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О пользе режима как для ребёнка, так и для взрослого человека говорят и врачи, 

и психологи, и педагоги. От режима питания, сна и отдыха зависят наше физическое 

здоровье, психологический и эмоциональный статус. А если мы говорим о ребёнке, то 

режим - это ещё и основа правильного воспитания. 

Получается, что для ребёнка-дошкольника понятие режим - это режим дня, 

который включает в себя распорядок сна, питания, занятий и отдыха, игр и прогулок.  

В ситуации, когда режима нет, у ребенка могут возникнуть: 

• гиперактивность 

• гипервозбудимость 

• ухудшение памяти 

• снижение работоспособности 

• быстрая утомляемость 

• частые респираторные заболевания 

Соблюдение режима положительно влияет на физическое здоровье, так как режим 

укрепляет иммунитет. В дошкольных учреждениях распорядок дня соблюдается 

неукоснительно. Но приводя дошкольника домой, родители не всегда 

придерживаются режима, в потоке вечерних забот забывая вовремя уложить малыша 

спать, что приводит к недосыпанию и, следовательно, проблемам с утренним 

пробуждением. 

Режим питания. Если речь о правильном питании, то ориентироваться стоит 

именно на организацию питания в детском саду: 

• не менее 4-х раз в день; 

• по количеству - не следует давать порцию больше, чем ребёнок обычно ест 

(лучше положить добавку). 

В меню ежедневно должны быть мясные и молочные продукты, хлеб, овощи и 

фрукты. 

По времени режим строится так: 

• завтрак в 8-9 часов, 

• обед в 12-13 часов, 

• полдник в 15-16 часов, 

• ужин в 18:30-19:30 часов. 

Время приема пищи должно быть одинаковым и в будние, и в выходные дни. 

https://shkolaveka.ru/articles/rezhim-dnya-doshkolnika/ 


