15.4 et 15.5).

20 min Temps 2 : Partie de jeu
A tour de réle les équipes lancent leur dé et tombent ainsi sur une des faces.
En fonction du lieu, |'équi|oe se concerte et donne un geste a opp|iquer au quo’ridien
pour préserver 'environnement et sa santé. En cas de difficultés, |'équipe pioche une
carte info (en annexe 15.6).

UI5 min Temps 3 : Synthese
L'animateur refait le tour des gestes proposés par les équipes tout en apportant des
informations comp|e’men’roires sur les conséquences de |'hygiéne Joe vie sur
I'environnement et sa santé.

\

’
\
/é

Jeu d'équipe

Vidéo 1 jour 1 question - L'écologie
exp|iquée aux enfants

Le bon comporfement :
l'environnement

Demain : partout dans le monde, des
solutions existent

Comment réduire |'impc:c+ de
mon look ?
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Hygiene de vie

Annexe 15.2 : Affiche - Maquette maicon

> Moi, thygiene de vie et les au+re>
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Hygiene de vie
Annexe 15.3 : Affiche - Cuicine, calon et chambre

> Moi, I'hygiene de vie et les au+re>
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Annexe 15.9 : Affiche - Salle de bain

Hygiene de vie

> Moi, thygiene de vie et les au+re>
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Hygiene de vie

Annexe 15.5 : Affiche - Jardin et extérieur en général

> Moi, Ihygiene de vie et les au+re>
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Anunexe 15.6 : Cartec Info

Hygiene de vie

\ }7: -’ N ;\7: 2 N ;\7: 2
Carte Twtévieue Carte Salle de bain Carte Twntévievr
it i it
\ ;\7: P \ :W: . \ 57:’ P
Cavte Salle de ban Cavte CuiGine Cavte Extévieur
i iiv it
RALS - FRAES - FRAR "5&
\ ;W: P \ ;W: . \ ;\7: -
Cavte Twntévieur Cavte Salle de bain Cavte Twntévieur
it it it
= =7 =
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Anuexe 15.6 : Cartec Info

Hygiene de vie

Couper l'eau quand on se lave
les mains.

Couper l'eau quand on se lave
les dents.

Baisser le chauffage d'1 degré
I'hiver .

Installer un récupérateur
d'eau en extérieur.

Garder I'eau quand on lave les
fruits et Iégumes pour arroser
les plantes.

Diminuer son temps sous
la douche en utilisant un
sablier par exemple.

> Moi, I'hygiene de vie et les au+re>

Utiliser des produits de base
comme le vinaigre blanc
(détartrant) ou le bicarbonate
de soude (décapant) pour
nettoyer.

Couper l'eau de la douche
guand on se lave.

Acheter en vrac pour éviter les
sacs plastiques a la maison.

D
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Anuexe 15.6 : Cartec Info

Hygiene de vie

\ }7: -’ N ;\7: 2 N ;\7: 2
Cavte Chambve Cavte Extévieur Cavte Twntévieur
At it it
\ ;\7: P \ :W: . \ 57:’ P
Cavte Twntevieur Cavte Cuisine Cavte Cuisine
i iiv it
(BaES ~ FRALS - ‘\5..',..,.’ "5&
N 57: - N ;\7: - N\ ;\7: 7z
Cavte Cuisine Cavte Tntévieur Cavte Tntévieur
it it i
= =7 =
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Anunexe 15.6 : Cartec Info

Hygiene de vie

Eviter la diffusion de parfum /
bougie parfumée etc. et
favoriser I'aération (10 min /
jour).

Préférer la marche, le vélo ou
les transports en commun plutét
gue la voiture.

La nuit, baisser le chauffage
(18 degrés suffisent)

Couvrir les casseroles
pendant la cuisson pour
économiser du gaz ou
électricite.

Utiliser des autocuiseurs pour
économiser du gaz ou
electricité.

Privilégier les lumieres
avec "basse
consommation” (a LED par
exemple).

> Moi, I'hygiene de vie et les au+re>

Eteindre la lumiére quand on
sort d'une piéce.

Fermer les volets quand il fait
chaud pour conserver le frais
sans utiliser de climatisation.

Ne pas laisser le frigo ouvert trop
longtemps lorsque I'on choisit
guelgque chose a l'intérieur.

