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MATERNELLE A LA FERME ET
Al CHAMP DE CITROHILLES !

Les deux classes de la maternelle
de I'Ecole Pére-Lacombe ont visi-
té les «Prairie Gardens» a Bon
Accord. Ce fut une excellente
journée pour apprendre sur les
citrouilles, se promener dans la
maison hantée, fabriquer des
épouvantails, et de caresser de
petits lapins. Merci a tous les
parents bénévoles qui sont ve-
nus nous accompagner cette
journée-la !

Voici les critéres pour les costumes pendant la féte de I'amitié
le 31 octobre en apres-midi.

Pour que les éléves puissent jouir des jeux préparés par les 6es, il y
a certaines consignes a suivre :

Pas de costumes qui trainent par terre.

Pas de symboles ou d’accessoires violents.

Pas de masque, partiel ou de téte compléte.

L'éléve doit pouvoir bouger librement dans son costume.

Au niveau de la santé :
S’il y a du maquillage, il faut s’assurer que le maquillage est hypoallergique.
Pas de produits émettant des odeurs ou parfumés.
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Rencontres parents-enseignants-éleves

Les éleves recevront leurs bulletins le jeudi 24 novembre prochain.
Les rencontres parents-enseignants-éléves auront lieu le jeudi 1er décembre,
de 16h a 19h et le vendredi 2 décembre de 9h a 12h.

Cette rencontre est importante pour votre enfant. Venez a I’heure et la jour-
née qui vous convient. Pas de rendez-vous nécessaire.

Votre enfant doit vous accompagner car c’est lui ou elle qui vous guidera durant la
rencontre.

Au plaisir de vous voir avec votre enfant a cette rencontre.

Une nouvelle au site web

Avec la technologie qui nous devance, nous prévoyons faire des change-
ments avec la circulaire qui est imprimée chaque mois.

D’ici quelques mois nous allons envoyer la circulaire par courriel. Alors il faudra accé-
der au site suivant : www.pl.centrenord.ab.ca pour vous abonner, afin de recevoir la
circulaire de I'école par courriel.

Plus de détails a suivre prochainement.

Liturgie du jour du Souvenir

Pendant notre liturgie du mardi 8 novembre prochain a 11h, nous \ \ / y,
rendrons hommage aux gens qui ont défendu la démocratie au nom ~ —
du Canada et qui ont perdu la vie lors des 2 Guerres Mondiales, et

pendant la guerre en Corée.

Nous remercierons aussi ceux et celles qui font partie de nos forces

armées et qui acceptent de faire les sacrifices rattachés au service

militaire. M. Dennis Ralston et ses éléves nous préparent cette célébration et nous
vous invitons d’étre des notres.



Le décloisonnement a Pere-Lacombe !

Que ce soit les sciences, de la danse, la cuisine ou de la musique, tous les éléves adorent |'occasion de
«décloisonner»! Bravo a tous les enseignants d’avoir créé de belles activités permettant des apprentis-
sages en situations alternatives pour les éléves !




Message de la direction

Selon un de mes mathématiciens préférés, nous avons déja complété 20% de I'année scolaire !
Les enseignants et enseignantes se préoccupent présentement des évaluations en préparation
des bulletins qui seront remis le 24 novembre. Ils constatent le progres de vos enfants, un pro-
gres assuré par votre appui constant aupres de vos enfants. L'appui que vous donnez a la mai-
son assure une continuité du travail entrepris a I'école. La collaboration entre le foyer et I'école
est toujours au profit de vos enfants.

Depuis le début septembre nous avons eu plusieurs activités, dont des liturgies, des repas
chauds, des invités spéciaux, des projets spéciaux tel le décloisonnement, des ateliers de créa-
tion offerts par I'UniThéatre, la semaine de la lecture, et des excursions variées. Pour toutes ces
activités, votre présence, votre participation et votre appui, de pres ou de loin, nous ont assuré
de beaux succes. Confiants de vos efforts soutenus, nous envisageons d’autres projets impor-
tants, a court et a long terme, pour établir davantage une culture d’excellence a I'école Pere-
Lacombe. L'autre 80% de I'année est prometteur !

Adele Amyotte,
Directrice

L'UniThéatre a PL
Grace a un octroi regu de «Alberta
Foundation for the Arts», nous avons
pu offrir a tous les éléves de |'école
des ateliers de création pendant 5
jours consécutifs. La semaine se ter-
minera avec une présentation au
Ll gymnase vendredi 28 octobre a 14h.
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Merci aux artistes Vincent Forcier et
Mélissa Masse qui ont pu bien adap-
ter toutes les activités pour tous les
niveaux scolaires. Les éléves ont ado-
ré I'expérience !



