
Рекомендация родителям «Советы на лето» 

Летом детские сады практикуют прием детей и проведение утренней зарядки 

на участке. Спортивные соревнования, посильный труд — тоже проходят на 
свежем воздухе. Ознакомление с окружающим миром становится как 

никогда близким к природе, особенно на прогулках в парк или на речку. 
Веселые ребячьи голоса на улице не стихают на улице до самой темноты. 
Летом, кроме обилия возможностей для отдыха, возникают и новые поводы 

для беспокойства за жизнь и здоровье детей. 

Несколько моментов, на которые рекомендуют обратить особое 
внимание: 

Обеспечить ребенку длительность сна, соответствующую его возрасту 

и биологической потребности. 

Дети младших и средних групп детского сада в возрасте 3-5 лет спят 

11-12,5 часов, из которых 2 часа приходится на дневной сон. 

Детям старшей и подготовительной группы в возрасте 5-7 лет на 

ночной сон отводят 10 часов и 1,5 часа — на дневной. 

Если ребенок летом не может уснуть в положенное ему время, потому 
что на улице еще светло, то затемняют помещение плотными шторами. 

Следует избегать недосыпа, а также слишком продолжительного сна, в 

результате чего появляются капризы, вялость, головная боль у детей. 

Нельзя допускать избыточной физической активности, длительного 

стояния, тяжелой работы. 

Недостаток подвижности тоже вредно отражается на детях. 

Если летние занятия детворы будут интересными, разнообразными, 

тогда вечером появляется чувство приятной усталости, облегчающее 

засыпание. 

Общая продолжительность пребывания ребенка на воздухе летом не 
должна быть меньше 4 часов. 

Правильный распорядок дня дошкольника включает в себя как 

развлечения, так и закаливание, посильную помощь взрослым, игры и 

творческие занятия. 

Советы по организации питания детей летом: 

Если ребенок в жаркую погоду отказывается от еды, то предложите 

ему один кисло-сладкий фрукт, тогда аппетит улучшится.



К вечеру на улице становится прохладнее, потребность в еде дает о 
себе знать. Проследите, чтобы за ужином ребенок не перегрузил 
желудок, не наедался на ночь. 

Составляйте детское меню, в котором примерно 50% белков дают 

продукты животного происхождения (мясо, творог, сыр, йогурт, 
молоко, яйца, нежирные сора морской рыбы, говяжья печень). 

Предпочтительнее в мясных блюдах телятина, грудка курицы, 

индюшки, мясо кролика. 

Полноценные, необходимые растущему организму жиры ребенок 
должен получать с яичным желтком, сливочным маслом. Содержание 
растительных жиров в питании ребенка составляет 25%. 

Свежие овощи и фрукты обязательно включайте в ежедневный рацион 

летом. Это доступные источники углеводов, ферментов и витаминов 

для детского организма. 

Кабачки, морковь, картофель, брокколи  подвергайте тепловой 

обработке. Помидоры, редис, огурцы, листья салата, лук дети 
потребляют в свежем виде. 

Летом происходит усиленное выделение пота с минеральными солями. 

Эти потери организму надо компенсировать. В жаркую погоду для 

утоления жажды давайте ребенку очищенную негазированную воду.
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