
Cher enseignant, chère enseignante, 

Mango et l’équipe 5210 Un mode de vie sont ravis de vous partager ce défi
5210, afin de promouvoir des habitudes de vie saines. 

Voici les détails:
L'objectif est de réaliser autant d'activités que possible sur la carte 5210.
La carte (page 2) comprend des liens vers les ressources nécessaires aux
activités. 

       Vous trouverez aussi d’autres ressources aux pages 3, 4 et 5.
Vous obtenez un billet pour le tirage au sort pour chaque activité complétée.
Il y aura une classe gagnante par école.
Le défi est du 15 janvier au 9 février, 2024.
Répondez au formulaire d’évaluation (page 6) avant le 16 février, 2024 pour
partager vos commentaires et le nombre d'activités complétées.  

Comme toujours, n’hésitez pas à nous contacter si vous avez des questions.

Programme Mango
Mango@HorizonNB.ca
506-627-7562



Présentez le
document

“Savourez!” et
prenez note des 
légumes et fruits

Présentez le
document

“Éteignez!” et
prenez note du

temps passé devant
les écrans

Présentez le
document

“Bougez!” et prenez
note des minutes

d’activité physique

Présentez le
document “Buvez!”
et prenez note des

breuvages

Préparez des
coupes de fruits

mignonnes
(page 4)

Discutez des bonnes
habitudes de
sommeil en

présentant le
document 

“Dormez bien!”

Faites une
activité de danse

en classe

Offrez de l’eau
aromatisée

Réfléchissez à des
idées de collations
saines en classe et
partagez ces idées

avec les parents

Coloriez un 
dessin de Chi

Montrez une vidéo
d’activité physique

en classe

Interprétez 5210 Rock
en classe. Enregistrez

et envoyez-le à:
Mango@horizonnb.ca
(paroles à la page 5)

Demandez à vos
élèves d’apporter

un fruit ou un
légume avec leur

collation 
du matin

Faites une activité
de pleine

conscience

Apportez votre
classe pour une
marche en plein

air!

Montrez la vidéo
“C’est quoi 5210 Un

mode de vie?” en
classe
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Type d’écran : _____________ Nombre de minutes : _________
Type d’écran : _____________ Nombre de minutes : _________
Type d’écran : _____________ Nombre de minutes : _________
Type d’écran : _____________ Nombre de minutes : _________
Type d’écran : _____________ Nombre de minutes : _________
Type d’écran : _____________ Nombre de minutes : _________

5210 Feuille de suivi 

Déjeuner :
Collation :

Dîner :
Collation :

Souper :
Collation :

Hier soir, je me suis couché(e) à _____, et 
réveillé(e) à ______.  J’ai dormi ____ heures

Activité : _________________  Durée : _________________
Activité : _________________  Durée : _________________
Activité : _________________  Durée : _________________
Activité : _________________  Durée : _________________
Activité : _________________  Durée : _________________
Activité : _________________  Durée : _________________

Prenez note de tous les légumes et fruits que vous mangez aujourd’hui

Prenez note de tous vos breuvages consommées aujourd’hui (y compris l’eau)

__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________

Déjeuner :
Collation :

Dîner :
Collation :

Souper :
Collation :

__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________

Prenez note de votre temps de sommeil

Prenez note du temps que vous passez devant les écrans aujourd’hui

Prenez note de vos minutes d’activité physique aujourd’hui



Durée de l’activité: 10 minutes
Objectif: Encourager les élèves à savourer au moins 5 légumes et fruits chaque jour.
Équipement:

Coupes de fruits ou de compote de pommes
Yeux rigolos
Cure pipes
Papier de construction
Ciseaux
Colle

Avant de commencer: Distribuer les matériaux de bricolages et coupes de fruits ou de
compote.
Comment jouer:
Chaque élève fabriquera sa propre coupe de fruits mignonne, et pourra la déguster comme
collation, la donner à un autre élève ou même l’emmener à la maison. Veillez noter l’exemple
de coupe mignonne dans la photo.
Encouragez les élèves à se servir de leur imagination pour créer une coupe différente des
autres. 
Facultatif: Affichez une photo de vos élèves avec leurs coupes mignonnes dans la cafétéria de
l’école.

Coupes de fruits mignonnes

5210.ca



5210 ROCK
(Chanté sur l’air de Jingle Bell Rock)

Cinq deux un, cinq deux un, cinq deux un zéro
Cinq légumes et fruits par jour, mon coco.

Cuits ou crus, frais ou congelés, 
Légumes et fruits sont bons pour ta santé!

Pas plus de deux heures par jour, sur les écrans.
Ferme-les maintenant, il faut les ranger.

Joue et bricole, ou visite tes amis
Beaux plans pour aujourd’hui!

Prends l’temps de bouger et de jouer!
Quel bel après-midi!

Au moins une heure par jour, pour ta santé
Cinq deux un zéro, c’est un mode de vie!

Fais le bon choix, bois de l’eau, pour t’hydrater,
Choisis toujours ”sans sucre ajouté”
À la maison, ou même dans l’auto, 

C’est cinq deux un zéro!

https://www.youtube.com/watch?v=LiTdBtseL0Q&list=RDLiTdBtseL0Q&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=LiTdBtseL0Q&list=RDLiTdBtseL0Q&start_radio=1


La carte 5210 a-t-elle été utile pour promouvoir les messages 5210 Un mode de vie, à vos
élèves? 

Les activités étaient-elles adaptées à votre classe? Pourquoi ?

Participeriez-vous à nouveau à ce défi si nous le proposions encore l’année prochaine?

Quels types d’activités aimeriez-vous voir Mango/5210 Un mode de vie proposer aux élèves de
votre école?

Avez-vous utilisé l’une des ressources de la section “Écoles”, de 5210.ca?

De quelle façon Mango/5210 Un mode de vie, pourrait mieux vous aider à discuter d’habitudes
saines et de mieux-être avec vos élèves?

5210.ca

Formulaire d’évaluation 2024 
pour la carte d’activité 5210

École :                                                         Enseignant(e) :                                          

Niveau:                       Nombre d’activités complétées:                   

Retournez votre formulaire d’évaluation complété à: 
Mango@HorizonNB.ca


