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Mot de la direction

L’arrivée de la semaine de relache marque le début de la derniere étape de l’année
scolaire. Les portes ouvertes (entrevues parents/ enseignants/ éléves) vous ont permis
de prendre connaissance de U'excellent travail qu’a fait votre enfant jusqu’a présent.
Cela vous a aussi permis de voir dans quel domaine votre enfant aura besoin de
redoubler d’efforts afin de maitriser les concepts qu’il trouve plus difficiles.

Cette derniére partie de l’année scolaire sera remplie d’activités académiques,
spirituelles et sociales : célébrations liturgiques, appréciation des parents, célébration
des talents, etc. De plus, nous accorderons beaucoup d’importance a la préparation des
éléves aux examens de fin d’année et aux tests de rendement d’Alberta Education en 3°
et 6° année. Nous comptons sur votre coopération continue. Votre enfant a besoin de
suffisamment de sommeil, de bien manger et les devoirs doivent étre faits chaque soir.
Le succes scolaire de votre enfant en dépend. Nous comptons aussi sur vous pour
prendre rendez-vous avec ’enseignant de votre enfant si vous remarquez qu’il éprouve
des difficultés dans certaines matieres. L’éducation est un partenariat
école/foyer/communauté et c’est en gardant les réseaux de communication ouverts que
nous arrivons a offrir a chaque enfant la meilleure éducation possible.

Nous vous souhaitons un merveilleux congé du printemps. Que vous ayez la chance de
relaxer et de reprendre l’énergie nécessaire pour bien finir ’année.

Claude Viel,
Directeur

Priere pour Paques

Nous serons-nous rapprochés un peu plus de Dieu,

En cette étape de notre chemin?

Il ne nous appartient pas d’en juger, mais de [espérer.
Courage!

Le Peére nous a deéjd ressuscités avec son Fils!

Les portes du ciel, dans Cespérance, la foi et Lamour
sont déja larges ouvertes.

Priére venant de : Chemin de Paques 2013 . ‘k
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Priére pour notre nouveau Pape : Francois 1

Dieu qui ordonne toute chose avec sagesse,
tu as fait de saint Pierre, chef des Apotres,
la pierre sur laquelle tu bdtis (Lglise;
Regarde avec bonté le pape Francois

que tu as choisi pour (ui succéder :

Qu'il soit le rocher inebranlable

capable de confirmer ton peuple dans la foi
et de le garder dans une méme communion.
Par Jesus Christ, ton Fils,

notre Seigneur et notre Dieu,

qui régne avec toi et le Saint-Esprit,
maintenant et pour les siécles des siécles.
Amen.

Merci...

¢ Grand merci a tous les parents qui se donnent comme priorité de venir célébrer les
succes de leur enfant pendant les portes ouvertes. Votre présence démontre a votre
enfant ’intérét et ’importance que vous accordez a son éducation. Cela démontre
aussi votre appui envers les enseignants. MERCI BEAUCOUP!

¢ Merci aux parents qui appellent pour nous avertir que leur enfant sera absent. Cela
rend notre tache beaucoup plus facile. De plus, merci aux parents qui s’assurent
que leurs enfants arrivent a U’école a U’heure pour bien commencer les cours a
temps.

¢ Merci aux parents qui continuent a parler positivement de notre école aux autres et
a croire en notre vision et a notre mission. Nous croyons sincérement que nous
offrons un excellent programme pour tous nos éléves. Nous sommes fiers d’eux et
voulons toujours le mieux pour eux.

¢ Merci aux membres de la société de parents qui ont aidé avec les préparations pour
la soirée La Mission Idole et qui aideront pour le casino Apex et la soirée Casino
Chicago.

¢ Merci aux membres du personnel qui donnent généreusement de leur temps pour

bien mener les activités parascolaires a U’école. Les éléves en bénéficient
énormément.
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Tests de rendement

13 mai 9h a 11h 6° année Francais (composition : partie A)

14 mai 9h a 10h10 3¢ année English (composition : part A)

15 mai 9h a 11h 6° année English (composition : part A)

16 mai 9h a 10h10 3¢ année Francais (composition : partie A)

11 juin 9h a 10h 3¢ année English (comprehension : part B)

13 juin 9h a 10h 3°année | Mathématiques

14 juin 9h a 10h 6° année | Francais (compréhension : part B)

17 juin 9h a 10h 6° année | English (comprehension : part B)

18 juin 9h a 9h45 3°année | Francais (compréhension : part B)
9h a 10h 6° année | Mathématiques

19 juin 9h a 10h 6° année | Sciences

20 juin 9h a 10h30 6° année | Etudes sociales

Edmonton Journal Indoor Games

Félicitations aux éleves qui ont participé a la grande finale des
Edmonton Journal Indoor Games qui a eu lieu le samedi 16 mars
2013.