Voici les résultats des tests de rendement de
3% et de 6° années de juin 2011.

Les productions écrites des tests d’anglais et de frangais sont évaluées dans 5 domaines: le contenu, 1’or-
ganisation, la structure de phrase, le vocabulaire et les conventions. Les graphiques reflétent les résultats
combinés de lecture et d’écriture. Les tests de mathématiques, de science et d’études sociales™ étaient a

choix multiples.

Plan d’action : En vue des résultats actuels, 1’équipe-école mettra davantage I’accent cette année sur la
production écrite, dans les deux langues. Avec le soutien de I’accompagnatrice pédagogique, les éléves en
difficultés seront davantage appuyés dans leurs efforts dans le but de réduire les nombres «sous le seuil».
Les ¢éléves pourront davantage mettre en pratique les étapes pour €crire un texte. Pour les maths, nous tra-
vailleront davantage I’analyse de données dans les graphiques et la résolution de problémes. Ce plan s’ap-

pliquera a tous les niveaux scolaires.

3e année Francgais

M Ecole ™ Province
100
84,2
> 186 13,7
] 0
Acceptable Excellence Sous le seuil
"Acceptable"

3e année ELA

3e année Mathématiques

B Ecole © Province
83,3 81,8
11,1 17,5 16,7 9,2
1 ]
Acceptable Excellence Sous le seuil
"Acceptable"

M Ecole ™ Province
86,1 839
29,2
19,4 13,9 143
Acceptable Excellence Sous le seuil

"Acceptable"




6e année Frangais

B Ecole ™ Province

89,7 92,2
10,3 17,6 103 61
|| .
Acceptable Excellence Sous le seuil
"Acceptable"

6e année Etudes Sociales

B Ecole ™ Province

73,7
65,5
34,5
24,8
17,2 12,8
6e année Sciences ]
® Ecole Province Acceptable Excellence "Sous le seU|III
Acceptable
83,1
62,1
37,9
22,2 151 ,
10,3 : 6e annee ELA
[
Acceptable Excellence Sous le seuil W Ecole ™ Province
"Acceptable"
82,8 83
27,6
18,5 17,2
= m.
, , . Acceptable Excellence Sous le seuil
6e année Mathématiques "Acceptable”

B Ecole ™ Province

85,5
62,1
37,9
214 129
6,9 ¢
—
Acceptable Excellence Sous le seuil

"Acceptable"
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Prigre >
Notre Dieu, quand nous parlons de paix,

e Préserve-nous des indignations faciles et vertueuses, unilatérales et
inefficaces.

e Montre-nous que la paix commence avec ceux qui sont nos adversaires et
non pas avec ceux qui sont nos partisans.

e Apprends-nous que la paix commence quand nous cherchons a écouter et a né-
gocier, et non cluand nous nous obstinons a accuser et a découper le monde en
camps irréconciliables.

e Apprends-nous que la cfmix commence quand nous cherchons la désesca-
lade, et non pas quand nous logeons le bien ici et le mal la.

o Apprends-nous que la paix commence quand nous sommes préts a en devenir les
ouvriers.

Nous te prions

pour les gouvernants et pour les opinions publiques,

pour les journalistes et pour les informateurs,

pour les partis et pour les syndicats,

pour les multiples associations qui prennent a cceur d'éviter la guerre et de
faire la paix.

Méne-nous tous vers la désescalade des peurs et des menaces.

Pacifie entre nous les rapports internationaux.

Au nom de Jésus-Christ, qui est mort dans notre guerre contre toi, pour nous
ouvrir a ta paix envers nous.

Amen.

Extrait d'une priére proposée par Jean-Marc Saint, a partir d'une priere d'André Dumas.

Prenons le temps de rendre hommage aux soldats du passé et du présent, de reconnaitre leurs sa-
crifices pour assurer notre liberté et notre qualité de vie au Canada.

Poéme Au champ d'honneur
Par le colonel John McCrae Traduit par Jean Parizeau

Au champ d'honneur, les coquelicots
Sont parsemés de lot en lot

Aupreés des croix; et dans l'espace
Les alouettes devenues lasses
Mélent leurs chants au sifflement
Des obusiers.

