Конспект классного часа «Здоровый образ жизни»
– Ребята, вы очень красивые. Мне хочется, чтобы эта красота оставалась у вас надолго. Для этого надо сохранить своё здоровье! Эта главная ценность человека!
Здоровье – бесценный дар природы. Разрушить своё здоровье легко, купить не возможно ни за какие деньги. Поэтому мы поговорим сегодня о том, как сохранить и сберечь своё здоровье, и укрепить его.
Пословицы:
· Здоровье дороже денег!

· Здоров будешь, всего добудешь!

· Болен – лечись, а здоров – берегись.

· Береги платье с нову, а здоровье смолоду.

· Здоровье дороже богатства.

– А вот какого человека мы можем назвать здоровым?
(На доске написаны слова и дети выбирают).
Красивый, сутулый, сильный, ловкий, бледный, румяный, страшный, стройный, толстый, крепкий, неуклюжий, подтянутый.

– Что же необходимо, чтобы быть здоровым человеком?
1.Гигиена. (читают с доски)
Гигиена – это меры и действия для сохранения, поддержания здоровья, чистоты.
Гигиена это: мыть руки, чистить зубы, купаться, чистить обувь и одежду.

– Первое, что мы делаем рано утром?
– Идём умываться, чистить зубы.

– Чтоб улыбки нашей свет сохранить на много лет, вы должны соблюдать памятку:

1. Чисти зубы два раза в день;
2. Ешь здоровую пищу;
3. Меняй зубную щётку каждые три месяца;
4. Посещай стоматолога два раза в год;
5. Не грызи орехи, ручки, ногти и твёрдые предметы.

– Содержи в чистоте своё тело, одежду и жилище.

Конечно, надо не только умываться. Надо мыть руки, чистить зубы, принимать душ, мыться с мылом и мочалкой, чистить обувь и одежду, проветривать помещение, регулярно делать уборку в квартире, никогда не бросать на улицах мусор мимо урны… Здоровый образ жизни начинается с чистоты!
2. «Правильное питание».
– Здоровое питание – разнообразное, богатое овощами и фруктами, регулярное, без спешки.


Какое питание можно назвать здоровым?
Разнообразное, однообразное, богатое овощами и фруктами, богатое сладостями, регулярное, от случая к случаю, без спешки, второпях.
Подумай о том, правильно ли ты питаешься. Если нет, постарайся поправить дело.
3. «Режим дня».
1.Подъём утром

2.Зарядка

3.Умывание

4.Дежурство в спальне

5.Школьные уроки

6.Обед

7.Игры, прогулки

8.Внеклассные занятия

11.Самоподготовка (Домашнее задание)

12.Дежурство в классе

13.Ужин

14.Вечерняя прогулка, просмотр телепередач

15.Гигиенические процедуры

16.Отбой и сон
Чтобы  сохранить здоровье, надо обязательно чередовать труд с отдыхом. Но некоторые ребята утром, ещё до школы, включают телевизор, после школы долго сидят  у компьютера. Это вредно, особенно для нервной системы и зрения. Включайте в свой распорядок дня прогулки, игры на свежем воздухе.
4. «Спорт».
Утром делай зарядку. Почаще играй в подвижные игры, особенно на свежем воздухе. Занимайся физическим трудом, физкультурой. Если есть возможность, посещай бассейн. Лыжи, плавание, спортивные игры надёжно служат здоровью детей и взрослых во всём мире. 

– Итак, мы озвучили всё основное, что поможет нам сохранить и укрепить здоровье, стать такими, как мы задумали в начале нашего урока:

красивыми
сильными
ловкими
румяными
стройными
крепкими
подтянутыми

Это: гигиена, правильное питание, режим дня, спорт.
