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Isaïah s’assoit à table et croque dans sa tartine.
– Hum ! c’est vrai, c’est trop bon ! Je peux avoir un verre de jus d’orange, 
s’il te plaît ?
– Prends plutôt un verre d’eau avec une rondelle d’orange, chéri. Tu peux en 
boire autant que tu veux. Il y a bien trop de sucre dans les jus et les sodas. 
Et dans ton yaourt, comme d’habitude, une petite cuillère à café de sucre.

Isaïah ouvre les yeux et regarde le réveil qui indique 8 h 00.
– Oh la la, maman et papa ont oublié de me réveiller. Je vais être en retard 
à l’école ! Mais soudain, il réalise qu’on est dimanche et qu’il n’y a pas 
d’école. Il sent une odeur de pain grillé annonçant le petit déjeuner. Il rejoint 
ses parents qui sont déjà réveillés dans la cuisine.
– Bonjour Isaïah, tu as bien dormi ? Viens t’asseoir, mon chéri, le petit déjeuner 
est prêt, dit Clémentine.
– Bonjour maman, bonjour papa. Je n’ai pas très faim ce matin.
– Isaïah, mon cœur, tu sais bien que le petit déjeuner est un repas aussi important 
que le déjeuner ou le dîner. Il te permet d’être en forme pour commencer la 
journée, courir et jouer au ballon sans être fatigué, et rester concentré sur tes 
activités. Regarde ce que nous t’avons préparé : une tartine de pain beurré, un 
bon yaourt et des petits morceaux de pomme que tu aimes tant.

Le petit déjeuner est un repas essentiel : il est le 
carburant que tu donnes à ton corps pour avoir de 

l’énergie toute la journée. Le sucre peut t’en donner mais 
il ne faut pas le consommer en trop grande quantité car 

il peut provoquer des maladies.
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Isaïah adore le week-end car son papa a du temps pour faire sa gymnastique 
relaxante. Le petit garçon s’installe sur son petit tapis en mousse que Karim 
a déposé à côté du sien.
– Allez, bonhomme, fais comme moi. 1, 2, 3 on lève les bras, 4, 5, 6 on monte 
les cuisses, 7, 8, 9 on se sent tout neuf.
1, 2, 3 trois petits pas, 4, 5, 6 un tour de piste, 7, 8, 9 on se sent tout neuf.
Karim et Isaïah enchaînent les exercices en riant.
– Tu vois papa, maman a raison ! Quand on fait du sport, on oublie tous 
nos petits problèmes et on se sent mieux.
– Tu as raison, bonhomme, et si on allait au parc faire quelques passes 
de foot ?
– Oui, crie Isaïah, fou de joie. Je vais chercher mon ballon.

– Je vais mettre mon jogging de super-héros et je reviens.
– Dis-donc bonhomme, intervient son père, tu n’oublies pas quelque chose ?
– Oui je sais, il faut que je me lave les dents !
Isaïah part se laver les dents dans la salle de bains. Il prend sa brosse à dents 
reconnaissable entre toutes et dépose dessus un petit peu de dentifrice
à la fraise, acheté rien que pour lui. Hop ! Il renverse le sablier pour bien 
se brosser les dents pendant 2 minutes, de bas en haut, tout en faisant
des grimaces dans le miroir.
– Isaïah, tu n’oublieras pas de te laver les mains, ajoute maman.
– Oui, oui, che vais le faire après, répond Isaïah, du dentifrice plein la bouche.

Marcher, courir ou danser au moins une heure par jour te maintient
en bonne santé. Le sport te permet d’être bien dans ton corps 

et il fait aussi disparaître les soucis dans la tête.

Une bonne hygiène permet de 
rester en forme en se protégeant 

soi et les autres des virus 
et des microbes.

Lave-toi bien les dents matin et soir 
en partant du rose vers le blanc et 
lave-toi les mains avant les repas, en 
sortant des toilettes et en rentrant 

de l’extérieur.
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– Allez ! crie Amina. Il faut jouer plus collectif. Passe le ballon Barbara, 
tu ne joues pas toute seule, regarde, Isaïah est sur ta droite !
Barbara s’exécute, Isaïah vole vers le but improvisé, trompe Antoine
le gardien, tire et marque. Aussitôt ses camarades se jettent sur lui et le félicitent. 
Isaïah, ravi, en profite pour faire une petite danse pour célébrer son but.
– J’ai gagné, papa, je joue aussi bien que Mbappé !
– Belle partie les enfants, intervient Karim après trente minutes de jeu, mais 
il est l’heure d’aller déjeuner !
– Tu crois, papa ? On continuera à jouer ensemble une autre fois, c’est trop bien !

