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Was trägt die Schule bei?
In der Schule achten die Lehrerinnen und 
Lehrer auf regelmäßiges Trinken. Einige 
Schulen besitzen sogar Trinkbrunnen für 
ihre Schülerinnen und Schüler, um ausrei­
chendes Trinken zu gewährleisten. Außer­
dem gibt es für alle Kinder eine feste Früh­
stückspause. In fast allen Grundschulen 
können die Kinder mit dem Frühstück auch 
Schulmilch trinken. Von den Molkereien 
werden oft Milchmixgetränke angeboten, 
die auch den Kindern schmecken, die Milch 
pur nicht mögen.  

Themen zur Gesundheitserziehung enthält 
auch der Lehrplan für die Grundschule. Oft 
arbeiten die Schulen dabei im Rahmen von 
Projekttagen mit außerschulischen Part­
nern zusammen.

Wann kommt  
der Schulzahnarzt?

Einmal im Jahr untersucht eine Schulzahn­
ärztin oder ein Schulzahnarzt die Kinder 
der Klassenstufen 1 bis 4 kostenlos. Im Falle 
einer nötigen Behandlung, z. B. von Zahn­
karies, erhalten die Kinder einen Brief für 
ihre Eltern, der auf eine notwendige zahn­
medizinische Behandlung hinweist.

TIPPS

Jeden Tag Gemüse und  
Obst essen
Ausreichend trinken
Gemeinsame Mahlzeiten 
In Ruhe essen
Kinder müssen nicht aufessen 

Ë

Ë
Ë
Ë
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Bewegung und Entspannung

Kinder sind von Natur aus aktiv: sie springen, 
rennen und hüpfen, klettern und spielen 
gern. Bewegung unterstützt die körperliche 
und geistige Entwicklung Ihres Kindes. Kin­
der sollen sich mindestens eine Stunde am 
Tag möglichst draußen bewegen. Mit der 
richtigen Kleidung, zum Beispiel Regenjacke, 
Matschhosen, Schneeanzug, macht es 
draußen auch bei Regen und Schnee Spaß.

Kinder brauchen Ruhepausen, um wieder 
neue Kraft zu schöpfen. Lassen Sie Ihr Kind 
nach einer aktiven Phase, nach dem Sport, 
nach wildem Spiel, nach dem Toben aus­
ruhen. Es gibt viele Möglichkeiten, sich zu 
entspannen: Ihr Kind kann lesen, malen, 
träumen, schlafen oder Musik hören. Jedoch 
beim Fernsehen oder am Computer kom­
men Kinder nicht zur Ruhe, auch wenn sie 
dabei stillsitzen.

Was trägt die Schule bei?
Die Schule trägt zur körperlichen und geis­
tigen Entwicklung der Kinder durch ein 
»Lernen mit allen Sinnen« bei. Mit allen 
Sinnen bedeutet: hören – sehen – riechen – 
schmecken – tasten – den eigenen Körper 
spüren – sich bewegen. Im Unterricht aller 
Fächer bestehen Möglichkeiten dazu. 

Außerhalb der Schule stehen sehr häufig 
visuelle Reize im Vordergrund. Fernseh- und 
Computerbilder begleiten den Alltag, eben­
so wie Lärm und Umgebungsgeräusche, 
welche die Konzentration der Kinder beein­
flussen. Die Schule hilft, verschiedenste Sin­
nesreize zu einem Ganzen zu verknüpfen, 
damit sich Körpergeschick und Denkvermö­
gen der Schüler optimal entwickeln können.

Regelmäßige Bewegungsübungen und 
Pausenspiele tragen zur Förderung der 
motorischen Fähigkeiten und der Beweg­
lichkeit der Kinder bei. Gezielte Gleichge­
wichtsübungen lassen die Sinne im Kind 
lebendig werden. Es spürt seinen Körper 
ganz bewusst.

Ausgeschlafen fällt Ihrem Kind 
das Lernen leichter

Mit dem Schulalltag lernt Ihr Kind auch, 
sich immer länger zu konzentrieren. Somit 
ist ausreichend gesunder und erholsamer 
Schlaf jetzt besonders wichtig. Grundschul­
kinder brauchen durchschnittlich etwa 
zehn Stunden Schlaf, wobei Abweichungen 
vom Durchschnitt normal sind. Ein Kind 
braucht eben mehr, das andere weniger 
Schlaf. Gerade wenn Kinder noch zu unre­
gelmäßigen Zeiten einschlafen und auf­
wachen, ist es ratsam, ihnen einen festen 
Rhythmus vorzugeben. Insbesondere 
wochentags sollten immer die gleichen 
Zubettgehzeiten eingehalten werden. 
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Einschlafrituale, wie z. B. Vorlesen, können 
das Zubettgehen erleichtern und schaffen 
eine entspannte Schlafatmosphäre.

