
 

        «Отдых с ребенком летом»  

     Лето прекрасное время года. Долгожданный 

отдых - это заслуженная награда за долгие дни 

работы, быта, заботы. Семейный отдых – это максимально возможное 

количество времени, которое вы можете уделить своему ребенку. Для 

ребенка – это долгожданное событие, которое он тоже ждал весь год. 

    Занимаясь летом  со своим ребенком, помните, что эти занятия должны 

быть короткими и проводить их лучше в утренние часы.      

     Выезжая за город, или путешествую по миру, следует обсуждать с 

ребенком полученные впечатления. Всеми силами отвлекайте ребенка от 

телевизора и компьютера, проводите все свободное время на свежем воздухе, 

катайтесь на велосипеде, самокате, роликах, играйте в футбол.  

      Лето – это укрепление здоровья ребенка и от того как 

он отдохнет во многом зависит его здоровье весь 

следующий учебный год. 

      Старайтесь соблюдать режим дня, иначе очень трудно к 

нему возвращаться в сентябре. Не забывайте, что 

недосыпание развивает неврозы, возрастает утомление. Ребенок должен 

спать не менее 10 часов. 

      Следите за питанием ребенка. Мороженое, газировка, фаст-фуд не 

принесет здоровья вашему ребенку.  

        Планируя экскурсию на отдыхе, обсудите с ребенком заранее, как он к 

этому относится, если реакция негативна, попробуйте найти компромисс.      

Советуйтесь с ребенком, будьте внимательным слушателем, ценность 

общения не в количестве времени, а в качестве общения (внимание, 

уважение, понимание).  

Как организовать питание ребенка в летнее время? 

     Летом процессы роста у детей протекают наиболее интенсивно, в связи с 

чем повышается потребность в белке - основном пластическом материале. 

Кроме того, в жаркие дни организм ребенка теряет с потом значительное 



количество минеральных веществ и витаминов. Для покрытия этих 

дополнительных затрат требуется увеличение калорийности и пищевой 

ценности рациона. С другой стороны, в жаркие дни у детей нередко 

ухудшается аппетит. 

   С этой целью в рационе ребенка следует увеличить количество молока и 

молочных продуктов, в основном за счет кисломолочных напитков и творога 

как источников наиболее полноценного белка.  

      В жаркие летние месяцы режим питания 

рекомендуется изменить таким образом, чтобы обед и 

полдник поменялись местами. В особенно жаркое 

полуденное время, когда аппетит у ребенка резко снижен, ему следует 

предлагать легкое питание, состоящее в основном из кисломолочного 

напитка, булочки или хлеба и фруктов. 

В летнее время, кроме общепринятых четырех приемов пищи, ребенку 

можно предложить пятое питание в виде стакана кефира или молока перед 

сном. Это особенно рационально в том случае, когда ужин дается в более 

ранние сроки, а время укладывания ребенка на ночной сон несколько 

отодвигается из-за большой продолжительности светового дня. 

   Особенно обращайте  внимание на соблюдение питьевого режима. В 

жаркие дни значительно повышается потребность организма в жидкости, 

поэтому следует всегда иметь запас свежей кипяченой воды, отвара 

шиповника, несладкого компота или сока. 

     Употребление сырых соков - еще один шаг к 

здоровью. Это источник витаминов, минеральных 

солей и многочисленных полезных микроэлементов. Во многих соках с 

мякотью (нектарах) много пектина, а он, как известно, обладает 

способностью связывать продукты гниения и брожения в кишечнике и 

выводить их из организма.  

Желаем вам интересного лета, хорошего настроения, 

здоровья! 
 

 



 

 

 

 

 

 


