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1h30 

Matériel 
 

 12 pions 

 6 dés 

 3 plateaux de jeu à photocopier en A3 et à plastifier (Annexe 1 a) 

 14 photocopies plastifiées de l’annexe 1d 

 3 photocopies de l’annexe 1b et 1c 

 4 jeux de craies de couleur 
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Equilibre alimentaire 

But et intérêt de l‘activité 
 

 Repérer les rythmes alimentaires sur la journée et 

l’équilibre alimentaire. 

 Jouer à la marelle et au jeu de l’oie. 

 

 
 
 

Cycle 2 

Dès 5 ans 
 

 
 

Intérieur / 

Extérieur 
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1/ Présentation de la séance : combien par jour ? 
 

10 min 

 

« Vous rappelez-vous ce que nous avons vu la semaine dernière ? » 

 Les familles d’aliments 

« Cette semaine nous allons essayer de savoir combien de chaque 

aliment nous faut-il chaque jour ? 

« D'ailleurs le savez-vous ? » 

« Et bien nous allons le vérifier par un petit quizz. » 

« Première famille, celle de .... (laisser les enfants nommer la famille en 

donnant un exemple à chaque fois). » 

La carotte => Les fruits et légumes : au moins 5 fois par jour 

LLee  ppaaiinn  ==>>  LLeess  pprroodduuiittss  ccéérrééaalliieerrss  eett  aauuttrreess  ffééccuulleennttss  :: à chaque repas (4) 

Le yaourt => Lait et produits laitiers :  3 ou 4 fois par jour 

La viande, le poisson, les œufs :  1 ou 2 fois par jour 

Le beurre => Les matières grasses :  limiter la consommation 

Les bonbons => Les produits sucrés :  limiter la consommation 

L’eau :  Autant de fois que vous voulez 

 

Conseils Pédagogiques 

 Rebondir sur la connaissance des enfants au maximum. 

 Faire des équipes de 4 pour le quizz. 
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2/ Jeu de l’oie alimentaire 
 

35 min 

 

 Voir le plateau et les règles en annexe 1a, 1b, 1c, 1d. 

 Donner le matériel aux enfants et les laisser découper eux-mêmes les 

cartes. 

 Distribuer un plateau par équipe. 

 Lire les règles avec les enfants et laisser les enfants s'amuser et lire 

chaque case. 

 

Conseils Pédagogiques 

 Faire 4 espaces de jeu et laisser les enfants autonomes. 

 Faire un « coup pour du beurre » pour expliquer les règles au cas où. 

 

 

3/ La marelle alimentaire 
 

20 min 

 

 Voir le plan et les règles en annexe 2. 

 Lire les règles avec les enfants. 

 Mettre les enfants par 4. 

 Chaque équipe construit une marelle. 

 Laisser les enfants s'amuser. 

 

Conseils Pédagogiques 

 Ils peuvent dessiner et décorer leur marelle. 

 Faire alors le concours de la plus jolie marelle. 

 
 

4/ Retour au calme, conclusion et rangement 
 

5 min 

 

 Rangement du matériel et présentation des séances à venir. 

 

 



PARCOURS 
NUTRITION 

 

Planète Citoyenneté en Environnement  -  Parcours Nutrition 
Séance n° 3-Equilibre alimentaire 

 

Planète 

Citoyenneté 

et 

environnement 

 

 

À Savoir !  

 

Recommandation : 4 prises alimentaires par jour pour les enfants. 

Les besoins alimentaires varient d'une personne à l'autre en fonction de 

l'âge, du sexe, de l'activité physique, des périodes de besoins accrus 

(allaitement, grossesse, sportifs...), de la culture, des habitudes. 

Manger doit permettre à chacun de couvrir les besoins nutritionnels 

indispensables : 

- La qualité (les familles d’aliments en bonne proportion et variées) 

- La quantité (ni trop, ni trop peu, de quoi compenser les dépenses 

d’énergie de la journée) 

- La fréquence (nombre de repas dans la journée, à quel moment, dans 

quelle condition) 

Respecter cela permet d’éviter le grignotage, qui amène à l’obésité. 

 

Une journée alimentaire : combien de repas par jour ? 

En France, il est recommandé, en raison de la vie sociale et familiale ou 

scolaire, d'avoir une organisation en 3 repas par jour pour les adultes et 

4 par jour avec un goûter pour les enfants et les adolescents. 

Cependant, ces rythmes peuvent varier selon les habitudes et les 

spécificités de chacun. 

C'est surtout la régularité de ces rythmes au fil des jours qui est 

importante. 