Um morgendliche Hektik zu vermeiden, ist 
es empfehlenswert, gemeinsam mit dem 
Kind vor dem Schlafengehen alles herzu­
richten, was für den nächsten Schultag  
benötigt wird. 

WEITERE INFORMATIONEN

Broschüren zu den Themen Ernährung, Bewegung, Stressregulation und Umgang 
mit Medien bei Kindern können kostenlos angefordert werden bzw. stehen im 
Internet als Download zur Verfügung.

– Sächsische Landesvereinigung für Gesundheitsförderung e. V.
– Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung
Die entsprechenden Kontaktdaten finden Sie im Anhang.

Weitere Informationen für Eltern und Lehrer »Der aufmerksamkeitsgestörte hyper­
aktive Schüler in der Schule« unter www.sachsen-macht-schule.de/schule/2702.htm
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Kinder und Medien

Fernseher, Computer und Videospiele sind 
heute ein fester Bestandteil der alltäglichen 
Lebenswelt unserer Kinder. Sie bieten viele 
Chancen für ein Kind, denn sie liefern auf 
interessante Weise wissenswerte Informa­
tionen, regen die Phantasie an und können 
Gespräche einleiten. Aber sie bergen auch 
Risiken: Manche Medieninhalte sind nicht 
kindgerecht, überfordern und verwirren 
Kinder und machen ihnen Angst. 

Um selbstständig und verantwortungsbe­
wusst mit Medien umgehen zu können, 
braucht Ihr Kind Unterstützung. Helfen Sie 
ihm, sich in der Medienwelt zurechtzufin­
den. Ein Kind wünscht sich Orientierung 
und Sicherheit – Sie können Ihrem Kind 
durch einen regen Austausch zur Seite ste­
hen!

Kinder brauchen Regeln im Umgang mit 
Fernseher und Computer.

Fernsehen ist meist das zeitintensivste 
Medium für Kinder. Immer von Neuem ist 
es spannend, witzig, unterhaltsam und 
informativ. So verwundert es nicht, dass 
auch jüngere Kinder das Fernsehen lieben. 

Sie mögen Trickfilme, Abenteuer- und 
Märchenfilme, sehen aber auch Werbung, 
Gruselfilme und Krimis. 

Achten Sie auf die Fernsehgewohnheiten 
Ihres Kindes und suchen Sie mit ihm ge­
meinsam altersgerechte Sendungen aus. 
Außerdem ist es ratsam, feste Fernseh­
zeiten festzulegen. Das ist besonders wich­
tig, da auf einen Schulanfänger täglich viele 
neue Eindrücke einstürmen, die er verarbei­
ten muss. Schaut er zu Hause viel fern, ist er 
leicht überfordert. Unaufmerksamkeit im 
Unterricht, Konzentrationsstörungen, 
Zappeligkeit und nachlassender Lerneifer 
können die Folge sein. Lassen Sie Ihr Kind 
bitte nicht zappen und allein fernsehen. 
Sprechen Sie mit ihm über das Gesehene.

Computerspiele sind für Eltern oft ein un­
beschriebenes Blatt. Kinder dagegen sind 
ihren Eltern auf diesem Gebiet meist weit 
voraus. Wenn Ihr Kind am Computer spielt, 
sehen Sie ihm dabei zu, versuchen Sie es 
selbst einmal! Nur so sind Sie in der Lage, 
mitzureden und können entscheiden, wel­
che Spiele Ihrem Kind gut tun und welche 
nicht. Auch hier gilt: Bieten Sie Ihrem Kind 

Computer, Fernseher und 
Gameboy sind bei Kindern beliebt.  
Für den Umgang gilt:  
Auf das rechte Maß kommt es an. 
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das Gespräch an und begleiten Sie es auf 
seinem Weg durch fantastische Welten. 

Grundschulkinder zwischen 6 und 10 Jah­
ren sollten nicht länger als eine Stunde 
täglich fernsehen oder am Computer spie­
len. Vermitteln Sie Ihrem Kind Hintergrund­
wissen, wenn es danach fragt. Benutzen  
Sie Fernsehen und Computer nicht als 
Mittel der Belohnung oder Bestrafung und 
lassen Sie den Fernseher beim Essen aus­
geschaltet.