Nous sommes morts, A vous jeunes désabusés,
Nous qui songions la veille encor’ A vous de porter I'oriflamme
A nos parents, a nos amis, Et de garder au fond de I'éme
C'est nous qui reposons ici, Le golit de vivre en liberté.
Au champ d'honneur. Acceptez le défi, sinon

Les coquelicots se faneront
Au champ d'honneur



La maternelle et I’Halloween !

Les éléves des deux classes de maternelles se préparent pour I'Halloween ! Les classes
de Mme Sarah et de M. Francois ont taillé une citrouille le jeudi 20 octobre dernier.
Chaque enfant a eu le plaisir de se mettre la main a l'intérieur de la citrouille. Ils ont
tous lavé les graines, les ont roti, et par la suite les ont dégustées!

Chacun son tour a vider la ci-
trouille !



Chorale de Noél

Tous les jeunes chanteurs de la 2e a la 8e année sont invités de participer a la cho-
rale et la saynete pour la messe de Noél des jeunes le 24 décembre a 18h30 a
I’église Saint-Thomas-d’ Aquin.

Les répétitions auront lieu:
Ou: Eglise Saint-Thomas-d’ Aquin, 8410 89° rue

Quand: Le samedi 26 novembre 13h30 a 15h
Le samedi 3 décembre 13h30 a 15h
Le samedi 10 décembre 13h30 a 15h
Le samedi 17 décembre  13h30 a 15h
Le samedi 23 décembre 13h30 a 15h

Si vous avez des questions, contactez Elianne Collins au 780-465-4256

ianH Prématernelle Les P’tits Amis
Do a ’Ecole Pére-Lacombe
mis

Les membres de la prématernelle Les P’tits Amis seraient heureux d’accueillir les
petits fréres et petites sceurs des éléves de I'Ecole Pére-Lacombe pour la nouvelle
année scolaire 2011-2012.

Notre salle de classe est située dans le couloir ouest de I'Ecole Pére-Lacombe, lo-
cal 109. On vous invite a visiter notre site Internet http://www.centrenord.ab.ca/
ptitsamis/ ou nous contacter pour de plus amples renseignements au : (780) 473-
8853.

Au plaisir de vous rencontrer !

Prématernelle francophone pour les enfants ayant 3 ans ou 4 ans

Horaire :

Matins de 08h45 a 11h15

Groupe de 3 ans : mardi et jeudi (70$ / mois)

Groupe de 4 ans : lundi, mercredi et vendredi (90$ / mois)



http://www.csrcn.ab.ca/ptitsamis/
http://www.csrcn.ab.ca/ptitsamis/

Jeunes fernmes de 18 3 35 ans - Voulez-vous une fin de

semaine i vous?

g" Forum jeunes emmes :
& Eclater de vie!

Dot - Conférenciére professionmelle Rolande Kirouse vous fera rire pour une
bonne sante. . lors de deux differents ateliers, atelier de danse, duo drodt, sowres
sociale, prix et beaucoup phas!

Date - Lz 12 et 13 novembre 2011

O - Providence Benewsl Centre, Edmonton

Coiit - Senlement 20§ (inchis: transport, logement, repas, atehers | spectacle en soirée
et trousse de participante!l)

Inscrivez-vous en ligne 3 www.coalitonfermmes sh.ca 780-468-2988

LES PRODUCTIONS DE L’ARC
PRESENTENT .=

MISE EN SCENE : GILLES DENIS
AUDITORIUM DU CAMPUS ST-JEAN

Les dimanches 6 et 13 novembre a 15hres
Le jeudi 10 novembre a 19h30
BILLETS 20$ A LA PORTE




of Alberta and the de I'Alberta et les

: ﬁ% . The Catholic Bishops  Les Eveques Catholiques
MNorthwest Territories  Territoires du Nord-Ouest

Dimanche de I'Education Catholigue
6 novembre 2011

Ouvrez grandement les portes

Chers Fréres et Sceurs dans le Chnist,
Cuvrez grandement les portes au Christ!