Félicitations a ’équipe de relais qui a terminé en 5° position sur 97
équipes dans la course 8 x 400 metres. (Noami B., Isabelle L.,
Thérése G., Brianna M., Hannah-Julia S., Ange M.-D., Félix D., Félix
L., Jeremy F. et Mathieu G.)

Félicitations a Naomi B. qui a terminé en 6° position et Félix L. qui a terminé en 7°¢
position sur 18 sauteurs dans le saut en longueur.

Félicitations a Jeremy F. qui a terminé en 15° position sur 200 coureurs dans la course
du 200 métres.

Félicitations a Félix D. qui a terminé en 13° position et Mathieu G. qui a terminé en 18°
position sur 60 coureurs dans la course du 800 metres.

Nous sommes fiers de toute l’équipe pour leur beau travail et de leur performance. Vous
avez fait preuve d’entrain et de persévérance. Merci aux parents qui se sont rendus
samedi malgré toutes les autres choses qu’il y avait a faire. BRAVO!



La Mission Idole

P Le 15 mars, nous avons eu le spectacle de La Mission Idole. Ce fut une soirée
l.f" /®® \ . inoubliable pour tous. Nous apprécions bien vos commentaires et vos
\ w /@ critiques. Ceci nous aide a améliorer notre programme chaque année. Merci
\ A

P&t/ a madame Guylaine Jacques et aux parents d’avoir si bien préparé les
éleves.

Formulaire d’inscription pour [’année
2013/2014

L’école enverra, au début avril, a chaque domicile un formulaire
d’inscription pour ’année scolaire 2013-2014. Nous vous demandons de
mettre a jour les informations qui se retrouvent sur les feuilles et de les
retourner a I’école le plus vite possible. De plus, pour ceux et celles
qui le désirent, nous vous offrons la possibilité de payer vos frais de
scolarité a ce temps plutot que d’attendre en septembre.

Nous vous remercions a ’avance pour votre appui et votre empressement a retourner
ces formulaires. Ce processus nous permettra de mieux planifier la rentrée 2013 et de
nous assurer que tout sera en place avant l’arrivée des éléves.

Promotion et recrutement

Nous sommes en pleine saison de recrutement. Si vous connaissez
des ayants droit qui ont des enfants d’age scolaire ou préscolaire,
veuillez nous faire parvenir leurs noms et il nous fera plaisir de
communiquer avec eux. La meilleure publicité pour votre école se
fait par le bouche a oreille. C’est vous qui connaissez toutes les

E'(ulE I. i HISSIUH belles choses quj se passer)t dans voEre école: Parlez-en a tous
ceux et celles qui veulent bien vous préeter Uoreille.

L’école La Mission offre un excellent programme de francais langue premiére. Vous
pouvez y inscrire vos enfants dés maintenant. L’age requis pour la maternelle est de 5
ans avant le 1°" mars 2014 et pour la premiére année ’age requis est de 6 ans avant le
1°" mars 2014. Veuillez apporter le certificat de naissance et le carnet de santé. Pour
de plus amples renseignements ainsi que pour obtenir le formulaire d’inscription,
veuillez composer le 780 459-9568.



Soirée d’information

Nous voulons remercier les familles qui sont venues a la soirée d’information le 28
février. Si vous connaissez des familles qui seraient intéressées a inscrire leur enfant a
I’école La Mission, veuillez partager nos coordonnées avec eux.

Prématernelle : La Boite a Surprises

)—4

La prématernelle francophone <« La Boite a Surprises » accepte les
inscriptions pour I’année 2013-2014. Le programme, concu pour les 3 et 4
ans, est de 8h45 a 11h15 du lundi au vendredi. L’éducatrice est madame
Lot é‘i Monia Tanguay. Le président est monsieur Christian Benoit.

