
Vous êtes à ce jour 91 

familles  participant à 

l’aventure de Poiplume. 

Vous trouverez dans 

cette lettre des 

informations, des jeux, 

des histoires pour vous 

et vos enfants. 

Merci pour vos 

suggestions et 

commentaires qui nous 

aideront pour 

l’élaboration de la 

prochaine lettre. 

Bonne lecture à tous et  
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  La lettre de Poiplume 
Les aventures de Poiplume 

Poiplume est un drôle de petit 
bonhomme, haut comme trois 
pommes ou quatre tomates ou deux 
petits pains….. Et comme tous les 
enfants, il rigole souvent, parfois il 
pleure, et quelquefois il se met même 
en colère !!! 
 

Lorsqu’il n’était encore qu’un bébé, 
de temps en temps ses grands frères 
et sœurs le gardaient pendant que les 
parents travaillaient. 
 

Poiplume riait beaucoup avec ses 
frères et sœurs, mais lorsqu’il était 
fatigué, il se mettait à pleurer d’un 
coup. Les grands étaient bien 
ennuyés et essayaient alors de le 
calmer. Pensant qu’il avait faim, ils 
lui donnaient à boire et à manger des 
friandises ou des boissons sucrées… et 
c’est ainsi que Poiplume est devenu 
rond comme un ballon ! 

Et toi, qu’en penses-tu ? 
A ton avis, de quoi avait-il vraiment 
besoin ? 
D’un peu de calme, d’une petite 
sieste ? 
De son biberon de lait, d’un peu d’eau 
tout simplement ? 
D’un bisou, d’un câlin, d’une chanson 
douce ? 
Et toi, quand tu es triste ou fatigué 
qu’est-ce que tu préfères ? 
 

A bientôt pour les prochaines 
aventures de Poiplume ! 

A LA FOIS EQUILIBRE ET VARIE, 
C’EST POSSIBLE … 
 
Variez les pains : baguette au sésame, pain aux 
céréales …  
Sur le pain, étalés au couteau : moutarde, 
tapenade, ketchup, pesto,…  
Et ensuite : rondelles de tomates, de 
concombres, feuilles de salade, rondelles de 
radis, cornichons,…  
Pour finir, au choix : fromage frais de chèvre 
(avec ciboulette), toastinettes ou fines tranches 
de gruyère, jambon blanc, cru, fumé ou bacon, 
blanc de poulet, miettes de crabes ou thon au 
naturel, saucisse de volaille en rondelles. 
  

On se préoccupe de la santé des enfants 
dans toute l’Europe,  
 

 En 2005 en France, 18% des enfants étaient obèses ou 
en surpoids. 

 En Angleterre où on « avale » 7 kg de chips par an et 
par habitant, l’État a supprimé les confiseries dans les 
cantines et les distributeurs des écoles. 

 En Italie, le gouvernement vient de valider un 
programme « Gagner la santé » : on propose des fruits 
et légumes dans les distributeurs des écoles, des 
hôpitaux et des entreprises. 

 En Allemagne, une loi sur la prévention de l’obésité 
devrait être votée avant 2009. 

 En Lettonie,  en Croatie et en Pologne, il n’y a plus de 
confiserie ni de  boisson sucrée dans les distributeurs 
des écoles. 

    

Le sandwich pour l’été, 
pourquoi pas ? 

Retrouvez au verso quelques idées pour bouger cet été ! 
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 Bonjour à tous! 

http://www.wpclipart.com/food/sandwich.png


> VIGY-VELORAIL : propose d’emprunter en pédalant un itinéraire sur rails afin 
de découvrir le secteur.  Infos au 06 84 45 37 70 

> AVENTURES PARC : parcours individuels ou en groupe dans les arbres . Infos 
au 03 87 73 45 60 ou sur www.amneville-aventure.com    

> FESTIVAL DE LA RANDONNEE DE SAINT-QUIRIN du 4 au 8 juillet : 
marche en famille sur circuits balisés de 5-10 ou 15 km le dimanche 8 juillet de 10h à 
16h 

