Hygiene de vie

Fiche & : (e coleil ami ou ennemi ?

Activité courte Activité longue

! 7 - 10 ans

Avoir conscience de soi
Prendre des décisions constructives

Ma’rérie| Communiquer de fagon constructive
e Fiche Cette activité permettra de connaitre les bienfaits du soleil, ses risques pour la santé mais
'accompagnemen’r aussi les moyens de s'en protéger

e A nnexes

Connaitre le role du soleil

Comprendre les bienfaits et risques pour la santé

|dentifier les différents moyens de s'en protéger

S Temps 1 : Comprendre le soleil
L'animateur propose le visionnage de la vidéo "1 jour 1 actu - Clest quoi le soleil” ,
et distribue le quiz aux parficipants (Annexe 81) ouque| ils peuvent répondre en
binbme. Le partage des réponses se fait a l'oral avec l'ensemble des participants
(réponses en annexe 8.2).

(.20 min Temps 2 : Risques et protections
Lensemble 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 Jrhémoﬁque grdce 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 Jrechniques de constitution de
_gro_upe) et a partir des situations décrites dans les fiches (Annexes 8.4), les participants
exp|iquen+ si Léo et Myriom sont bien protégés du soleil, en fonction : du lieu (p|oge,

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

disposen’r.

Brainstorming
Quiz

Cas pratique

Vivre avec le soleil :
100 questions-réponses

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

3 - Guide de |'enseignom’r

Le jeu du soleil
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https://frapscentre.org/wp-content/uploads/2023/10/Guide-Animation-CAPSule.pdf
https://frapscentre.org/wp-content/uploads/2023/10/Guide-Animation-CAPSule.pdf
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=3315
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=3789
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=3789
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=3789
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=3789
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 é|ec’rromogné’rique visible
pour l'oeil humain, et qui joue un réle dans la photosynthese des végétaux. Les rayons ultraviolets (UV) A, B et C : classés
dans l'ordre croissant de dongerosi’ré, ils sont responsob|es des coups de soleil et du bronzoge. L'infrqrouge (IR) : transporte la
chaleur. Les rayons cosmiques X et gamma : ils sont stoppés par la couche d'ozone.

Réaction a||ergique : |'o||ergie au soleil est une réaction du systeme immunitaire suite a une exposition de la peau aux rayons
UV du soleil.

Coups de soleil : brilure plus ou moins grave de la peau ou des yeux (ophtalmie) survenant apres une exposition aux
rayons UVB du soleil.

Insolation : coup de chaleur di & une exposition trop |ongue au soleil : mal de téte, fievre, soif, déshydroJro’rion, Fo’rigue.
Vitamine D : la vitamine D est synthétisée par l'organisme lorsque la peau est exposée au rayonnement ultraviolet du soleil.
Cette vitamine D favorise |'obsorp’rion du calcium pour des os solides |

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

Bronzage : le bronzcge est une « barriere » naturelle Fobriquée par la peau pour se protéger du soleil. Mais cette barriere est
superﬂcie”e et ne filtre qu'une partie des UV. Il faut donc se protéger.

Sensation de chaleur : le risque n'est pas li¢ & 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 produits solaires les plus efficaces ne filtrent pas la totalité des UV : |'« écran total » n'existe pas.

Son utilisation ne permet pas de s'exposer p|us |ong+emps.

Source : WWW.p revention-soleil fr
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Hygiene de vie

Fiche daccompagnement : (e coleil, ami ou ennemi ?

Les gestes pour se protéger

Les horaires et la durée d'exposi’rion
En France méfropoh’roine, les rayons UV du soleil sont tres forts de mai a aolt. L'intensité des UV est aussi liée
aux horaires d'exposiﬁon. Flle 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.

Se couvrir et rechercher 'ombre w» Boire de l'eau

Les essentiels pour se protéger : un t-shirt sec, un = I est important de compenser les
chapeau & bord large et des lunettes de soleil. Les pertes en eau dues & la chaleur
endroits ombrogés pour les activités extérieures sont & pour  évifer tout  risque de
privi|égier. déshydro’roﬁon.

L'age

La peau et les yeux des enfants et des adolescents sont plus fragiles aux rayons du soleil. Plus ['dge est faible,

p|us la protection doit étre importante.

Une creme solaire adqpi'ée

La creme solaire est une protfection supp|émen’roire et indispensob|e 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
p|us |ong’remps.

Sources : WWWw.preve ntion-soleil fr

Amelifr
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Annexe 8.1 : Quiz pour comprendre le coleil

Quel astre est le soleil ?