Surprises

Pour de plus amples informations, veuillez communiquer avec monsieur Justin Boucher
au 780 633-6032.

Garderie francophone a St. Albert (CEPP)

Si vous voulez envoyer votre enfant a une garderie francophone, veuillez communiquer
avec le CEPP au 780 458-8324 pour inscrire votre enfant.

Service de garde avant et apres |’école

Si vous étes intéressés au service de garde avant et apres l’école, veuillez communiquer
avec madame Carole Fréchette au 780 419-7276. Ce service est réservé seulement pour
les enfants d’age scolaire de [’école La Mission.

Caréme 2013

Le Caréme est un temps privilégié pour mettre [’accent sur la justice
sociale. Notre projet de collectes de boites de sous noirs progresse

tres bien. Merci pour votre générosité et merci au club « Enfants
Entraide » pour cette belle initiative. Bonne fin de Caréme et %ﬁ'
Joyeuse Paques a tous et a toutes.




Rappel... Rappel... Rappel...

- L’entrée des autobus devant l’école est strictement réservée aux autobus scolaires et
le stationnement, pour le personnel de l’école. Si vous venez ramasser votre enfant,
nous vous demandons de vous stationner dans la rue. Nous voulons suivre des
procédures pour que tous soient en sécurité. Merci pour votre coopération.

- Lorsque vous déposez votre enfant le matin ou lorsque vous le ramassez ’apres-midi,
nous vous demandons de ne pas vous stationner pres de I’entrée des autobus pour ne pas
empécher les autobus de rentrer pour chercher les éléves. De plus, priere de ne pas
stationner dans les endroits identifiés pour les piétons.

- Lorsque la neige fond, il est sage de mettre des vétements de rechange dans le sac a
dos de votre enfant. Peu importe |’age, les éléves peuvent se mouiller.

Génies en herbe

%& Le 19 et 20 avril, plusieurs éleves représenteront ’école La Mission a
& @/‘ la compétition de Génies en herbe. Encore cette année, l’école La
Mission est |’école hote. Nous accueillerons les écoles francophones

‘ de Canmore, de Wainwright, de Red Deer, de Legal, de Fort
@%‘“’? McMurray, d’Edmonton et de St-Albert. Les éléves coucheront a

- ’école le jeudi soir et la compétition aura lieu le jeudi soir et le
vendredi pendant la journée d’école.

Nous souhaitons bon succeés aux éléves qui représenteront notre école. Merci a M.

Larouche qui prépare les éléves et surveille leurs études. Merci aussi a Mme Jacques qui
est l’organisatrice principale de l’activité.

La lecture me métamorphose (Faire des inférences)

« Lire entre les lignes », voila comment nous pourrions
décrire la stratégie de lecture de faire des inférences. Faire
des inférences, c’est la capacité de se créer ou d’imaginer
ce qui n’est pas écrit en toutes lettres, et ce, a aide
d’indices qu’on aura tirés du texte et des illustrations. C’est
d’étre capable de chercher dans le texte, dans les
illustrations et dans nos connaissances antérieures, des
indices a interpréter pour mieux comprendre le texte lu. Au
cours du mois d’avril et du mois mai les enseignants feront
vivre des activités sur cette stratégie afin que nos éléves
l"utilisent de facon spontanée.




La tournée scientifique d’ASTER

Le mardi 2 avril, nous recevrons la tournée scientifique ASTER a l’école. Un déme sera
installé au gymnase pour permettre a tous les éléves d’apprendre au sujet des
phénomeénes astrologiques de notre univers. Quelle chance d’avoir cette tournée a
l’école.

Album souvenir 2012-2013

Nous sommes a la recherche d’un parent bénévole qui voudrait donner du J‘:%“’;
temps a l’école pour concevoir et assembler ’album souvenir de l’école pour % 5“ -
cette année scolaire. Le travail est relativement simple. Il s’agit de filtrer NQE2y
les nombreuses photos que nous avons prises au cours de l’année lors de nos ‘.
projets et de nos activités et les placer sur les modeles qu’offre la compagnie ICON. Si
nous ne trouvons pas de bénévole qui pourrait faire ce travail, il est possible que nous
n’ayons pas d’album cette année. Si cela peut vous intéresser, veuillez donner votre
nom a madame Christine Henry au 780 459-9568.

