
Chers Parents,

L’équipe Santé a le plaisir de vous présenter un livret contenant quelques
recommandations concernant la santé et le bien-être de votre enfant Nous
espérons qu’il vous sera utile, et pourra vous accompagner dans votre
quotidien.

Nous vous proposons des suggestions concernant le sommeil, les
récréations, le temps d'écran et l'activité physique.

Vous pourrez ainsi accompagner vos enfants à adopter des habitudes qui
favorisent non seulement leur bien-être et leurs performances à l’école.
Des routines adaptées peuvent grandement améliorer leur attention, leur
concentration et leur capacité d'apprentissage.

Ensemble, nous pouvons aider chaque enfant à grandir en bonne santé et
dans un cadre favorable à son épanouissement.

SANTÉ ET BIEN-ÊTRERecommandationsRecommandations

Des bonnes idées pour de bonnes habitudes !

EP Renens-est



RÉCRÉATIONAlimentationAlimentation

Une récréation avec peu de sucre et des aliments bruts
est meilleure pour la santé des enfants, car elle

favorise une énergie stable, évite les pics de glycémie, et
fournit des nutriments essentiels pour leur croissance.

Ces choix alimentaires aident également à rester
concentré tout au long de la journée, soutenant ainsi

leurs apprentissages en classe.

EP Renens-est



5 ANS 6 ANS 7 ANS 8 ANS 9 ANS 10 ANS 11 ANS 12 ANS

19H30 20H00 20H15 20H30 20H45 21H15 21H15 21H15

RECOMMANDÉTemps de sommeilTemps de sommeil

Le sommeil est essentiel pour le développement cognitif,
physique et émotionnel des enfants.

vOICI LES RECOMMANDATIONS DE TEMPS DE SOMMEIL PAR
TRANCHE D’ÂGE :

3 à 5 ANS : 10-13 HEURES PAR NUIT
6 à 12 ANS : 9-12 HEURES PAR NUIT
12 à 18 ANS : 8-10 HEURES PAR NUIT

nous VOUS ENCOURAGEONS à INSTAURER UNE ROUTINE DE
COUCHER RéGULIèRE. IL EST PLUS FACILE DE SE coucher et de
se lever TOUS LES JOURS à LA MÊME HEURE ET de CréeR UN

ENVIRONNEMENT PROPICE AU SOMMEIL, SANS DISTRACTION
COMME LES écrans OU LES JEUX électroniques AVANT DE

DORMIR.
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HEURE DE COUCHER
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Limitez le temps de loisirs passé devant les
écrans et adaptez-le à l’âge de l’enfant. Plus de 2
heures d’écrans par jour est considéré comme
excessif.

Fixez des heures de déconnexion, le soir et le
matin.

Définissez des lieux sans écrans, par exemple la
table à manger et la chambre à coucher (de 0 à 16
ans).

La nuit, nous coupons le WIFI et nous éteignons
les mobiles.

De 4-9 ans, toute activité sur un écran est
accompagnée par une personne adulte.
de 9 à 13 ans, toute activité sur un écran se
fait avec une personne adulte à proximité.
dès 13 ans, l’enfant apprend à être autonome
dans ses activités sur écran.

Échangez ensemble sur ce que l’enfant voit et
fait sur les écrans, l’adulte et l’enfant en
profitent !

Respecter les limites d’âges des contenus
permet de protéger l’enfant.
Entre 13 et 16 ans, l’adulte peut accompagner
l’enfant.

D’ÉCRANTempsTemps
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On peut voir ci-dessous que l’âge légal pour toutes ces
applications est de 13 ans

Avant 3
ans

Jouer avec votre enfant est la meilleure façon de favoriser son
développement. 

Je préfère les histoires lues ensemble à la télévision et aux
DVD.
La télévision allumée nuit aux apprentissages de votre enfant
même s’il ne la regarde pas.
Je ne les utilise jamais pour calmer mon enfant.

De 3 à 6
ans

Je fixe des règles claires sur les temps d’écran.
La tablette, la télévision et l’ordinateur, c’est dans le salon,
pas dans la chambre. 
Je ne les utilise jamais pour calmer mon enfant.
Jouer à plusieurs, c’est mieux que seul.

de 6 à 12
ans

Je paramètre la console de jeux.
Je parle avec lui de ce qu’il y voit et fait.
Je parle du droit à l’intimité, du droit à l’image, et des 3
principes d’Internet :

Tout ce que l’on y met peut tomber dans le domaine public ;1.
Tout ce que l’on y met y restera éternellement ;2.
Il ne faut pas croire tout ce que l’on y trouve.3.

D’ÉCRANTempsTemps

Snapchat Whatsapp reddit Youtube facebook

tiktok be real x instagram twitch
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Pour les enfants (6 à 12 ans)

au moins 1 heure de sport chaque jour !
course, vélo, foot, natation - choisissez ce qu’ils aiment !

Activité physiqueActivité physique
QUOTIDIENNE

Bouger c’est la clé pour grandir en forme
Cela renforce le corps et l’esprit, améliore la

concentration en classe, aide à mieux dormir la nuit.

Pour les plus petits (3 à 5 ans)

3 heures d’activité par jour !
Sautez, courez, dansez - TOUT compte !
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le pédiatre, l’infirmière scolaire et le CRA sont également
des ressources pour parler de ces thématiques

Pour plus d’informations sur le sport

Plus d’informationsPlus d’informations
SUR LA SANTÉ

Pour plus d’informations sur les écrans

Pour plus d’informations sur le sommeil

Pour plus d’informations sur l’alimentation
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https://www.unisante.ch/sites/default/files/inline-files/Recommandation_Enfants%20et%20ados_2022.pdf 

https://www.ictvs.ch/index.php/component/content/article/20-securite-prevention/340-age-minimum-des-
reseaux-sociaux-un-rappel?Itemid=773%A8

www.jeunesetmedias.ch/recommandations 

https://search.app/piYnkTcTxvkURWPAA

https://www.3-6-9-12.org/wp-content/uploads/affiches/36912-Flyer-Classique.pdf

https://www.vd.ch/fileadmin/user_upload/organisation/dfj/sesaf/odes/fichiers_pdf
/Recommandation_Sommeil_17.06.2020.pdf 

https://www.ge.ch/que-fait-ecole-ameliorer-alimentation-enfants-jeunes/quel-gouter-peut-manger-mon-
enfant-recreation 

http://www.jeunesetmedias.ch/recommandations


Rendez-vous sur notre site
internet www.e-renensest.ch 

Pour voir ce documentPour voir ce document
EN LIGNE
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