> ROLLERS MONTIGNY :  du 9 juillet au 10 août : une semaine de roller 
encadrée par des moniteurs. Infos au 03 87 65 70 63 ou sur  www.rollers-moselle.com    

> ANIMATIONS ESTIVALES : pour les Messins de 5 à 16 ans. 
Inscription dans les mairies de quartiers  à partir du mercredi 20 juin 
avec un justificatif de domicile, une photo et 1.50 € pour l’assurance 
Les enfants ont la possibilité de s’initier à de nombreux sports dans les 
clubs de la ville du 4 juillet au 18 août. 

Voir le site www.mairie-metz.fr pour le programme détaillé. 

  

COMBIEN DE REPAS PAR JOUR CHEZ L’ENFANT ? 

Le réseau POIPLUME (médecins généralistes et pédiatres, psychologues, diététiciennes et 

professionnels du sport) est là pour les familles souhaitant un accompagnement dans la 

prévention et le traitement de l’obésité et du surpoids de leur(s) enfant(s). Ce réseau concerne 

dans un premier temps les enfants résidant sur le territoire de la CA2M. 

Pour plus d’informations, vous pouvez nous contacter au 03 87 52 14 94 : 

 lundi, mercredi, vendredi de 13h30 à 17h30 et  jeudi  8h30 à 13h45. 

38-48 rue Saint-Bernard 

57000 Metz 

Téléphone : 03 87 52 14 94 

Télécopie : 03 87 52 08 59 

Mail : poiplume@gmail.com 

LE GOÛTER 

En fonction de l’appétit de 
l’enfant, du déjeuner, de son 
activité physique, on choisit 
parmi les aliments suivants :   

- un fruit 

- un laitage 

- un produit laitier 

 

LE DÎNER 

Le même équilibre que le 
déjeuner avec ou sans viande (ou 
équivalent), selon l’âge de 
l’enfant.  

 

 

 

 

LE PETIT–DÉJEUNER 

C’est le repas « starter » de la 
journée : il faut recharger en énergie 
pour  toute la matinée ! 

Il doit comporter : 
- un produit céréalier (pain, céréales) 
- un produit laitier 
- un fruit 
- une boisson 

LE DÉJEUNER  

Dans l’idéal, on retrouve un aliment 
de chaque groupe : 

- un légume (cru/cuit ou les deux)- 
une portion de viande, poisson ou 
œuf (quantité à adapter en fonction 
de l’âge) 

- un féculent ou du pain 

- un fruit et un laitage 

 

MOTS MÉLÉS  

Tous les mots de la liste sont dans 
la grille. Les lettres restantes 
permettent de retrouver un mot de 
8 lettres dont voici la d®finition : 

« Ils font partie des produits 
laitiers, le camembert en est un  » 

                                   

La lettre de Poiplume 
ISSN en cours 

Retrouvez nous sur 
internet  

www.poiplume.com 

DES IDEES POUR BOUGER 

P O M M E R I Z A N 

A N A N A S A G E A 

I C N H U I L E C V 

N A G A T E A U H E 

S R E H A R I C O T 

P O R C R O T I C J 

A T M F T E C H O U 

T T I E I U F R L S 

E E E V N F O M A E 

S S L E E V I N T L 

Le goûter à 10 heures est superflu si le 

petit-déjeuner a été correctement équilibré 

et suffisant. 

RIZ 

ZAN 

VIN 

JUS 

SEL 

OEUF 

PORC 

LAIT 

PAIN 

CHOU 

EAU 

ROTI 

MIEL 

FEVE 

PATES 

HUILE 

NAVET 

POMME 

ANANAS 

GATEAU 

MANGER 

HARICOT 

TARTINE 

CAROTTES 

CHOCOLAT 

Ont participé à la rédaction de ce numéro: Anne Durocher, Corinne Hanesse, Stéphanie Hennequin, Elisabeth Houy, Edith Louis 