D
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Annexe 15.3 : Cartee Info

Hygiene de vie

\57: -’ \;\7: 2 \;\7: 2
Cavte Tantévieur Cavte Tantévieur Cavte Tantévieur

L4 i ik

\;\7: P \:W: . \;w:’/
Cavte Salle de bain Cavte Tntévieur Cavte Twntévieur
¥t b it

\57: - \;\7: - \;‘7: 7z
Cavte Salle de bain Cavte Salle de ban Cavte Tntévieur
1i¥ At it
U % %
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Annexe 15.3 : Cartes Info

Hygiene de vie

Privilégier le seconde main
(vétements, meubles etc).

Utiliser un mousseur d'eau pour
consommer moins d'eau au
robinet.

Ne pas couvrir les radiateurs.

Nettoyer les ampoules de la
poussiere.

Eteindre les multiprises quand
elle ne servent pas.

Eviter le séche linge et
privilégier le séchage a l'air
libre.

> Moi, I'hygiene de vie et les au+re>

Eteindre les appareils en
veille.

Réduire I'eau des toilettes
(utiliser un bouton petite et
grande chasse d'eau)

Prendre des douches plutot que
des bains.

D
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Annexe 15.3 : Cartee Info

Hygiene de vie

v v 0
Cavte Extévieur Cavte Extévieur Cavte Salle de ban
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Annexe Fiche 15.3 : Cartes Info

Hygiene de vie

Utiliser un savon solide plutot
que des gels douche

Garder les épluchures pour le
composteur

Mettre en place un
composteur dans le jardin /
balcon ou méme cuisine.

> Moi, I'hygiene de vie et les au+re>
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Hygiene de vie

Activité courte Activité longue

! 9-12 ans

Fiche 16 : On lec change quand ?

Avoir conscience de soi

Prendre des décisions constructives

Résoudre des difficultés

Ma+érie| Cette activité permettra de sensibiliser les participants

aux bonnes habitudes en matiere de

fréquence de |ovage et de comprendre lintéréet de chonger des objets, vétements et |inge de

° Annexes maison pour une bonne hyglene de vie.

e Fiche

d'accompagnement
Comprendre |'impor+ance de chcmger et/ou laver ce
que [on utilise au quo’ridien
|dentifier la Fréquence de |qvage ou de chqngemen’r
pour nos objets et |inges du quo’ridien

10 min Temps 1 : Mise en place de l'activité

L'animateur met les participants en groupe de 4 & 5 (cf. Guide d'animateur pour des
technique de constitution de groupe) et leur distribue un jeu de carte. Il donne la
consigne au groupe d'associer une cartfe "o|oje+/|inge" (Annexe ]6,]) avec une carfe de

"{réq uence" (Annexe 16.2).

25 min Temps 2 : Constitution des paires
Les groupes ont 25 minutes pour associer les cartes entre elles. Le premier groupe
ayant terminé avec une association juste des cartes, a gagné.

10 min Temps 3 : Synthese

L'animateur reprencl avec les groupes (& tour de réle) les différentes carfes et
comp|é+e en exp|iqu0n+ our choque paire |'impor+0nce de cette fréquence de lavage
pour avoir une bonne Eygiéne pour soi mais aussi en societé et collectivité (Ficae
d'occompognemen’r). I peu’r ainsi faire le lien en exp|iquom’r pourquoi un |ovage
insuffisant peut etre néfaste pour sa santé. Les autres groupes ont la possibi|i’ré de
comp|e”rer et e><|o|iquer pourquoi ils ont choisi une autre carte de fréquence.

Association de cartes

Echanges

\

Quand le gant de toilette reste sec.

Hygiene personne”e. Boite & outils

La lessive de la famille Souris

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Juin 2023)
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Fiche d accompagnement

(inge ou objet

T-shirt

Eponge de cuisine

Torchons

Baskets

Veétements neufs
Chaussettes
Jean

Gant de toilette

Linge de lit

Serviette de toilette
Slip / culotte / boxer
Mouchoir (tissus et papier)
Collant

Maillot de bain

Fréquence de lavage

Aprés 1 utilisation

2 fois par semaine ou
qucnd elle s'effrite

2 fois par semaine

Quand elles sont sales ou
qucmd elles sentent mauvais

A l'achat

Apres 1 utilisation
4 a 5 utilisations
Tous les jours

1 fois par semaine
Apres 4 utilisations
Apres 1 utilisation
Apres 1 utilisation
Apres 1 utilisation
Apres 1 utilisation