Kinder müssen erst lernen, Realität und 
Fiktion zu unterscheiden. Medien haben 
Einfluss auf Gefühle, Vorstellungen und 
Verhalten – Kinder gewinnen mit der 
Unterstützung ihrer Eltern die Fähigkeit, 
diesen Einfluss einzuschätzen und damit 
umzugehen. Schließlich entwickeln sie 
eigenständige Urteils- und Kritikfähigkeit.

Was trägt die Schule bei?
Medienerziehung in der Grundschule 
möchte der Bedeutung der Medien gerecht 
werden. Deshalb wird Ihr Kind an den prak­
tischen Umgang mit Medien herangeführt. 
Es entwickelt die Fähigkeit, sachgerecht, 
selbstbestimmt und kreativ mit ihnen um­
zugehen. Ihrer Entwicklung und ihrer Me­
diennutzung angemessen nähern sich die 
Kinder gemeinsam mit den Lehrerinnen 
und Lehrern diesem Thema. Oft stellen die 
Kinder eigene Medienbeiträge her, um ein 
sicheres Gefühl für Ursache und Wirkung 
bei Medien zu entwickeln. Hierbei entstehen 
Bilder, Fotos, Hörspiele oder Druckerzeug­
nisse. 

TIPPS

feste Fernseh- und  
Computerzeiten
Kinder sollen nicht zappen
Suchen Sie das Gespräch

Ë

Ë
Ë
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Der Bildungsserver informiert Sie umfassend 
rund um das Thema Schule und Ausbildung. 
Das Portal bietet Neuigkeiten, Informationen 
und Publikationen aus dem Sächsischen 
Staatsministerium für Kultus. Hier finden 
Sie Antworten auf Fragen zu den Schularten, 
den Bildungswegen und vieles mehr.
www.sachsen-macht-schule.de

Sächsisches Staatsministerium für Kultus
Hausanschrift: Carolaplatz 1, 01097 Dresden
Postanschrift: Postfach 10 09 10, 
01079 Dresden
Bürgertelefon: (03 51) 564 - 25 26
Fax: (03 51) 564 - 28 87
E-Mail: poststelle@smk.sachsen.de

Sächsische Bildungsagentur
Besucheradresse: Annaberger Straße 119, 
09120 Chemnitz
Telefon: (0371) 53 66 - 0
Fax: (03 71) 53 66 - 491
E-Mail: poststelle@sbac.smk.sachsen.de

Sächsische Bildungsagentur   
Regionalstelle Bautzen
Hausanschrift:  
Otto-Nagel-Straße 1, 02625 Bautzen
Postanschrift:  
Postfach 44 44, 02634 Bautzen
Telefon: (035 91) 621 - 0
Fax: (035 91) 621 - 190
E-Mail: poststelle@sbab.smk.sachsen.de

Information und Beratung
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Sächsische Bildungsagentur  
Regionalstelle Dresden
Hausanschrift:  
Großenhainer Straße 92, 01127 Dresden
Postanschrift:  
Postfach 23 91 20, 01111 Dresden
Telefon: (03 51) 84 39 - 0
Fax: (03 51) 84 39 - 301
E-Mail: poststelle@sbad.smk.sachsen.de

Sächsische Bildungsagentur  
Regionalstelle Leipzig
Hausanschrift:  
Nonnenstraße 17 A, 04229 Leipzig
Postanschrift:  
Postfach 10 06 53, 04006 Leipzig
Telefon: (03 41) 49 45 - 50
Fax: (03 14) 49 45 - 614
E-Mail: poststelle@sbal.smk.sachsen.de

Sächsische Bildungsagentur  
Regionalstelle Zwickau
Hausanschrift:  
Makarenkostraße 2, 08066 Zwickau
Postanschrift:  
Postfach 20 09 42, 08009 Zwickau
Telefon: (03 75) 44 44 - 0
Fax: (03 75) 44 44 - 55 55
E-Mail: poststelle@sbaz.smk.sachsen.de

Bundeszentrale  
für gesundheitliche Aufklärung
Ostmerheimer Str. 220
51109 Köln
Telefon: (02 21) 89 92 - 0
E-Mail: poststelle@bzga.de
www.bzga.de

Sächsische Landesvereinigung  
für Gesundheitsförderung e.V.
Könneritzstr. 5
01067 Dresden
Telefon: (03 51) 563 55 23
E-Mail: post@slfg.de
www.slfg.de
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