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Ma journée

Je me reéveille apres Je prends mon petit Je fais ma toilette,
une bonne nuit de déjeuner me brosse les dents
sommeil

Je pars a I'école Je prends mon Je joue ou fais du sport
Je rentre de I'école gotiter pour me détendre.
Jen ai besoin !

Je fais mes devoirs Je prends mon
repas



1

Je me lave, me Je vais me coucher
brosse les dents Bonne nuit !




Le sommeil Z’I:L

Le sommeil tient un réle primordial dans mon quotidien. Il me permet de récupérer des
forces, d’étre en forme et de bonne humeur pour le lendemain.
Il joue donc un rdle important dans I'apprentissage et la mémorisation.

Pour bien s'endormir, quelques conseils :

~» 3 heures avant le coucher, on se calme, on arréte les activités intensives (sport) et
les produits sucrés (sodas, giteaux et sucreries). On se détend en écoutant de la
musique, en lisant et en faisant des jeux calmes.

“~> 1 heure avant le coucher, privilégier un repas léger.
- Extinction des feux pour la tablette, le téléphone, les jeux vidéo...

Rituel du coucher : moment de calme, de musique douce, de calins, de relaxation.
Le sommeil vient tout seul !

Pour bien e, il est importaont Le manque de sommeil,
grandir... - &t bien de bien darmir | un DANGER pour le corps et le mental.
apprendre..,

Les risques a court terme sont les
problemes de concentration et de
mémoire, lappétit accru pour les
aliments riches en graisse, des risques
d’accidents, systéme immunitaire moins

performant, émotivité ...

Les risques a long terme sont le surpoids, le diabete, I'apnée du sommeil et les
problemes de circulation... Z

b 4
- |

Je calcule mon temps de sommeil nécessaire :

Evolution du temps moyen de sommeil par 24 heures et selon l'dge

16-17 heures 12 heures 10 heures 9 heures 7 heures




A Les indicateurs d’age :

Pour les jeux vidéo (‘P-'E_GI) =
a partir de...

Pour les films et séries (CSA) =
interdit aux moins de...

10 12
16 )18

ation des rans

Léche ,
ECRAN EN FANT
ET ECRANS

© & infos sun

Pour contacter I'association, nésiter pas 4 nous ervoyer un mall &
lachetonecrand® gmail com




L'hygiene & ‘s

Le role d'une bonne hygiene permet de prévenir les infections et
l'apparition de maladies infectieuses. q
-

A
£
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On parle d’hygiéne corporelle, environnementale, alimentaire...

Quelques conseils a appliquer pour accompagner votre enfant
dans son apprentissage :

Le bain / la douche

Le bain (ou la douche) est une étape essentielle a 'hygiene de votre
enfant. Il se prend en général une fois par jour, sans horaire
obligatoire, selon votre organisation.

Il est conseillé d'utiliser un savon doux car la peau de votre enfant
est sensible.

Le brossage des dents

( \\ Un brossage des dents regulier est indispensable pour la bonne sante
;mx, 4 “\ des dents. C'est un geste qu'il est conseillé d'apprendre aux enfants,
Br’ P> ~ %des l'age de 2-3 ans, car méme les dents de lait nécessitent qu'on
2 . / prenne soin d'elles !

U\ / Apprenez a votre enfant qu’il faut se brosser les dents 2 fois par
\'\_ iy /f jour, le matin aprés son petit-déjeuner, et le soir avant d’aller

i dormir. " i .
T'es-tu lavé les mains ?

Le lavage des mains Si co est pas I a5,

tu dif fuses des microbes |
Le lavage des mains est un geste primordial dans la vie de
tous les jours, qui permet de réduire le risque de maladies
ou d’éviter la transmission de ces microbes a d’autres
personnes.

Pour se laver les mains, il faut évidemment se servir de
savon, soit solide, soit liquide : I'eau seule ne lave pas.




=) Le mouchage du nez

Vous pouvez apprendre a se moucher
o o : o a votre enfant des l'age de 2 ans,
@ 1 ‘ . méme si c'est un geste quil ne va pas
- ' : acquérir forcément trés vite, car c'est
< pour lui une opération compliquée.