(inge ou objet
Robe

Gants, écharpe, bonnet

Chemise

Short

Pyjama
Costume
Jupe
Pantalon

Pull

Veste / manteau
Essuie-mains / torchons
Tapis de bain

Taie d'oreiller

Oreiller

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Juin 2023)

Hygiene de vie

Fréquence de lavage

/\prés 1 utilisation

/\pr‘es 3 utilisations

/\prés 1 utilisation

Aprés 2 a 3 utilisations

Apres 3 utilisations

3 a 4 utilisations
Apres 2 a 3 utilisations
Apres 2 a 3 utilisations
Apres 6 utilisations
Tous les 3 mois

Tous les jours

1 fois par semaine

1 fois par semaine

Tous les 6 mois

> Moi, I'hygiene de vie et les au+re>
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Fiche d accompagnement

Linge ou objet Fréquence de lavage
Couette Tous les 6 mois
Rideau de douche Tous les 3 mois
Plaid Tous les 3 mois

Hygiene de vie

(inge ou objet Fréquence de lavage
Tapis Tous les 3 mois
Peignoir 1 fois par mois
Brosse a dents A changer tous les 3 mois
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Annexe 16.1 : Cartec 'linge/objet”

Hygiene de vie

Cavte \'mﬂe/o\ojef

nt
D

'[Cavte \\nﬂelo\o;)e‘\'

an

" |Cavte linage/objet

n

Cavte \\nae/o\o;)eﬁ-

nt

' |[Cavte \\n%Q/o\D;)Q‘\‘

n

¥ |Cavte linge/objet

n
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Cavte \\nﬁe/o\ojeﬁ-

n

'[Cavte \inﬁe/o\oje‘\'

1t

7| Cavte linge/dbiet

¥t

i
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Annexe 16.1 : Cartec 'linge/objet”

Hygiene de vie

Cavte \'mﬂe/o\ojef

nt
D

"[Cavte \\nﬂelo\o;)e‘\'

an

" |Cavte linage/objet

n

Cavte \\nae/o\o;)eﬁ-

nt

' [Cavte \\n%Q/o\D;)Q‘\‘

n

% |Cavte linge/objet

n
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Annexe 16.1 : Cartec 'linge/objet”

Hygiene de vie

Cavte \'mﬂe/o\ojef

nt
D

"[Cavte \\nﬂelo\o;)e‘\'

an

" |Cavte linage/objet

n

Cavte \'\nae/o\o")eﬁ-

e
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n

% |Cavte linge/objet

n
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Annexe 16.1 : Cartec 'linge/objet”

Hygiene de vie

Cavte \'mﬂe/o\ojef
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D
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n

Cavte \'\nae/o\o")eﬁ-

nt

' |[Cavte \\n%Q/o\D;)Q‘\‘

n

¥ |Cavte linge/objet

nt

> Moi, I'hygiene de vie et les au+re>

Cavte \\nﬁe/o\ojeﬁ-

nt

D

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] ]

uin 2023)




Annexe 16.1 : Cartes 'fréquence”

Hygiene de vie

Cavte €réquence

e
S

Cavte €véquence

m

™

n

g

Cavte €réquence = Fp

Cavte €réquence

i
= [

Cavte €véauence ~

n

g

e

S

Cavte €véquence = i

Cavte $véauence

Cavte €véavence = i

ik
FRAPS

= iR

Cavte €réquence * i
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Annexe 16.1 : Cartes 'fréquence”

Hygiene de vie

Cavte €réquence
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Annexe 16.1 : Cartes 'fréquence”

Hygiene de vie

Cavte €réquence
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Annexe 16.1 : Cartes 'fréquence”

Hygiene de vie

Cavte €réquence
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Hygiene de vie

Activité courte Activité longue

Fiche 17 : Bien dane mon corps, bien avec
le¢ autree

! 7-12 ans

Matériel

e Ciseau

corps pour son bien-étre et son rapport avec les autres.

e Annexes
e Fiche
d'occompdgnemen’r

Comprenclre |'impor+ance d'avoir une bonne hygi‘ene
corpore”e pour soi et pour les autres

Etre cqpab|e de se laver le corps correctement
Connaitre les Frequences de |avc|ge des parties du
corps

010 min - Temps 1 : Réflexion sur l'image de soi
L'animateur aoffiche au tableau les 6 pho’ros (annexe 1) en lien avec |'hygiéne
corpore”e et demande aux participants de réagir. I pose la question "Que voyez
VOus sur ces phoJros, que||e image cela renvoie ?"