Dans le livre de 1" Apocalypse on Lit, « Voici que je me tiens a la porte et je frappe. 51 quelquim
entend ma voix et ouvre la porte, | entreral chez hu ; je prendrai mon repas avec hui, et hu avec
mol. » [Apoc. 3:20)

Cuand le Pape Jean-Paul IT commenga son pontificat quelques uns de ses premiers mots
étatent : « N ayez pas peur. Chivrez, je dis, ouvrez grandement les portes an Chnst. » Ces mots
ont &té répétés par le Pape Benoit XVI. Ces mots sont une invitation i tous les croyants de ne
pasn‘oirpmndepe:meﬂm]almni&mH]’amumdnﬂnistdetﬂn:hﬁetdetmnsfmmnm

Comme Catholiques, nous cherchons activement cette lumiére. Mous ouvrons 1a porte au
Smglmnetmsavumqu’ﬂmm gl 5”assolra avec nous et qu'il nous gmdera. Soyons
certain d’ouvnr cette porte dans nos écoles catholiques.

Nos chers émdiants ont besoin que nos écoles sotent bnllantes avec la lumiére du Chnist. Nous
ouvrons les portes au Seignenr quand les étudiants swivent des programmes et des activités
entiérement remplies de la beauté de notre foi; quand les professeurs sont des témoins
authentiques de la foi chrétienne; quand le personnel et 1" administration s’efforcent avec
diligence pour s’assurer que nos écoles forment une culture évangélique; et quand les directeurs
sont guidés par les enseignements du Seigneur ef de son Eglise et refléte leur foi dans 1'aréne
politique. Les écoles qui sciemment ouvrent leurs portes au Christ sont des trésors
mestimables. Nous devons contimuer 3 supporter le rdle vital et de grande valeur que nos écoles
catholiques jouent dans nos églises et dans nos différentes commmmautés.

Que ce Dimanche de I'Education Catholique soit un appel pour s’ assurer que nous continuons
d’owvmir grandement les portes au Christ dans nos écoles. Nous aurons 3 fare face a des défis,
mais nous ne devons pas nous affaisser devant eux Phutit nous devons demeurer fermes dans
mt[ere]almnavecleﬂhnstﬂtsmEEjJs& Avec le Christ comme notre Maitre, nous
apprendrons et grandirons dans une tradition vivante de foi et de sagesse. En lu ouvrant

grandement nos portes, nous serions fransformés en témoins authentiques de son amour.

Alors, n’ayez pas peur. Alloms d’avant et ouvrons largement les portes de nos coeurs et de nos
ecoles an Chmnst.

8421 - 101 Avenue | Edmonton | AB | Canada | T6A OL1 | Tel 780.469.1010 | Fax 780.465.3003



Nom de I’enfant :
Date de naissance :
Noms de parents :
Adresse :
Courriel :
Appelez au 780 482-3233 ou écrire : stjoachim@telus.net

1. Baptéme :
-Remplir les formulaires d’inscription a la paroisse
-Parler avec la secrétaire ou I’abbé Félix Kusamba
-Remplir les formulaires de baptéme (demande de baptéme, consentement au baptéme)
Participer a trois séances de catéchése avec I’abbé Felix Kusamba (1 heure par séance,
en soirée ou autre moment dans la journée dans la salle Lacombe).
Dates : le long de ’année sauf pendant le Caréme.

2. Réconciliation, la premiére communion, confirmation
-Remplir les formulaires d’inscription a la paroisse.
-Remplir les autres formulaires
-Rencontres de catéchese dans la soirée (19 :00 au salon Lacombe de la paroisse
Saint Joachim)
Date de la premiére réconciliation : le 25 octobre 2011, 1a rencontre avec les parents
pour la premiére réconciliation et la premiere communion
Le 17 décembre 2011 : la célébration de la premiére réconciliation

3. Premiere communion
Le 11 Février 2012 : 1a rencontre avec les parents pour la premiére communion.
Le 29 Avril 2012 : 1a célébration de la premiére communion

4. Confirmation

Le 16 Février 2012, 1a rencontre avec les parents.
Date de la célébration : A fixer : probablement dans la premiere quinzaine du mois
de mai 2012.

Bonne Chance en route avec Jésus Christ !
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I‘ Alberta Health

B Services

Un sourire
intact

Les protége-dents :
essentiels pour les enfams

Protégez-vous wotre sourire et celui
de vos enfants lorsque vous faites du
sport?

Les protage-dents fonctionnent
comime amorisseurs de chocs. lls
ada'ltaprml-esbl-ssums
douloureuses. et collteuses,

Des milliers de personnes souffrent
chaque année de blessures aux dents,
aux lewres, alalangue et aux joues.

Ol vous procurer un protéege-dents?

thr:tege—dmlsqmﬁrqmsur
mesure woire dentiste constitue
mall-eureprdmhmdlerrﬂul
confort.