Karim adore passer un moment avec son fils, en tête à tête, et jouer avec lui. 
Les séances de tirs au but sont toujours incroyables surtout quand Isaïah 
arrive à marquer.
Alors qu’ils jouent depuis trente minutes, des enfants s’approchent d’Isaïah.
– Bonjour Monsieur, bonjour Isaïah, on peut jouer avec vous ?
– Vous vous connaissez, je vois, dit Karim.
– Oui, ce sont des copains d’école. Je te présente Amina, Barbara, Gabriel et 
Antoine.
– Formidable, vous faites une partie tous ensemble ?
– Oh oui, s’exclame Isaïah, tu fais l’arbitre, papa ?

L’activité physique va permettre à ton cœur de bien se muscler.
Alors choisis le sport ou l’activité physique que tu préfères et fais-en 

régulièrement pour être en bonne santé.
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– La coriandre, ma puce. C’est une herbe délicieuse qui ajoute du goût aux 
aliments.
– Moi, j’aime les pâtes et les nuggets.
– Nous aussi, disent les cousins.
– Moi aussi, dit Clémentine, mais pas tous les jours. On en fera la prochaine 
fois, d’accord ?
– Oui, c’est très bon ce que tu as préparé, disent Basile et Rose. Tu peux nous 
resservir, Tantine ?
– Avec un peu plus de sel, ajoute Basile.
– Tu as goûté Basile avant d’ajouter du sel ? Ne fais pas comme moi, intervient 
Karim. Avant j’ajoutais du sel partout, même sans avoir goûté les plats. 
Maintenant je goûte systématiquement et finalement je m’aperçois assez 
souvent que je n’ai même pas besoin d’en ajouter.
– Je vous propose un petit fromage ou un yaourt pour terminer le repas.

Isaïah et Karim rentrent à la maison pour le déjeuner.
– Oh ! maman, pourquoi tu as mis toutes ces assiettes sur la table ? Il y a 
des invités ?
– Surprise ! j’ai invité tes cousins pour le déjeuner ! Arthur viendra plus tard.
– Coucou, Isaïah, on est là, disent Rose, Iris, Camille et Basile en embrassant 
leur petit cousin.
– Allez, les enfants, on se lave les mains avant le déjeuner, s’il vous plaît, 
dit Karim.
– Qu’est-ce qu’on mange de bon ? dit Iris, en se frottant le ventre.
– Je vous ai préparé une salade de tomates, du poisson avec des haricots 
verts et du riz. J’ai ajouté quelques échalotes et de la coriandre comme 
vous aimez.
– C’est quoi la gloriante, demande Iris.

Le sel est nécessaire au bon fonctionnement de ton corps mais consomme-le 
en toute petite quantité. Trop, c’est mauvais pour ton cœur.
Les produits laitiers sont indispensables pour ta croissance,

la constitution de tes muscles et la solidité de tes os.
Il faut en manger à chaque repas.
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– J’arrive, c’est à moi de sauter. Viens, Tantine, viens sauter avec moi ! s’exclame 
Basile.
– Mon chéri, tu sais que j’adore jouer avec vous mais je ne suis pas sûre 
que le bébé ait envie d’être secoué, ce ne serait pas très raisonnable.
– Approche-toi, Basilou, je te mets un peu de crème sinon tu risques de 
prendre un coup de soleil. Les enfants, avancez de quelques mètres, 
vous serez mieux à l’ombre pour continuer votre jeu. Et sortez vos gourdes, ça 
va vous faire du bien de boire de l’eau fraîche.
– J’adore ma gourde, dit Basile, l’eau n’est jamais chaude et, en évitant 
les bouteilles d’eau en plastique, on protège la planète.

Après le déjeuner, toute la famille décide de se rendre au parc. Clémentine 
glisse dans le sac à dos des enfants des gourdes d’eau bien fraîche, 
une casquette et, dans le sien, un tube de crème solaire. On ne sait jamais, 
en ce début d’après-midi de juin, le soleil peut taper fort.
Arthur les a rejoints.
– J’ai pris la corde à sauter en partant de la maison. On va bien s’amuser.
– Oh, oui ! Merci Arthur ! J’adore ça, dit Iris en embrassant son frère.
– On pourra sauter à deux, à trois comme l’autre fois ! C’était génial ! 
ajoute Basile.
– Oui, dit Camille, mais tu penseras à bien attacher tes lacets, mon Basilou !
C’est dans la bonne humeur et en riant que tout le monde sort de la maison. 
Ils sont trop mignons avec leurs casquettes de toutes les couleurs.
Les enfants s’en donnent à cœur joie.