025 min  Temps 2 : Etapes pour se laver
L'animateur répartit les participants en petits groupes et leur distribue une silhouette
(annexe 2), des éfiquettes avec le nom des parties du corps et des numéros (annexe
3). Il demande aux participants de positionner les parties du corps au bon endroit sur
la silhouette. Puis de réfléchir a l'ordre des différentes etapes de |ovoge de choque
partie du corps et o|'y associer les numéros correspondon’rs. L'animateur prend le
temps ensuite de restituer les réponses (annexe 4 et fiche d'occompognemen’r .

.20 min Temps 3 : Quiz
L'animateur pose successivement les questions (annexe 5) et demande & choque
groupe d'y réfléchir. Les groupes exposent ensuite leurs réponses (annexe 5).

Avoir conscience de soi

Prendre des décisions constructives

Résoudre des difficultés

Cette activité permettra de sensibiliser les ?arficipani's a |'impor+ance de prendre soin de son

Echcnges

Association

Quiz

\

’
\
/é

Quand le gant de toilette reste sec.

Hygiene personne”e. Boite & outils
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Hygiene de vie

Fiche daccompagnement : Bien dane mon corps, bien avec lec autree A\

Se laver est une étape essentielle de |'hygiéne corpore”e.
Cela permet de sentir bon, de se sentir bien dans son corps, dan sa téte et de véhiculer une bonne image
aupres des autres.
C'est aussi une bonne maniere d'éviter les boutons, les démqngeoisons et surtout d'cH'rcper des maladies.
Quand on prend une douche savonnée, on élimine la poussiere, la sueur, les résidus de peaux mortes et les
microbes qui s'accumulent sur notre peau.

Il est important de se laver le corps avec du savon ou gel douche de bas en haut, en terminant par les
parties intimes et en insistant sur les zones de plis (par exemp|e : coudes, genoux, nombril).
Les aisselles, les mains et les piecls demandent une attention pari‘icu|i‘ere. L'impor’ran’r c'est de n'oublier
aucune partie du corps.

I| est recommandé de se laver quo+idiennemen+ et apres une activité physique et/ou sportive pour éliminer
la saleté, le sébum et/ou la sueur.

Il n'est pas nécessaire de se laver les cheveux tous les jours.

Le |qvqge des mains c'est p|usieurs fois par jour !

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Juin 2023
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Annexe 12.1 : Photog
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Annexe 17.1 : Photog

Hygiene de vie
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Annexe 17.1 : Photog
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Annexe 12.2 : Silhouette

Hygiene de vie

JaADI as snod sado.;la Sal Ja!j_l.’.uaf)! Jnod a.H.anOL”.IS
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Hygiene de vie
Annexe 12.3 : Cartec Parties du corps et numérog

BRAS JAMBES PIEDS
BUSTE AISSELLES
DOS NOMBRIL
ORGANES
VISAGE GENITAUX ET PLI
DES FESSES

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Juin 2023
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Hygiene de vie
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BUSTE
NOMBRIL
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GENITAUX ET PLI
DES FESSES
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Annexe 12.4 : Silhouette - ke',bons'es’
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Annexe 17.5 : Cartes questions

Hygiene de vie

a imprimer en recto/verso en bords courts avec la page suivante

&
4

Comment faites-vous pour éliminer
'odeur de transpiration ?

*
>

Comment vous sentez-vous apres vous
étre lavés ? Pourquoi ?

Ak
FRAPS
+*
4

Faut-il se laver les pieds tous les jours ?

()

FRAPS
*
4

Y a t-il une différence pour se laver les
parties intimes entre une fille et un

gargon 7
iid i
FRAPS FRAPS
* *
> >
iid it
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Annexe 17.5: Cartes réponges

Hygiene de vie

Se laver procure un sentiment de détente et de bien-étre.

1 . . . .
C'est un moment pour soi qui permet de se sentir bien dans son
corps, dans sa téte et dans son rapport avec les autres.

Cela améliore l'estime de soi !

Le moyen le plus efficace d'éliminer |'odeur de transpiration
est de se nettoyer la peau & I'eau et au savon ou gel douche.
Le déodorant parfume et retarde |'apparition des mauvaises
odeurs mais ne les élimine pas. On peut en mettre, aprés
s'étre lavé.

