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Sensibilisons la communauté matapédienne

Calendrier thématique

01
Janvier

02
Février

03
Mars

04
Avril

06
Juin

07
Juillet

08
Août

09
Septembre

10
Octobre

11
Novembre

12
Décembre

05
Mai

Persévérance Alimentation

Gestion 
des 

écrans

Parents dans 
le parcours 
scolaire

Alimentation
Cliquez et découvrez tous les outils qu’il vous faut 
pour bonifier vos activités de mars en y ajoutant

 une petite touche sur le thème du mois.

+ Distribuez 
les cartes de 

jeu à votre 
clientèle

Tous ensemble, parlons de l’alimentation saine et nutritive 
et faisons une différence auprès des familles

par l’impact de notre message commun.
Que les aliments sains soient connus et choisis!

* Les thèmes manquants seront établis 
au cours des 2 prochaines années.
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UNE CHANCE À NE PAS MANQUER

28 février
Comité d’évaluation 

compétence parentale

2 au 11 mars
Semaine de relâche  

en famille!

15 mars
Table des partenaires  

COSMOSS-9 mois à 30 ans  
de La Matapédia

UN NOUVEAU MOIS = UN NOUVEAU THÈME

IMPORTANT!
À mettre à son agenda

Détails à venir!

Découvrez les initiatives  
qui ont eu lieu dans la  

région par les partenaires!
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Calendrier thématique

Février : PersévéranceFévrier : Persévérance

Cliquez pour tout voir!

Deux plages horaires sont mises  
à votre disposition dans les  
événements familiaux reconnus 
dans la région pour rejoindre  
les familles matapédiennes.  
Cette zone permet à votre  
équipe de présenter vos  
services, programmes,  
activités, conseils ou de  
simplement se présenter  
et jaser!

Les zones se tiendront  
AUX CÉLÈBRES JEUX  
GONFLABLES d’Amqui  
et de Sayabec qui  
attirent des CENTAINES  
de participants!

parents
Cliquez pour tous les détails et  
ne manquez pas cette occasion  
de rencontrer votre clientèle!

À NOTER :
Le bulletin aussi  
prend relâche!  

Alors, on se  
retrouve le 14 mars!  

Profitez-en pour passer  
de beaux moments  

de qualité avec  
vos enfants ou  

petits-enfants et  
vos proches!

Plus de 40 partenaires  
vous proposent  

justement des activités  
pour tous les goûts!

Karen Smith 

MARS

Mois de la piscine

NATATION

FAMILLE : Maman de 2 enfants de 2 et 4 ans

TRAVAIL : Ergothérapeute

IMPLICATION : Membre de l’équipe  
d’entraîneurs du club de natation  
Nataqui , principalement auprès des  
adolescents  

ACTIVITÉ  DU MOIS  : Pratique la  

NATATION et la plongée dans  
le lac Matapédia!  

SUIVEZ-LA EN MARS SUR LA PAGE 

FACEBOOK DE DÉFIEZ LA VALLÉE!
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!

COSMOSS Matapédia

Miam!

Général

Mars
l’Alimentation

Gardez en tête 

ces quelques mots 

qui vous permettent 

d’avancer...pl
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l’AlimentationCe mois-ci, dans La Matapédia, on parle de :

http://cosmoss.qc.ca/matapedia
http://cosmoss.qc.ca/matapedia
https://drive.google.com/file/d/1rGSD4-d7xxqc-nv0Z4g56o7k3K6bp20k/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1_zgvirIL3g30nnMbQ_0Ge_puKU232UFs/view?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1xbS7kvzehMO5jSg2WZWHLuaWQcal9SYH5KMWrASuF24/edit?usp=sharing
https://www.facebook.com/DefiezLaVallee/
https://drive.google.com/drive/folders/0B3RwKsBQH6O0dmU3MTJHMko2YTg?usp=sharing
https://www.facebook.com/PourLesFamillesMatapediennes/