Les magasins de sport vendent des

SIS Snfanes fnf du Spart, SSUPEZ-VOUS e
JELr DrOMEgET 13 DOUChE. [ B5 Irmiage-JerEs

[pewvent Sider 3 DrEVEnI les DISSSINES
gowoureuses — of colieuses — 4 B bouche.

Larfait au vogourt
% tasse (175 mi) de yogourt faible en gras

Movembre 2011

Toujours avoir de I’énergie

Les enfants ont besoin de repas ou de collations tout au cowrs de [a journée

Pmrdmneavdremfailenugeetls
ﬂmwrlsmﬁﬁfsdmliabﬁmpmrhjm
encouragez-le a manger un repas ou wne collafion
toutes bes 3 3 4 heures. Les collaions peuvent
éfre trés simples a faire et aussi trés saines.

Lorsque vous préparez une collation, choisisses
des aliments qui font partie d'au moins deux des
quaire groupes. alimentares du Guide aimentars
canadien : lagumes et fruits, produits ceréaliers,
produits |aibers et substituts =t viandes et
substituts.

Voici quelques idées facles de collation :

« Baies et yogourt

- Pomme et beurre d'arachides

» Craguelins de grains entier et fromage

» Poivnons werts et nouges avec hoummios

» Demi-sandwich et lait

» Salade de fruits et amandes

Comme collation saine, le choix facde consiste 3
toujours avorr dans le frigo des egumes et des
fruits coupés!

Wiz une recette simple L Ay

“ 3 .
Corsuer e Goide ailmenialie canadlen pour
frouver ges ifder ge Coillaions pOUr oS
aniares. Lials vors e vous romperez jama's
EC LNE DO

¥ tasse (125 mil) de fruits frais ou de baies
% tasse (75 mi) de céréales riches en fibres

Directives - Melangez ou étagez dans une coupe

Pour cbtenir de plus amples renseignements et des idées de collation, consultez ke
site wenw. albertahealthservices. calSchoolsTeachersiif-sch-nis-healthy-snacking. pdf

La danse et I'exercice : partenaires naturels

Vol des activités connexes 4 la danse qul
wous feront falre de Pexercice, 3 vous et volre
pﬂIE'IHI'E.. bout en wous amusant...

+ Démarez la musique et déplacez-vous

+ Chagque chef peut chois comment |e
groups bougera au rythme de 16 temps de la
muskque.

» Bougez de fagon & vous Talre iravallier ke

dans la plece au rythme de 13 musique. BT
~ Coplez les mouvements de voire Avez-yous le visage rouge?
parienaire. RESpIraz-vous rapidement ? Avez-vous de la

EMCURE 3 ENfretenir UNe CONVENsation T Volla
a5 Signes que vious travallier fort

« En groupe, tous 86 memiores pewent
femter de sulvre |&s mauvements d'un
¢ chef ».

www_albertahealthservices._ca

kidshealthnewsletien@albertahealthservices.ca



« The lunch lady »

Svp prendre en note les coordonnées de la compa-
gnie « The lunch lady » de qui vous pouvez com-
mander des repas chauds chaque vendredi. Notez
bien que la communication est entre vous et la com-
pagnie. L’école ne peut pas faire des changements
sur vos commandes. Alors gardez a la portée les
coordonnées suivantes :

Site web : www.thelunchlady.ca
Courriel : kim@thelunchlady.ca
Téléphone : 780-458-3313
Telécopieur : 780-458-3441

Changement de coordonnées ?

Assurez-vous d’avertir le secrétariat
de I'école de tout changement
de vos coordonnées.

Ecole Pére-Lacombe
10715-131 A ave
Edmonton, AB

T5E 0X4

Téléphone : 780-478-9389
Télécopie : 780-478-9210

Messagerie : pl@centrenord.ab.ca

Retrouvez-nous sur le web
www.pl.centrenord.ab.ca

Allergies

A cause d’allergies
graves a 1’école, nous
vous demandons
d’éviter les noix, les
arachides et les par-
fums a I’école.

Merci de votre gentille
collaboration !
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Message from the principal

If we do the math, we have already completed 20% of the school year. The teachers are
presently focusing on evaluation in preparation of the student progress reports. The pro-
gress they are able to measure is in part due to the support and structure offered at
home to ensure your child’s success. Your support and participation in all aspects of
your child’s education and school activities ensure ongoing success for your child. The

other 80% of the year looks promising indeed!