JE PRENDS DU SAVON  JE FROTTE LES PAUMES s bot s e Votre enfant va alors progressivement
comprendre que s'il a le nez bouché ou

o : o o - s que son nez coule, il faut se moucher

pour dégager son nez.

Il1 est important de lui apprendre a se
moucher narine par narine en
T ’ -~ L4 -
ENTRE LES DOBTS LES POUCES LES ONGLES soufflant d abord d.un cote, puis . d:?
l'autre, et jeter ensuite son mouchoir a

la poubelle.
9y ©O o .

LES POIGNETS JE RINCE ET JESSUE |

 Prendre soin de ses cheveux

Se coiffer fait partie des gestes de toilette quotidiens : ce geste est
bénéfique pour la bonne santé du cheveu. Le brossage sert a la fois a étre
présentable, a entretenir ses cheveux en le débarrassant de la poussiére qui
s'y dépose, a éliminer les nceuds...
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"W Coimment manger équilibré ?

Adopter une alimentation variée et équilibrée, c'est manger de tout mais en quantités
adaptées. Cela consiste a privilégier les aliments bénéfiques a notre santé et a limiter la
consommation de produits sucrés, salés et gras.

C'est ce qui va permettre a 'enfant de bien grandir.

e =

période
particulier
croissance




Elles ont généralement lieu 3 fois par an dans le primaire.
Ces rencontres sont importantes, elles permettent un moment d’échange
individuel avec la maitresse /le maitre sur I'évolution de votre enfant a I'école,

des difficultés qu'il peut rencontrer mais aussi ses succes.

C'est un moment ou des conseils et des orientations peuvent étre donnés.

Les parents a I'école

Les parents sont des membres a part entiere de la communauté
éducative. Les représentants de parents d'éleves participent aux
conseils d'école dans le primaire et aux conseils de classe et
d'administration des eétablissements d'enseignement secondaire
(college et lycée).

L'Association des Parents d’Eléves (APE) a pour mission
principale de représenter les familles, promouvoir la
participation des parents dans la vie scolaire et améliorer les
conditions d'étude des enfants par des financement de projets
éducatifs.



Le harcélement scolaire, on en parle ?

VERBAL PHYSIQUE

SOCIAL

Le transport scolaire *

LA PETITE SIRENE COGIT'TRANSPORT / COGIT’ETUDES

Tel. : 77.37.23 - lapetitesirenenc@yahoo.fr Tel: 81.07.94 /97.77.31 -cogittransport@gmail.com
Secteurs : Koutio, Auteuil, Dumbéa-sur-Mer. Secteurs : Savannah, Nouré, Nakutakoin, Pointe a la
LYA TRANSPORT Dorade, Dumbéa-sur-Mer, Apogoti, Koutio, Auteuil,

Tél: 75.92.21 - lyatransports@gmail.com Yahoue.

Secteurs : Paita, Savannah, Dumbéa-sur-Mer, Koutio.  CIN TRANSPORT

ZADJA Transport Tél: 76.11.94 - cintransport@lagoon.nc
Tél  96.83.04 Secteurs : Dumbéa-sur-Mer, Pointe a la Dorade,
Secteurs : Dumbéa-sur-Mer, Koutio, Auteuil. Apogoti, Koutio.

Transports autres *

CECILOU TRANSPORT MERRE TRANSPORT

Tél: 85.17.33 - ceciloutransport@gmail.com Tel : 79.39.97 - utiamerrel6@gmail.com
Secteurs : Yahoué, Normandie., Secteurs : Koutio.

TRANSPORT SEVEN DILIGENCE EXPRESS

Tél: 77.50.48 - jnyikeine@yahoo.com Tél: 78.62.38 - Tous secteurs.

Secteur : Dumbéa-sur-Mer,

* Liste non exhaustive, soumise a modification

&



Apres |'école : les loisirs

Les actions périscolaires y 2\

3
En complément des nombreux clubs de Dumbeéa, des
séances d’activités sportives de 2 heures sont proposées
gratuitement, a partir de 8 ans, avant ou apres I'école :

basket-ball, ultimate, football, volley-ball... sur les différents ,
complexes sportifs de la commune.