Une météorite Une éfoile Une p|o nete

Quelle est la distance entre la terre et le soleil ?

- 15 milions de km - 150 millions de km

100 000 km
Quel est le diametre du soleil ?

1400 000 km - 1000 000 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 millions °C - 5 millions °C

R UlhraViolet ° Invisibles, produisen’r de la chaleur
ayons UltraViolets

(UV)
Visibles, ils permettent de voir le

Royons |rn(roRouges ° monde qui nous entoure

(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 éfoile

Une météorite Une p|o nete

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

R UltroViolet ° Invisibles, produisen+ de la chaleur
ayons UltraViolets

(UV)
Visibles, ils permettent de voir le

Royons |rncroRouges ° monde qui nous enfoure

(IR)

|nvisi|o|es, les p|us dongereux, ils
pénetrent dans la peau et causent les
coups de solell

Royons L umineux
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Annexe 8.2 : Correctione du quiz

Quelle est la température atrce
30 millions °C m 5 millions °C

° |nvisib|es, produisen’r de la chaleur

Rayons UltraViolets
(UV)
Visibles, ils permettent de voir le
monde qui nous entoure

Royons |rn(roRouges }
(IR)
) ' |nvisib|es, les p|us dongereux, ils
Royons L umineux o pénetrent dans la peau et causent les
coups de soleil

Hygiene de vie

Quelle est la fempérature atite
30 millions °C millions °C

° |nvisi|o|es, produisen+ de la chaleur

Rayons UltraViolets
(UV)

Visibles, ils permettent de voir le
Royons|rn(roRouges ° monde qui nous enfoure

(IR)

) |nvisi|o|es, les p|us dongereux, ils
Royons L umineux peénetrent dans la peau et causent les

coups de solell
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Annexe 8.3 : S upport érm‘u;’tom‘ng

Pourquoi doit-on se

protéger du soleil ?

Risques/Dangers

Coup de soleil (peau, yeux) -

douleur peaulyeux, rougeurs,
c|oques, brilures, chaleur.
Insolation - Coup de chaleur :
mal  de  feTc NI
déshyd ratation, Foﬁgue

Maladies : prob|éme de peau, de
vue, cancers, efc.

Vieillissement peau : rides, taches
Réaction allergique boutons,

démongeoisons, se gratter

Quels sont les risques et
bienfaits du soleil ?

Dienyaits

Os solides : vitamine B calcium

Moral : humeur, lumiere, beau

, temps

b Systeme immunitaire : profection

des maladies
Rythme : sommeil, cycle
Biodiversité : essentiel & la vie sur

terre

Bien-étre : sensation, chaleur

55
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Comment peut-on se

protéger du soleil ?

Moyeus de protection

Ombre : poroso|, orbre, intérieur
Sortir  couvert vetements,
chopeou/cosque’r’re

Protection des yeux : lunettes
Heures d'exposition : éviter 12h-
16h en France en été

Durée cl'exposiﬁon : le moins
longtemps possible

Creme solaire

Eau : transpiratfion, éviter la

déshyd ratation
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Hygiene de vie

Annexe 8.9 : Micec en cituation [ex,b/ications']

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

Vérfie la saisen, Vérifie be moement de lojouwnée oi les
& enflants sertent; ,
Ce qui- peut maidern & me pustégern duw seleil :

"4
()
ij/

[15:00 | E‘(Lzs—a] : Yottt
/\

extériewre.

Clest 'été. Léo et Myriam vont au parc.

Ont-ils pensé a fout pour se protéger du soleil 7 & Pis lo texte ef 1é 0o la ~

=

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

Que leur conseillerais-tu 7 /

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

AN

> Moi et Ihygiene de v>




Annexe 8.9 : Micec en cituation

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

FRAPS

Hygiene de vie

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 :

FRAPS
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Hygiene de vie

Annexe 8.9 : Micec en cituation
AN
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Clest ['éte. Léo et Myriam vont & la plage. C'est I'hiver. Léo et Myriam sont & la montagne. o
Ont-ils pensé a tout pour se protéger du soleil 7 Il fait trés beau, ils vont faire de la luge. 20
Si tu penses qu'il leur manque quelque chose, écris-le ici : Ont-ils pensé & tout pour se protéger du soleil 7
Si tu penses qu'il leur manque quelque chose, écris-le ici :
FE’QP/S% W\j%
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Annexe 8.9 : Micec en cituation

C'est 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 & 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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