Qui.

Chez les filles, la vulve, partie externe doit étre lavée a 'eau
et/ou au savon neutre d'avant en arriére (du vagin vers
I'anus) sans savonner.

Chez les garcgons, le pénis et le gland doivent étre lavés au
savon et soigneusement rincés.

Pour tous, 'anus doit étre lavé en dernier et il est important
de bien se sécher.

Oui. Il est important de se laver les pieds tous les jours en

insistant entre les orteils. Les pieds sont enfermés dans les
chaussures et chaussettes ce qui favorise la transpiration

et provoque les mauvaises odeurs.

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Juin 2023
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Fiche 18 : Info Intox hygiéne de vie

Matériel

Hygiene de vie

Activité courte Activité |ongue

! 7 ans et |o|us

Prendre des décisions constructives

Communiquer de facon constructive

Cette activité permettra aux participants de développer leur esprit critique au sujet de I'hygiene

e Cartons de de vie a l'aide d'un info/intox.
couleur vert et
rouge

e Annexes

Acquérir des connaissances sur |'|‘1ygi‘ene de vie
Savoir se positionner sur une Jrhémcd'ique de santé

pub|ique

Info intox

Débat

Favoriser 'autonomisation et la responsabﬂisc’rion face

a ses choix et son l‘\ygiéne de vie

.5 mi
mn Temps 1 : Exp|icq+ion des consignes

L'animateur informe qu'i| va énoncer des affirmations sur |'hygiéne de vie (annexe
171). Si le participant pense que linformation est vraie (info), il doit lever la carte
verte ; s'il pense que linformation est fausse (intox), il doit lever la carte rouge. I peut
égo|emen’r ne pas souhaiter répondre.

055 minTemps 2 : Réalisation du jeu

L 'animateur énonce les cartes info/intox sélectionnées en fonction du groupe et des
sujets déja vus.

L animateur interroge les participants sur leur choix ofin de connaitre |'origine de
linformation : cette information a-t-elle été entendue dans les médias, observée par le
participant, apprise par les parents, apprise par les pairs, enseignée a 'école, supposée
par le participant ?

Si le participant répond correctement (il trouve linfo ou lintox), l'animateur valide
cette connaissance.

Dans le cas contraire, l'animateur et les participants en discutent et apportent
linformation correcte

Je FQbrique mes proo|uiJrs meénagers
et mon shompoing, mon savon

Hygiene et compagnie. Les jeunes
s'approprient les rég|es de lo
propreté
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Hygiene de vie

Annexe 18.1 : Info/Intox hygiéne de vie

™
4

| est recommandé de se laver les mains
avant chaque repas.

Ak

ir
ire

*
>

Je peux lécher la cuillere quonddje
prepare a man%er et la remettre dans

Ai e plat.

m

*
>

Tous les fruits et |égumes doivent étre
lavés avant de les manger.

*
>

Dormir 6 heures par nuit, c'est suffisant
quand on est jeune.

.

re
=S

Se laver une fois par mois est suffisant.

nk
=

*
>

Il n'y a que les gens sales qui ont des
POUX.
nt

[
S
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Hygiene de vie

Annexe 18.1 : Info/Intox hygiéne de vie

Si j'utilise une cuillére pour gotter un plat,
je ne la remets pas dans le plat : je la mets
a laver. En effet, en goltant on dépose les
bactéries et virus présents dans notre
bouche. Si on remet la cuillére dans le plat,
on contamine tout le plat.

Il est recommandé de se laver les mains
avant chaque repas avec de I'eau et du
savon. Ce geste permet d'enlever les
"saletés", microbes, virus, ... et d'éviter de
les avaler !

Entre 6 et 13 ans il est conseillé de dormir
entre 9 a 11 heures par nuit. Sinon, nous
sommes irrités, fatigués et manquons de

concentration.

Il est prétérable de laver les fruits et
légumes méme avant de les éplucher
pour enlever, entre autre, les résidus de

terre et les microbes qui se trouvent

dessus qui pourraient nous rendre malade.

Les poux sont des parasites qui se plaisent
dans le cuir chevelu. Ils aiment autant les
tétes propres que les tétes qui sont moins
propres. Un simple shampooing ne suffit
pas a les enlever...

Non ce n'est pas suffisant, il faut se laver
plus souvent pour enlever la poussiere, la
sueur, les résidus de peaux mortes, les
germes infectieux et les microbes qui
s'accumulent sur la peau.