 Le petit déjeuner (25% des apports de notre journée) 

 Le repas de midi (35% des apports de notre journée) 

 Le goûter (15% des apports de notre journée) 

 Le repas du soir qui assure le complément (25% des apports de notre 

journée). 
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Jeu « Je mange équilibré 

Règles du jeu 

Nombre de joueurs : 
A partir de 2 jusqu'à 6 joueurs ou équipes de 2 personnes. 
 

Matériel :  
- un plateau 

- des cartes par familles alimentaires 

- un pion par joueur/équipe 

- une planche plateau repas par joueur/équipe 

- un dé 
 

But :  

Parvenir le premier à remplir son plateau avec un repas équilibré en gagnant une carte de chaque couleur. 
 

Le départ 

Un joueur de chaque équipe lance le dé, l’équipe qui obtient le score le plus important commencera à jouer. 

A tour de rôle, les joueurs lancent le dé et avancent leur pion d’un nombre de cases égales aux points du dé, en partant de la case Départ. 
 

Déroulement 

A chaque fois que c'est à une personne/équipe de jouer, elle lance le dé et avance son pion d'autant de point. Il faut prendre une carte correspondant à la 

couleur. 

Si un joueur tombe sur une case « ? », il peut prendre une carte de la couleur de son choix. 

Si un joueur tombe sur la case              , c’est qu’il a grignoté (pas bien!!) et il doit alors reposer une carte.  

Si un joueur tombe sur la case départ, il ne fait rien et attend le prochain tour. 
 

Gain de la partie 
Le gagnant est celui qui remplit le premier son plateau! 
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Annexe 1 c 
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Annexe 1 d 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
  

Lait et produits laitiers 

Les fruits et légumes 
 
 
 

La viande, le poisson, les 
œufs 

 

L’eau 

Les produits céréaliers et 

autres féculents 

Les matières grasses 
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Lait et produits laitiers 

Les produits céréaliers et 

autres féculents 

Les fruits et légumes 
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Annexe 2 - La marelle alimentaire 

 

8 

SEL 

7 

PRODUITS 

SUCRES 

6 

MATIERES 

GRASSES 

5 

FRUITS & 

LEGUMES 

4 

FECULENTS 
(céréales et autres) 

Ciel 

Terre 

3 

LAIT & PRODUITS 

LAITIERS 

2 

VIANDE, 

POISSON, 

OEUFS 

1 

EAU 
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Nombre de joueurs 
Pour 2 joueurs et plus. 

 

Mise en place du jeu 
Tracer la marelle sur le sol avec une craie dans la cour ou avec des feuilles numérotées dans 

la classe, selon le modèle ci-dessus. 
Donner les noms suivants l'exemple  aux cases : 1 EAU   –   2 VIANDE, POISSON, ŒUFS   –   3 LAIT 

& PRODUITS LAITIER, …… 

 

But du jeu 
Terminer le premier le parcours complet de la marelle. 

 

Comment jouer ? 
Le premier enfant se place dans la case « Terre » et lance le caillou dans la première case, 

la case Eau. 

Il effectue le parcours aller-retour : 

 en évitant la case 1  (où est le caillou). 

 en sautant à cloche-pied dans les cases simples (2, 3 et 6), bien au centre de chaque 

case pour ne pas toucher le tracé. 

 en posant un pied dans chaque case pour les cases « doubles » (4-5 et 7-8). 

 lorsqu'il arrive au sommet, dans les cases 7-8, il fait demi-tour et refait de la même 

façon le parcours jusqu'à la case « Terre ». 

S'il réussit, l'enfant laisse la place au joueur suivant et pourra, à son prochain tour, 

effectuer de nouveau le parcours en lançant le caillou dans la case 2 et ainsi de 

suite jusqu'à la case « Ciel ». 

Dans cette version de marelle nutrition, à chaque fois qu'un joueur lance le caillou dans une 

case, il doit dire ce qu'il à manger au sautant par dessus. 

Par exemple, si le caillou est en case 1, il faut sauter par dessus la case Eaauu et dire : 

«  Aujourd'hui j'ai bu un litre d'eau ». 

 

Ce qui fait passer son tour  
 Lancer le caillou à côté de la marelle ou dans la mauvaise casse. 

 Poser le deuxième pied au sol alors qu'il ne fallait en mettre qu'un. 

 Poser le pied sur un trait ou dans la case caillou. 

Quand ce sera de nouveau son tour, il reprendra son parcours au stade où il s'était arrêté. 

 

Fin de la partie  
Le gagnant est celui qui réussit l'ensemble du parcours et atteint le premier la case « ciel ». 