Retraite avec les soeurs Myriam

Le lundi 8 avril, tous les éleves de l’école participeront a une retraite
spirituelle accompagnée par les sceurs de la Famille Myriam. Les éléves
redécouvriront la bonté de Dieu par U'entremise de chants, de jeu et
d’histoires. Nous avons bien apprécié leur visite ’an passé et nous sommes
trés heureux de les accueillir a ’école encore cette année.

Programme sport-études

Nous avons déja recu plusieurs inscriptions pour le programme sport-études pour ’an
prochain. Encore une fois, je rappelle aux gens que ce programme est réservé aux
éléves qui seront en 4%, 5° et 6° année pendant ’année scolaire 2013-14.

Si vous le désirez et que vous n’avez pas encore réservé une place pour votre enfant,
veuillez remplir et remettre au secrétariat de ’école un dépot de 1505 et les
formulaires d’inscription qui se retrouvent sur la page web de l’école. Veuillez
communiquer avec ’école si vous avez des questions ou si vous désirez de plus amples
informations. Merci a tous pour votre appui et votre intérét.

Mise a jour
Pour terminer le module de hockey, les éléves ont joué un deuxieme match de hockey

contre les Kodiacs de l’école Citadelle le 11 mars. Les éléves ont trés bien joué et ont
remporté une victoire 6 a 4. Bravo a |’équipe!

Le vendredi 12 avril, les éléeves du programme sport-études se rendront au « St. Albert
Gymnastics Club » pour faire de la gymnastique.



Surfer en francais a la piscine WEM
le vendredi 31 mai

Nous vous offrons la possibilité de vous joindre a un grand
rassemblement francophone qui aura lieu le vendredi soir du 31
mai - celui de Surfer en francais au Parc d’eau de « West
Edmonton Mall ». Evitez d’attendre a la derniere minute pour
l’achat de vos billets car les places sont limitées. Cette année, la
société de parents de ’école A la Découverte se charge de mener
Uactivité. C’est aussi une opportunité d’aller nager pour un prix
plus abordable. Veuillez retourner votre coupon de commande a
’école La Mission au plus tard le 21 mai pour que l’on puisse
passer notre commande de billet et les recevoir a temps pour la
soirée. Un bon de commande est inclus a la fin de la circulaire.

Conseil d’école et société des parents

La date de la prochaine réunion est le 2 avril 2013. Tous les parents
. peuvent assister aux réunions, toutefois seuls les parents élus ont un droit
de vote lorsqu’il y a des propositions. Si vous désirez aborder un point
particulier a la réunion, veuillez communiquer a l’avance avec le
président, Pierre Racine, a lUadresse: pierre@pcelectrical.ca. Les
réunions ont lieu a 19h au salon du personnel.

Nous aurons la présence d’un conseiller scolaire a notre prochaine rencontre. Si vous
voulez le rencontrer ou lui poser des questions, nous vous invitons a vous joindre a nous
pour cette réunion importante.

Tous les proces-verbaux de nos réunions sont disponibles sur le site Web de l’école a
'adresse http://lamission.centrenord.ab.ca.

Soirée Casino « Chicago » / Encan silencieux

Nous organisons une grande soirée sociale le samedi 27 avril 2013
qui servira également comme levée de fonds pour l’école. Chaque
famille a recu dans Uenveloppe du vendredi une lettre
d’explication ainsi qu’une copie de la lettre a présenter a des
entreprises que vous connaissez pour recevoir des dons pour notre
encan silencieux. Continuer a trouver des dons. Notre but est que
chaque famille fournisse au moins un don pour assurer le succes
de notre encan. Vous recevrez sous peu une invitation a cette
soirée. Un grand merci d’avance pour votre support.
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Nouvelles communautaires

Heures des messes de la Semaine Sainte et Pdques
*24 mars - Dimanche des rameaux : 10h

*28 mars - Jeudi Saint : 20h

*29 mars - Vendredi Saint : 15h

*30 mars - Samedi Saint (Veillée Pascale) : 20h

*31 mars - Dimanche de Pdques : 10h

Les prochaines rencontres pour la préparation a I’Eucharistie ou premiére Communion qui est offerte aux enfants de la
3e année et plus aura lieu a I’école La Mission a 18h30 le mardi 9 avril et le mardi 7 mai.