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Juin 2023)
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Hygiene de vie

Annexe 18.1 : Info/Intox hygiéne de vie

™
4

Il est recommandé de se laver les mains
apres avoir ramassé quelque chose par
1 terre.

L'air de la maison est meilleur quand je
passe |'aspirateur régulierement.

*
>

La serpillere doit étre passée toutes les
semaines.

Je dois absolument changer de sous-

A

re
=

*
>

vétements tous les jours.

*
>

| est préterable que je fasse une
toilette de mes parties intimes tous les
yit jours.

Une personne qui sent mauvais est

ik

IJr(eﬁi

*
>

forcément sale.
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Hygiene de vie

Annexe 18.1 : Info/Intox hygiéne de vie

Passer l'aspirateur permet d'enlever les
poussieres présentes sur |e sol et ainsi
d'améliorer la qualité de I'air intérieur et
diminuer les allergies a la poussiere.

Il est recommandé de se laver les mains

apreés avoir ramassé quelque chose par
terre car on ne sait pas d'ou vient ['objet
et le sol héberge de nombreux microbes.

Il est recommandé de changer de sous-
vétements tous les jours. La culotte, le
slip/calecon, les chaussettes, le soutien-
gorge accumulent beaucoup de
bactéries, saletés et autres résidus de
notre corps.

Il est conseillé de passer la serpillere
toutes les semaines. Aprés avoir balcg/é ou
avoir passé |'aspirateur bien entendu !

Certaines personnes ont une transpiration qui
sent fort, cela ne veut pas forcément dire
qu'elles ne se lavent pas tous les jours ! Par
exemple, lorsqu'on est stressé notre
transpiration sent plus fort.
Certaines personnes peuvent également avoir
mauvaise haleine, mais cela peut étre di a un
probléme de santé.

Il est recommandé de se laver les parties
infimes au moins une fois par jour. Et oui,
on ne s'essuie pas toujours bien apres étre
allé aux toilettes !
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™
4

Une bonne hygiene (de vie et
corporelle) aide a se sentir mieux dans

*
>

Il est prétérable de changer de
vétements tous les jours pour ne pas

xit SON corps et avec les autres. Ait &tre sale.
™ *
> >
Je peux boire dans une bouteille d'eau La puberté c'est une maladie
entamée que(j"ci ouvert la semaine contagieuse.
e erniere. pre
™ *
> >

Je lave ma gourde a chaque fois que je

m'en sers.
b 19

re

S

Je peux laisser mon sandwich dans mon
sac pendant plusieurs heures et le
it manger apres.

IJr(eﬁi
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A moins gu'ils ne soient tachés, on peut
garder ses vétements plusieurs jours. ce sont
surtout les sous-vétements (culotte,
slip/calegon, soutien-gorge et chaussettes)
qu'il faut changer tous les jours car ils se
salissent plus vite au contact de notre corps.

Laver son corps, |'entretenir, changer de
vétements lorsqu'ils ont sales, faire le
ménage... permet de lutter contre des

maladies et de "se sentir’ mieux dans sa

téte. On peut aussi se sentir plus en
confiance avec les autres.

La puberté est un phénomene
physio ogigue naturel. Elle se produit
pendant ['adolescence et dure plusieurs
années. Pendant cette période le corps se
modifie pour permettre la reproduction.

Il est recommandé de finir une bouteille
d'eau (méme mise au frigo) dans les 24h
si on a bu au goulot et dans les 2 & 3 jours
si on a bu au verre car les bactéries qui
rendent malades peuvent vite se

propager.

Les bactéries se développent tres vite @
température ambiante. Il ne faut pas
consommer un sandwich qui est resté
pendant plusieurs heures dans un sac,

sauf s'il a été placé dans un sac isotherme
avec un pain de glace.

Il est recommandé de laver sa gourde
apreés chaque utilisation. Si on ['utilise tous
les jours, il est conseillé de la laver chaque

jour et de bien la mettre a sécher sinon
les bactéries vont se propager.
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™
4

Je n'ai pas besoin de me déchausser
quand je rentre chez moi.
Ak

ir
ire

*
>

Changer sa brosse a dents une fois par
an suffit.

*
>

Nettoyer sa tablette risque de I'abimer.

*
>

L'aération de sa chambre n'est
nécessaire qu'en cas de pandémie.
h 1)

ire
=

*
>

Je peux boire dans une bouteille d'eau
entamée par un copain.

