
Консультация для родителей. 

Режим дня — основа здоровья дошкольника.  

 

Одним из ключевых факторов, влияющих на здоровье и развитие детей 

дошкольного возраста, является режим дня. Правильно организованный 

режим помогает малышу расти крепким и энергичным, улучшает его 

настроение и способствует полноценному отдыху. 

Почему режим дня так важен? 

* Организованность. Режим помогает ребёнку привыкнуть к определённому 

распорядку, что способствует формированию полезных привычек. 



* Здоровье. Регулярный режим сна и отдыха, а также сбалансированное 

распределение времени на различные виды деятельности помогают укрепить 

иммунитет и предотвратить переутомление. 

* Развитие. Правильно организованный режим способствует гармоничному 

развитию всех систем организма, улучшению концентрации внимания и 

памяти. 

Основные элементы режима дня: 

1. Сон. Достаточный сон — залог здоровья и хорошего настроения. Важно 

обеспечить малышу полноценный ночной сон и дневной отдых (если это 

предусмотрено возрастом). 

2. Бодрствование. Распределение времени на игры, занятия, прогулки и 

другие виды деятельности помогает избежать переутомления и поддерживает 

активность ребёнка. 

3. Питание. Регулярные приёмы пищи в одно и то же время способствуют 

правильному обмену веществ и улучшению аппетита. 

4. Гигиена. Соблюдение режима гигиены (умывание, чистка зубов, мытьё 

рук) помогает поддерживать здоровье и предотвращает распространение 

инфекций. 

Как организовать режим дня? 

* Составьте примерный распорядок дня, учитывая индивидуальные 

особенности вашего ребёнка. 

* Будьте последовательны и придерживайтесь установленного режима. 

* Постепенно внедряйте новые элементы в распорядок дня, чтобы ребёнок 

мог адаптироваться. 

* Следите за реакцией малыша на режим: если вы заметите усталость или 

другие признаки переутомления, скорректируйте расписание. 

Помните, что режим дня — это не жёсткие рамки, а скорее руководство к 

действию. Важно найти баланс, который будет комфортен для вас и 

вашего ребёнка. 