Our newsletter will soon be available only through e-mail. Please access our school
website, in the lower right-hand corner, to subscribe, in order to be on the

e-mailing list. More details to follow in the coming months.

Looking forward to our next meeting!

Remembrance
Day Liturgy

On Tuesday November 8,
Mr. Ralston, and his stu-
dents will be organizing a
celebration honouring those
who defended Canada and
sacrificed their lives in the
two World Wars as well as
the Korean war. We will
also be thanking those who
continue to serve our coun-
try in the armed forces.
Please join us in this cele-
bration at 11 a.m. in the

Report Cards

Report cards are going
home on Thursday, No-
vember 24™  Parent
teacher interviews will
be on Thursday Decem-
ber 1%, from 4pm to
7pm and on Friday De-
cember 2™ from 9am -
12 noon. No school on
December 2™,

Please bring your child
to meet the teachers as
your child will guide
you through the inter-
view. No appointments
required.

« The lunch lady »

Here are the contact informa-
tion for « The lunch lady ».

Hot lunches can be ordered
online at :
www.thelunchlady.ca

email : kim@thelunchlady.ca
telephone : 780-458-3313

fax : 780-458-3441

No school on the 9™, 10™ and 11" of November.
No school on the 25th of November, pd day.



Prayer

Prayer of peace:

Grant us, Lord God, a vision of your world as your love would have it:

e aworld where the weak are protected, and none go hungry or poor;

e a world where the riches of creation are shared, and everyone can enjoy them;

e aworld where different races and cultures live in harmony and mutual respect;

e aworld where peace is built with justice, and justice is guided by love.

Give us the inspiration and courage to build it, through Jesus Christ our Lord. Amen.
Let us pay homage to soldiers past and present. Their sacrifices ensure our liberty and quality of life in Canada.

In Flanders Fields

by John McCrae, May 1915

In Flanders fields the poppies blow

Between the crosses, row on row,
That mark our place; and in the sky
The larks, still bravely singing, fly
Scarce heard amid the guns below.

We are the Dead. Short days ago
We lived, felt dawn, saw sunset glow,

Loved and were loved, and now we lie

In Flanders fields.
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Keep their
smiles intact

Mouthguards key for kids

Do you and your children hawe
smile protection when playing all
sports?

Mouthguards work like shock ab-
sorbers. They help prevent painful
and costly mouth injuries.

Thousands of people every year
suffer from injuries to teeth, lips,
tongue and cheeks.

Where can you get a
mouthguard?

A mouthguard made for you by
your family dentist gives the best
protection and comfort

Sporting Goods stores sell pre-
formed mouthguards for you to fit at
home.
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Take up our quarrel with the foe:
To you from failing hands we throw
The torch; be yours to hold it high.
If ye break faith with us who die
We shall not sleep,

though poppies grow

In Flanders fields.

Maintaining the energy

Children need meals or shacks throughout the day

To give your child energy and nutrients.
throughout the day. encourage them to eat a
meal or snack every 3-4 hours. Snacks can
be very simple to make, and healthy too.

When making a snack, choose foods from
at least two of the four food groups from Can-
ada's Food Guide. The four food groups are:
Wegetables and Fruit, Grain Products, Milk
and Alternatives and Meat and Alternatives.

Some easy smack ideas include:

« Berries and yogurt

» Apple and peanut butter

» Whaole grain crackers and cheese

» Red and green peppers with hummus

» Half a sandwich and milk

= Fruit salad and almonds

To make a healthy snack the easy choice
keep sliced veggies and fruit in the fridge!

Here's a simple recipe:

Xogurt Parfait
34 cup (175 mL) low fat yogurt “

32 cup (125 mL) fresh fruit or berries.
% cup (75 mL) high fibre cereal
Directions: Mix together or layer in a cup

For more information and snack ideas please visit
www_albertahealthservices calSchoolsTeachersfif-sch-nfs-healthy-snacking . pdf

Dancing and exercise: Natural partners

Here are some dance-related activi- » Each leader can choose how the
ties that can give you and your friends  others will move for 18 beats of music.
a workout while having fun._. » Move in a way that works out your
» Start the music and move around the heart.
room o the beat. Is your face red?

= Mirmor the movements of a partner Are you breathing heavy? Are you

+ In a big group. all members of the hawimg a hard time holding a conver-
group can try to follow the movements  sation? These are all signs you are
of one leader. working harnd!

www._albertahealthservices.ca
kidshealthnewsletter@albertahealthservices ca