\.> Inscriptions et renseignements au 74 01 61 / 80 89 83 / 91 21 36 ou animations@ville-
dumbea.nc

Le Big Up Spot propose de nombreux spectacles et démonstrations tout au long de I'année.
Des ateliers d'initiation sont également organisés tous les mercredis, jeudis et vendredis
pour découvrir cet univers. Du matériel (skates, rollers, trottinettes ou BMX) est mis a
disposition des enfants (accompagnés d'un adulte et sous la responsabilité de ce dernier).

Les maisons de quartier proposent tout au long de l'année sur les périodes scolaires des
activités socio-éducatives, socio-culturelles et créatives du lundi au vendredi a destination
de tous les publics.

La médiathéque de Dumbéa propose un libre accés a la culture et a linformation, que ce
soit par la consultation sur place, par 'emprunt de documents (livres, documentaires,
journaux...) ou l'utilisation de différents supports multimédias (postes informatiques, acces
internet...). La médiatheque de Dumbéa propose tout au long de I'année des animations, des
spectacles et des activités 100 % gratuites.

Contacts et horaires en page 13.

Les vacances scolaires

Pendant les petites vacances scolaires, des stages melant sport art et culture sont proposes
aux jeunes de 7 a 17 ans. Ces activités, encadrées par des éducateurs et animateurs diplomés,
se déroulent du lundi au vendredi de 7h30 a 16h.

k} Inscriptions au 74.01.61, animations@ville-dumbea.nc ou en ligne sur dumbea.nc

La Ville de Dumbéa s’associe a des associations socio-éducatives pour offrir aux parents des
activiteés pour leurs enfants pendant les vacances scolaires et les mercredis périscolaires :
\.} ACAF - Tél. : 28 15 05 - www.acaf.nc
\_> ALVM - Tél : 25 40 54 - www.lesvillagesdemagenta.asso.nc

(1.0



Les aides financiéres

Vos enfants sont-ils boursiers ?

Oui »

L
-
L ]
"o
&
=

Penser aux activités
periscolaires sportives
et aux centres de
vacances a prix réduit
avec la bourse

Non, je n'ai pas fait la
demande

!

‘e, Faire la demande de bourse
ou aupres de la direction de
_.+*" T'Education et de la Réussite

*

o** (DERES) - Province Sud

Non, je dépasse les plafonds

de la bourse

| " Demander l'aide a la
Demander l'aide aux cantine de !a CAFAT
entre le ler février et le

vacances a la CAFAT

Aides CAFAT

31 mai 2025 (opération
cantine)

(pour famille relevant
du régime salarié¢, sous
condition de revenus)

PASS SPORTS CAFAT

C'est un dispositif de la CAFAT pour faciliter
'acces de vos enfants a une pratique sportive :
vous beéneficiez d'une aide pouvant aller
jusqu'a 7 000 F sur le colGt de la licence
sportive (hors cotisation club).
Renseignez-vous directement aupres du club
sportif de votre enfant.

Cette aide de la CAFAT est destinée aux
enfants agés de 6 a 16 ans, dont les parents
sont salariés (sans condition de ressources et
percoivent les allocations familiales de la
CAFAT).

(1,1

CLIC&MOUYV’ Province Sud

Les jeunes scolarisés de 11 a 17 ans
bénéficient gratuitement de 15 000 F
pour  découvrir des  activités
artistiques, culturelles et sportives en
province Sud.

Infos sur www.mouv.province-sud.nc
ou au 20.48.88




Contacts utiles

Pour les démarches administratives :

- permanences a la Maison de la Jeunesse sans RDV les lundis de 12h30 a
15h30 : accompagnement dans les démarches administratives en ligne (aides
sociales, inscriptions et bourses scolaires, bourses supérieures).

- sur RDV par téléphone au 20.52.52

L} CAFAT : 25.58.10

\>> CCAS de Dumbéa : 46.55.00

\_>ﬁ§sistante§ sociales DPASS :

Sur rendez-vous uniquement, contacter le 05 00 30 (numéro vert) du lundi au

vendredi de 7h30 a 11h30 - 12h30 a 16h au CMS de Dumbéa-sur-Mer

Besoin d'écoute :
= SOS écoute : 05.30.30 du lundi au vendredi de 9h-19h et les week-ends
de 9h-13h et 17h-19h.