La premiére Communion aura lieu le dimanche 12 mai a 9h, jour de la féte des Meéres.

Pour toutes questions ou renseignements, veuillez communiquer avec Mme Marie Gravel au 780 459-6293.

La messe en francgais est célébrée le dimanche a 9h00 a la chapelle Connelly-McKinley

(Muir Drive a I'angle ouest de Mission et St.Albert Trail)

i/

SOIREE DE RECONNAISSANCE : 4 juin 2013
Période de mise en candidature :
10 avril au 10 mai 2013%*

il scolaire

tre-Nord
Chers parents,

Chaque année, le Conseil scolaire Centre-Nord organise une soirée pour honorer les éléves qui se sont
distingués a I'extérieur du cadre scolaire (avec certaines exceptions) en leur remettant une medaille
honorifique et une photo professionnelle. Cette année, la soirée aura lieu le mardi 4 juin 2013a 19 h
a I’'Hotel de Ville d’Edmonton.

MNous reconnaitrons les éléves qui ont remporté une 1™, 2° ou 3% place ou
une distinction lors d'un événement de grande envergure, provincial (ou
d’une grande région), national ou international ou lorsqu’il s’agit d’'une
équipe scolaire dans une compétition a I'extérieur du Conseil.

Cette année, dés le 10 avril, le formulaire de candidatures, les catégories et
les critéres seront sur notre site Web www.centrenord.ab.ca et cliquez sur
Soirée de reconnaissance (a droite) pour plus de détails.

Vous pouvez aussi communiqguer avec Denise Lavallée, coordonnatrice des
communications, & dlavallee@centrenord.ab.ca ou au 780 468-6440/1
800 248-6886.

*les candidatures pour des distinctions obtenues entre du 11 mai au 3 juin 2013 seront accepiées,
mais les noms ne pourront pas figurer dans le programme officiel. Les distinctions obtenues entre ces
dates peuvent aussi étre soumises en 2014.




LE SAMEDI 27 AVRIL 2013 -19H
ECOLE LA MISSION, 46 HERITAGE DRIVE, SAINT-ALBERT

AUIRONTT DE UECOLE LA MISSTION, DE L'EOOLE ALEXANDRE-TAGHE ET DE LA PREMATERNELLE LA BOTTE A SURFIISES

BILLET: 25 $

- une consommation gratuite
- bouchees a deguster

Tables de jeux authentiques animées
par une équipe professionnelle
Bar payant jsgent compeany

Encan S"enCieux |argent comptant ou chéques dcceptas) -500 § d'argent de jeu

Prix de participation e
- vant a

Soirée entre adultes (18 ans & plus) m 780 459.9568

VOTRE REPONSE EST VIVEMENT ATTENDUE
Nous participons a la Soirée Casino Chicago le samedi 27 avril 2013
Nous désirons réserver billet|s) au prix de 25 $§ chacun

Montant inclus $ [ ) argent comptant
[ ) chéque ubeiié aunom ca LA SOCETE DES PARENTS DE LECOLE LA MIBZION

Nom et prénom de chaque invité :

Nom et prénom: Téléphone:

Nom et prénom:

Nom et prénom:

Nom et préenom:

BILLETS EN VENTE A L’ECOLE LA MISSION ET A L’ECOLE ALEXANDRE-TACHE

4. LA

Alexandre-Taché ECOLE LA MISSION

vt scodadne
tre-Novd




Vendredi 31 mai 2013

D1 3l

Bon de commande
Billets «Surfer en francais!»

VecloverTe

—— o ——
m
o
o
o

| Retourner ce coupon de commande avant le 21 mai 2013 au secrétariat de 1’école La Mission pour

|

|

1

1

1

1

1

lacheter des billets. Vos billets seront envoyés a la maison par I’entremise de votre enfant. :
I

|

|

|

|

|

|

|

|

: Nom de I'éléve: Classe:
I

j Quantité: x 8% le billet =

1

I Montant inclus: $ Argent comptant ( ) cheque ( )

| Libellé votre chéque au nom de I'école La Mission




INSTITUT

G U Y— LAC OM B E centreﬁ'}parental
DE LA FAMILLE \_/

COMMUNIQUE DE PRESSE

Foire de dépistage avec le programme « Ages and Stages Questionnaire »,
un outil performant pour suivre le développement de 1’enfant.

