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Inscrition à la prochaine Zone Parents

Pour tout savoir!

Chers partenaires, voici un rappel pour vous 
inscrire à la prochaine Zone Parents qui aura 
lieu le 7 mars prochain, à la salle communautaire 
d’Amqui, de 10h à 14h.

C’est une très bonne occasion de présenter vos 
services, programmes, activités et conseils.  

Pour plus d’informations: 

Sabrina ou Andréanne au (418) 629-5001

UN NOUVEAU MOIS = UN NOUVEAU THÈME

0 à 5 ansÉcoutez sa faim!
As-tu faim? As-tu encore faim?

La faim est variable et différente chaque jour,

seul l’enfant peut détecter sa propre faim!

Détective gargouillis! Recherche ceci sur 

internet pour comprendre les signaux!

De bons conseils 

Cuisine approuvée, simple et à bon prix : Cuisine futée, parents pressés! 

Recheche ceci sur internet ou regarde à Télé-Québec  : 

Mardi 19h30 et en rediffusions le jeudi 14h30 et samedi 15h30

L’eau : l’offrir souvent et la mettre à disposition sur la table!

Attention : en tant qu’adulte, on est un modèle!

Chasser les distractions! (écrans, jouets, etc)

Miser sur les aliments frais ou les aliments transformés 

dont la liste d’ingrédients est simple et la plus courte!

SecondaireFaire des choix éclairés!

On choisit des aliments variés

des 4 groupes alimentaires!

Ne pas faire des aliments d’exception

une routine quotidienne!

Ton corps est une machine, 

donne-lui du bon carburant!

PrimaireCompétence culinaire : 
élargissez ses 

connaissances!
Choisissez une recette et 

cuisinez ensemble!Autant s’amuser 

puisqu’on mange 3 fois par jour!

Inclure l’enfant dans la 

préparation de son lunch et 

ses collations en lui donnant 

des choix sains qu’il peut choisir 

lui-même!

Traiter son corps en ami : 
il est unique et 

sans garantie! 
Cela commence 

par l’alimentation!
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l’AlimentationCe mois-ci, dans La Matapédia, on parle de :

Vous travaillez pour une école, un service de 
garde éducatif à l’enfance, un camp d’été, une 
municipalité ou un organisme communautaire 

et vous souhaitez développer des activités pour 
éduquer les jeunes sur la provenance des 
aliments et sur leur mode de production? 

Soumettez un projet! 

As-tu  
ta gourde ?

UNE INITIATIVE DE  
L’ASSOCIATION QUÉBÉCOISE  
DE LA GARDE SCOLAIRE  
ET DE  
LA COALITION QUÉBÉCOISE  
SUR LA PROBLÉMATIQUE DU POIDS

Défi  
Tchin-tchin

DU 18 AU 22 MARS,  
ON BOIT DE L’EAU !

La démarche COSMOSS célèbre 
ses 15 ans de concertation

Le Défi Tchin-tchin est une activité de sensibilisation 
qui encourage les élèves du préscolaire et du primaire 
à boire de l’eau pour accompagner leur repas du midi 
à l’école. 

Le Défi se déroule durant la troisième
semaine de mars, lors de la Semaine canadienne de 
l’eau.
Comment participer?
· Pour relever le Défi, les élèves sont invités à 
apporter une gourde d’eau dans leur boîte à lunch, 
chaque jour, durant la troisième semaine de mars.
· Les écoles qui désirent participer au Défi Tchin-tchin 
doivent s’inscrire au soifdesante.ca/ecole ou sur le site 
de l’Association québécoise de la garde scolaire.
· Veuillez effectuer une seule inscription par école. 
Les services de garde et les services des dîneurs qui 
s’inscrivent se verront offrir des prix de participation 
pour les élèves.

RELEVEZ LE DÉFI TCHIN-TCHIN!

Le Défi Santé est une invitation lancée annuellement à tous les 
Québécois, ainsi qu’aux familles, à passer à l’action pour 

améliorer leurs habitudes de vie dans le plaisir! Comment? En 
développant des réflexes et des habiletés pour manger mieux, 

bouger plus et garder l’équilibre au quotidien!

Le Défi Santé, c’est quoi?

POUR LES
INFORMATIONS!

Cliquez pour 
informations

VOICI UN PETIT MESSAGE 
DE NOTRE EMBASSADEUR DÉFIEZ 
LA VALLÉE DU MOIS DE JANVIER, 
M. YVES BOULIANNE.

CLIQUEZ

https://cosmoss.qc.ca/matapedia/accueil.html
https://drive.google.com/file/d/1tBb1lDX2kMnVj_RVbNaTdhsB5KOFyomS/view
https://drive.google.com/drive/folders/0B3RwKsBQH6O0dmU3MTJHMko2YTg
https://centdegres.ca/financement/
https://docs.google.com/document/d/1xbS7kvzehMO5jSg2WZWHLuaWQcal9SYH5KMWrASuF24/edit
https://www.gardescolaire.org/aqgs/projets/defitchintchin/
https://www.gardescolaire.org/aqgs/projets/defisante/
https://youtu.be/jlMkiBUq9dY
https://www.facebook.com/PourLesFamillesMatapediennes/