*
>

Je peux utiliser la méme serviette de
toilette que mon frere.
i
FRAPS

ir
By
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Il est recommandé de changer sa brosse a
dents quand les poils se retroussent ou
tous les 3 mois (par exemple a chaque

changement de saison !). La nouvelle
brosse a dents sera de nouveau efficace.

Il est préférable de se déchausser en
arrivant chez soi. En effet, quand on
marche dehors, de la poussiere, de la
terre, des microbes, ... se collent sous nos
chaussures. En les enlevant cela permet
de limiter leur propagation dans la maison
et de moins nettoyer...

Pour renouveler l'air intérieur de sa
chambre, il est recommandé d'ouvrir la
fenétre pendant 15 minutes matin et soir
environ, été comme hiver. Pendant les
périodes d'épidémie, il est conseillé
d'aérer plus régulierement.

Il est conseillé de nettoyer sa tablette
(smartphone, etc.) réguTi‘eremen’r pour
enlever bactéries, virus, etc. Avec un
produit adapté cela ne I'abimera pas. La
fréquence dépend de ['utilisation.

Une serviette de toilette c'est personnel. |l
est conseillé de ne pas la partager car
cela veut dire que |'on partage aussi ses
microbes, bactéries, virus peaux mortes...
et bien penser a la faire sécher.

Il est conseillé de ne pas boire dans la méme
bouteille que tes copains, principalement en
période d'épidémie. En effet, quand on
parle, mange, boit, ... on émet des
gouttelettes qui contiennent des virus. Il y a
donc un fort risque de contamination en
buvant dans la méme bouteille.
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™
4

Je peux utiliser la méme serviette de
toilette pendant 1 mois.
Ak

ir
ire

*
>

Il est nécessaire de se laver les dents 1
fois par jour.

m

*
>

Quand on tire la chasse d'eau mieux
vaut baisser le couvercle des toilettes.

S

() . {14
FRAPS FRAPS
v/igr'e i)_r,e
* *
> >
Le déodorant sous les bras
Se ronger les ongles est permet de ne pas
2 : ntir | r.
air)y, SANs danger pour sa santé. ¥iv se a sueu
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Il est recommandé de se laver les dents
au minimum 2 fois par jour (le matin et le
soir) pendant 2 minutes. Cela permet
d'enlever les bactéries, le sucre et autres
aliments qui abiment les gencives et les

dents. Source : UFSBD

Il est recommandé de changer sa
serviette au maximum 1 fois par semaine.
Si elle ne séche pas rapidement, il est
préférable de la changer encore plus
régulierement.

Oui cela permet d'éviter que les microbes
ne se répandent dans le reste de la piece.

L'eau ne suffit pas a se nettoyer
correctement. Pour enlever les saletés,
microbes, bactéries, virus, ... il est
nécessaire d'utiliser du savon.

Ce sont les bactéries présentent sous
nos aisselles qui produisent des
composés odorants qui sont
responsables de notre odeur
corporelle. Le déodorant permet
d'estomper ces odeurs.

Beaucoup de personnes se rongent les
ongles, ce qui peut entrainer quelques soucis
de santé. Les ongles sont deux fois plus sales

que les mains et sont plus difficiles &
nettoyer. En se rongeant les ongles, on
risque d'avaler des bactéries qui peuvent
nous rendre malades.
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* *
> >
Manger ses crottes de nez Les gargons ne peuvent pas s'asseoir
peut rendre malade. sur les toilettes pour faire pipi.
;*R/I\g FE’%E?
ik L
* *
> >
Pour enlever les "mauvaises odeurs",
dans la maison, le mieux est de
n it mettre du parfum.
* *
> >
. Ak
FRAPS g 'W’”
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Oui, les garcons peuvent faire pipi assis
mais debout est plus pratique pour eux. |l
faut bien s'assurer que la cuvette des
toilettes est propre avant de s'asseoir
dessus.

Non, les crottes de nez sont des sécrétions
comme de la poussiére, filtrées par notre
nez et son mucus et qui se sont
asséchées. Mais mieux vaut éviter de les
manger et les enlever en se mouchant car
les doigts ne sont pas toujours propres !

Les parfums d'intérieur (spray, encens...)
. . 1 )4
sont foxiques. Le mieux est d'aérer et ou
d'utiliser des produits naturels.
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