Edmonton, le 18 mars 2013 — L’Institut Guy-Lacombe de la famille organise, pour la premiére fois, une foire de
dépistage en francais a [D’intention des parents d’enfant de 3a 5 ans avec le programme « Ages and
Stages Questionnaire» le mercredi 10 avril 2013 de 10 h & 16 h & La Cité francophone.

Le programme ASQ aide les parents a mieux connaitre les étapes importantes du développement de leur enfant. Pour les
couples interlinguistiques, les questionnaires sont disponibles en anglais, afin de permettre aux deux parents de
participer dans les meilleures conditions possible.

Les questionnaires ASQ permettent d’évaluer les enfants tout au long de la petite enfance dans cing domaines :
capacités de communication, motricité globale, motricité fine, résolution de probléme et aptitudes individuelles et
sociales. A cette fin, des stations représentant chaque domaine seront mises en place et des professionnels seront
présents a chaque station pour aider les parents a remplir le questionnaire.

Les observations seront faites directement par les parents, et les professionnels pourront répondre aux questions et aider
lors de I’observation et de I’analyse du comportement de I’enfant.

Une fois rempli, le questionnaire sera ensuite analysé sur place par les professionnels, et les résultats obtenus
permettront d’identifier les besoins de 1’enfant et d’orienter la famille vers des services spécialisés si nécessaire. Cette
démarche favorise ainsi ’intervention précoce dont la recherche démontre les bienfaits sur le développement de
I’enfant.

Dans tous les cas, des activités appropriées selon I’Age de 1’enfant sont proposées aux parents afin de favoriser la
stimulation et I’apprentissage de 1’enfant.

Pour participer a cette foire de dépistage, un rendez-vous est nécessaire : appelez I’Institut Guy-Lacombe de la famille
au 780 468-4882 ou envoyez un courriel a adjointe.iglf@fpfa.ab.ca.

-30-

Cynthia Ivoula,
Directrice adjointe


mailto:adjointe.iglf@fpfa.ab.ca

GOLF PARFEXCEVLENCE

Gagnez

10 000 $ pour un
trou d’un coup!

TERRAIN DE GOLF EAGLEROCK
50549 Range Road - 234 6 km a I'est de
Beaumont

SAMEDI 15 JuiN 2013

Enregistrement a 7 h 30

Départ officiel a 8 h ————Présenté par
Inscrivez-vous au www.lafsfa.ca ou par —
téléphone au 780.469.13467




Regarde, je grandis !
Foire de dépistage

Le (O aquril 2013 de [Ohal6 h

a La Cité francophone
Salle Suzanne Lamy-Thibaudeau

Dour leg enfante de 3 4 5 ane

WIRY
lngoripﬁon obligatoire

Pour plus d’information,
adjointe.iglf@fpfa.ab.ca ou 780 468-4882

4‘/44;?"\?,1 TR @rwﬂ scolaire
o "“’~’;€GUY LACOMBE gentreorueruiparental Z
) OF LA FAMILLE o tre-Nord




Le dimanche

7 avril 2013 | 15 h

Sunday
April 7, 2013 | 3 p.m.

SPRING - Y

McDougall United Church ~ Billets / Tickets

Le Carrefour 780.466.1066
1 0025‘ 101e rue (1 01 St) 8627 rue Marie-Anne-Gaboury (91 St.)

Edmonton @dultes/Adults $20
Etudiants / Ainés / Students / Seniors $15

(3 univeRsiTY oF A ada
D Foiigation  SALEERIA N o
/B = trArts CANPUS SAINT-) 1E. RRREFR [ose—

Notre choeur.
Votrevoix.

Design graphique / graphic design: Halkler + Dutton Strategic Design




I'I Alberta Health
Bl Services

N'oubliez pas de
bien vous étirer
avant d'entrepren-
dre toute activité
physigue.

Avril 2013

Et... on s’étire!

Il n’est jamais trop tét pour améliorer sa souplesse

Le Guide d'activité physique canadien pour les enfants et celui pour les jeunes
recommandent de faire des exercices d'assouplissement tous les jours.