Ton corps est constitué essentiellement d’eau. 
C’est pourquoi il faut en boire régulièrement pour le recharger. 
Cela s’appelle s’hydrater. Bois un verre toutes les heures, surtout 

quand il fait chaud. Et pour te protéger du soleil, 
n’oublie pas de mettre un chapeau ou une casquette

et sur ta peau, de la crème solaire.
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– Mais c’est très triste ce que tu nous racontes, Basile. Est-ce que ton copain 
en a parlé à ses parents, à sa maîtresse ?
– Non, il ne veut pas et pourtant, on se moque de lui sans arrêt. Je vois bien 
qu’il a changé. Il préfère rester dans son coin, maintenant.
– C’est grave, tu sais, mon cœur. Cela s’appelle du harcèlement. Si tu veux, 
nous en parlerons à ta maman tout à l’heure quand elle viendra.
– D’accord, Tantine, mais tu crois qu’Adrien ne m’en voudra pas ?
– Non, tu vas lui rendre un grand service, tu verras.
– Je suis content de t’en avoir parlé. Cela me rend triste pour Adrien et 
je m’inquiète pour lui.

Vers 16 h 30, Arthur, Rose, Iris et Max partent ensemble pour rentrer chez eux. 
De retour chez Clémentine, et en attendant Diane qui vient chercher Camille 
et Basile, les enfants s’installent autour d’un petit goûter : yaourts à boire, 
pêches et gâteau fait maison.
– Merci, Tantine, on a passé un bon moment tous ensemble.
– Voulez-vous que je vous épluche une pêche ?
– Ça fait grossir les pêches ?
– Quelle drôle de question, Basile ? Tu as peur de grossir ? dit Clémentine.
– Non, enfin un peu, tu vois. Ce n’est pas facile d’avoir des kilos en trop, tu sais. 
À l’école, mon copain Adrien, on le traite de gros patapouf à la récré. Et je vois 
bien que ça le rend malheureux. La plupart du temps, il est rejeté de tous les 
jeux. Personne ne le choisit quand on forme des équipes en sport.

Tout le monde peut avoir des soucis
dans la tête, c’est normal. N’hésite jamais

à parler à tes parents, tes amis ou un adulte de 
confiance des émotions que tu ressens (tristesse, 

angoisse, chagrin…) et des moqueries 
dont tu pourrais être témoin.
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Aussi va-t-il dans sa bibliothèque choisir deux petits livres que sa maman Aussi va-t-il dans sa bibliothèque choisir deux petits livres que sa maman 
ou son papa lui lisent. Bien installé dans son lit, son doudou entre les ou son papa lui lisent. Bien installé dans son lit, son doudou entre les 
bras, il écoute calmement les histoires. Puis vient l’heure des chansons et bras, il écoute calmement les histoires. Puis vient l’heure des chansons et 
des câlins. Déjà ses petits yeux se ferment. Clémentine allume une veilleuse des câlins. Déjà ses petits yeux se ferment. Clémentine allume une veilleuse 
bleue près de son lit et sort doucement de la chambre.bleue près de son lit et sort doucement de la chambre.
– Bonsoir mon amour, bonne nuit, à demain.– Bonsoir mon amour, bonne nuit, à demain.

À peine sorti de table, Isaïah file dans la salle de bains prendre une douche et À peine sorti de table, Isaïah file dans la salle de bains prendre une douche et 
se laver les dents. Il retourne ensuite dire bonsoir à son papa et se prépare à se laver les dents. Il retourne ensuite dire bonsoir à son papa et se prépare à 
se mettre au lit. C’est toujours un moment agréable pour lui et ses parents car se mettre au lit. C’est toujours un moment agréable pour lui et ses parents car 
ils ont mis au point un rituel qu’ils respectent même pendant les vacances. ils ont mis au point un rituel qu’ils respectent même pendant les vacances. 
Chaque soir, il se couche à des horaires réguliers car il sait qu’il a besoin Chaque soir, il se couche à des horaires réguliers car il sait qu’il a besoin 
de sommeil.de sommeil.
Quand Isaïah dort moins de dix heures, il est fatigué.Quand Isaïah dort moins de dix heures, il est fatigué.

Ton corps a besoin d’énergie. Il se recharge chaque nuit. 
À 6 ans, tu as besoin d’au moins 10 heures de sommeil 

et de te coucher tous les soirs à la même heure. 
Les petits rituels comme lire une histoire vont t’aider 

à t’endormir dans le calme.
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Jeu spécial parents
Manger des fruits et des légumes est excellent pour la santé. 
Ce jeu va permettre aux enfants de goûter de nouvelles saveurs.
Préparez des bâtonnets de légumes et des morceaux de fruits que 
vous placerez dans des petits bols recouverts d’une serviette et aussi 
quelques épices à découvrir. Placez un bandeau sur les yeux des enfants.
Maintenant, c’est à eux de découvrir ce qu’ils mangent en vous posant 
des questions !

Bonne dégustation !
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