\%Pgmangnggs Ecoute Psychologique : sur RDV au 20.47.20 les lundis et
mercredis de 7h30 a 16h00

L> Maison de Confiance et de Protection des Familles : 29.56.91
\> CASADO : 25.52.33

Aides associatives :
\->Saint Vincent de Paul : 27.22.72
\-> Croix-Rouge Francaise : 27.21.76
k—) Secours Catholique : 27.11.19




Maisons de quartier :
\-> Dumbéa-sur-Mer : 44 06 60 - mq.dsm@ville-dumbea.nc

v
85 avenue des Télégraphes, Dumbéa-sur-Mer

Hors vacances scolaires => lundi, mardi, mercredi et vendredi de 9h a 17h, jeudi de
12h a 17h / Vacances scolaires => du lundi au vendredi de 8h a 17h (uniquement pour
les enfants inscrits au stage Sport et Culture).
\-> Val Suzon : 46 46 05 - mq.valsuzon@ville-dumbea.nc

522 route de Nondoué, Val Suzon
Hors vacances scolaires => mercredi de 13h a 16h ; mardi et jeudi de 9h a 13h.
Vacances scolaires => du lundi au vendredi de 8h a 16h (enfants inscrits au stage Sport
et Culture).

p/r \-> Katiramona : 43 62 21 - mgq.katiramona@uville-dumbea.nc

42 rue de I'Entrée, Katiramona sud

Hors vacances scolaires => lundi et mardi de 15h30 a 17h ; mercredi de 13h a 16h ;
jeudi et vendredi de 13h a 17h
Vacances scolaires => du lundi au vendredi de 8h a 16h (enfants inscrits aux stages

sport et culture).

Big Up Spot : 4160 69

19 avenue du centre, Koutio Dumbeéa

Hors vacances scolaires => mercredis de 13h a 17h, jeudis et vendredis de 15h a 17h
Vacances scolaires => du lundi au vendredi de 8h a 16h (enfants inscrits en stage
vacances).

Médiathéque : 4143 10 - mediatheque@ville-dumbea.nc

103, avenue Jean-Frangois de Lapérouse (face au lycée Dick Ukeiwé)

Mardis : 13h-17h /Mercredis : 12h-17h /Vendredis : 13h-17h /Samedis : 9h-12h, 13h-16h.,
Micro-Folie : 4143 10 - microfolie@ville-dumbea.nc

103, avenue J

Mardis : 13h

in-Frangois de Lapérouse (face au lycée Dick Ukeiwé)

- Meicredis : 12h-17h /Vendredis : 13h-17h /Samedis : 13h-16h.



Jouons en famille !

Jouons a apprendre a mieux se connafitre :

Un jeu de questions / réponses présenté sous la forme d'un jeu de plateau. Parfait pour
travailler I'expression orale avec les plus petits, faciliter les échanges avec ses enfants,
pour se présenter d'une maniéere originale ou tout simplement pour apprendre a mieux
se connaitre !

ey
Matériel nécessaire : Q’%

> un dé
> des pions pour chaque membre de la famille (bouchons de marqueurs ou autre...)

Comment jouer au jeu “dis-moi tout !”

La regle du jeu est simple.

Commencer par placer tous les pions sur la case départ, le plus jeune joueur lance le dé
et avance d'autant de case qu'indiquées sur le dé.

Il doit alors répondre a la question posée sur la case.

Puis c'est au tour d'un autre joueur de lancer le dé.

Il n'y a pas de gagnant ou de perdant. Et ce n'est pas une course de rapiditeé !

@ .

Source : momes.parents.fr

C'est parti! ——

(1.4



RACONTE TES
J 4 BELLES
VACANCES

TON DESSERT

PREFERE

€

2 a
L

N
\Q,
ﬂd‘h{,{g@q\%
& TV g



Q
AVEC IMILLION
D'EUROS ¢

QUE FAIS-TU
LE WEEK-END ? TON
PERSONNAGE
PREFERE

LE PLUS BEAU
< CADEAU QUE
' TU AIES RECU

VEL EST
T%N MP‘NE%E

oREFERE T

oF
’\s’to ’\S} i
& & KETCHUP

. < ou

. MAYONNAISE?



Plus d’informations sur

€) dumbea.nc @ Dumbéa et mol
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