La souplesse, c'est :
# De |égéres flexions et extensions pour garder les muscles décontractés et les
articulations mobiles.
 La capacité d'une articulation d’exécuter un mouvement sur toute son amplitude.
» S'étirer lentement et doucement, sans faire de mouvements brusques.

» Une pratique qui peut se faire au cours de toute activité qui comprend des
flexions, des extensions et des étirements (p. ex., le yoga, la gymnastique, la
natation et méme les tdches ménagéres!)
e Etirez vous les muscles tous les jours!

Ne passez pas le sel... prenez-en aussi peu que possible

Diminuer la quantité de
sodium dans notreqalimemtation TENEUR EN SODIUM — LES CHIFFRES...
peut étre avantageux pour Ia | Aliment Teneur en sodium (mg)
santé de nombreux Canadiens. | Soupe poulet et nouilles en conserve 250 mi £98 mg
B Portion de 250 ml de macaroni au fromage en boite T84 mg
COI'ISOI‘I'II'I_"IEI HOD de L'-:.DGIUITI 1 emballage diner viande, fromage et craguelins 530 mg
pel.ll avolir ldBS eﬁets_nefastes 1 pointe de pizza au pepperoni 520 mg
sur la santé, y compris causer | 2 tranches de jambon de charcuterie (56 g) 730 mg
d i A 1 tranche de fromage fondu 390 mg
del hyp_erlmsmn a_rlenelle_ . [ 1 petit sac (43 g) de croustilles de pommes de terre 323mg
Parmi IB_S aliments  qui | 45 ml de ketchup 169 mg
peuvent avoir une haute teneur | 15 ml de sauce soya 1038 mg
en sodium, on compte de

nombreux aliments emballes
tels que les soupes en
conserve, la pizza, les mets
congelés et préts-a-manger,
les sauces, les viandes froides
transformées, les collations
(craguelins, nachos, croustilles,
etc.) et les condiments comme
la sauce soya et le ketchup.

La quantité de sodium
considérée raisonnable pour
favoriser la santé des enfants
d'dge scolaire et des adultes
se situe entre 1 200 et
1 500 milligrammes par jour.

On recommande de limiter la
consommation quotidienne en
sodium des enfants aux
quantités suivantes -
sEnfants de 4 4 8 ans :
1900 mg
s Enfants de 8 a 13 ans :
2 200mg
« Adolescents de 14 ans et
adultes : 2 300 mg (Remarque -
une cuillére a thé de sel contient
2 300 mg de sodium)

Pour réduire la consommation
de sodium de wvotre famille,

essayez de manger moins
d'aliments emballés et de
cuisiner plus souvent avec des
aliments non transformés.

Par exemple, du macaroni
nature gami de fromage rapé
contiendra généralement beau-
coup moins de sodium quune
boite de macaroni au fromage.

Quand wvous achetez des
aliments pre-emballés, assurez-
vous de constiter le tableau des
renseignements nutritionnels
qui figure sur l'emballage.

Consultez la colonne « %
Valeur quotidienne » (%VQ)
pour savoir si les aliments
emballés contiennent « peu »
ou « beaucoup » de sodium.

On censidére une proportion
de moins de 5 p. 100 de la VQ
comme « peu » et plus de
15 p. 100 de la VQ comme
« beaucoup ».

Pour obtenir de plus amples
renseignements sur le sodium,
visitez le site Web de Santé
Canada & www.hc-sc.gc.ca.

Pour obtenir de plus amples renseignements au sujet de ce qui précéde ou de fout

autre sujet gui touche la sanité, consulier le site www.albertahealthservices.ca

kidshealthnewsletter@albertahealthservices.ca
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Formulaire de rétroaction

Pour avoir la chance de gagner une carte cadeau : 5 repas pour enfants gratuits au
restaurant Boston Pizza, veuillez retourner ce coupon a l’école avec le nom de votre
enfant.

Le tirage aura lieu le jeudi 25 avril 2013.
() Oui, J’ai / nous avons lu la circulaire du mois de mars.

Commentaires générales :

Nom de votre/vos enfants :

MERCI!

Signature du parent/gardien

Félicitations a Noah et Louis-David Q. qui ont gagné le tirage du mois de mars.



