
Сборник сказок о здоровом образе жизни 
 

Сладкий лес 
Здравствуй, медвежонок! ― бодро поприветствовал зайчик Шустрик своего школьного 

друга. 
Привет, Шустрик, ― ответил медвежонок Торопыжка, ― а ты, что здесь так рано 

делаешь? Тоже мама пораньше за ягодами к пирогу отправила? Так давай вместе собирать! 

Как-нибудь в другой раз, у меня тренировки. 
А зачем они нужны? ― удивился медвежонок. 

Как зачем? ― в свою очередь удивился зайчик. ― Для здоровья, конечно! И вообще, я 

веду здоровый образ жизни! 

А-а-а… ну а я ― конфетный! Каждый день конфеты ем, чем больше, тем лучше! 
Да, я заметил, ― рассмеялся зайчик, ― сластёна ты наш! А ты не забыл, мой 

конфетный друг, что у нас спортивные игры в школе через три месяца? 

Ой, немного подзабыл, ― признался Торопыжка, ― а знаешь, Шустрик, я тоже буду 
вести здоровый образ жизни! Вот через две недели результат увидишь! 

Но это слишком маленький срок! ― возразил зайчонок. ― Может, будем вместе 

тренироваться? 
«Вот увидишь, ― гордо сказал медвежонок, — спасибо, за помощь, но я думаю, у меня 

и так всё получится». Ладно, побежал я. Ягоды ждут, до свидания! 

Две недели пролетели, словно один день, и вот наши друзья снова встретились на 

поляне. 
Здравствуй, медвежонок, ― поприветствовал зайчик, ― ну как твои тренировки? 

Здравствуй, Шустрик, ― с улыбкой ответил Торопыжка, ― тренируюсь каждый день, 

даже вот сейчас! 
Да? ― зайчик внимательно посмотрел на друга, но тот нисколько не изменился, даже, 

кажется, ещё немного поправился. ― А как тренируешься? Бегаешь или какие-нибудь 

упражнения делаешь? 
Упражнения делаю, ― улыбнулся медвежонок, ― ты разве не заметил? Я и с тобой его 

сейчас провёл! 

Когда? ― Шустрик был растерян 

Да ты, похоже, и сам упражнения не всегда делаешь, ― покачал головой медвежонок, 
― я ведь с тобой поздоровался! 

Ну да, ты очень вежливый медвежонок! 

Так вести здоровый образ жизни ― это со всеми здороваться! Я уже две недели всем 
говорю: «Здравствуйте!» 

Зайчик сначала посмотрел с удивлением на друга, а потом звонко рассмеялся: 

Недаром тебя зовут Торопыжка. То, что ты со всеми здоровался, просто замечательно, но 

это значит, что ты воспитанный и вежливый, но вести здоровый образ жизни ― это совсем 
другое. 

Значит, я всё делал неправильно? ― горько вздохнул медвежонок. 

Не расстраивайся, ― успокоил его зайчик, ― хочешь, вместе будем заниматься? 
Да, очень хочу, ―улыбнулся медвежонок, ― вместе веселее. 

Теперь друзья делали все упражнения вместе, и медвежонок даже стал есть меньше 

сладкого. Он, конечно, по-прежнему очень любит конфеты, но больше не ест их в таком большом 
количестве, что даже живот начинал болеть. 

Торопыжка очень полюбил морковку ― любимое блюдо его друга, ведь она даёт энергию 

и силу. Именно это и было необходимо деткам для участия в соревнованиях. Их команда так 

хорошо выступила, что они заняли первое место! 
Да, милые ребята, так бывает: мы хотим что-то сделать, но не знаем, как правильно. При 

этом торопимся, ну прямо как медвежонок Торопыжка, и получается совсем не то, что мы хотели. 

В этом случае лучше спросить, как нужно делать те или иные вещи, ведь нет ничего плохо 
в том, чтобы узнать то, о чём мы пока не знаем. 

И конфетный, и здоровый образ жизни ― всё должно быть в меру. Не нужно есть 

слишком много конфет или тренироваться без отдыха. Это будет вредно. 
 

Милые детки, будьте счастливы и здоровы! 

 

 



 

Про витамины и здоровье 
Автор сказки: Ирис Ревю 

В некотором царстве, в некотором государстве жили-были весёлые и хорошие люди. И 

правил ими Умный Царь. Царь зорко следил за тем, чтобы все люди были здоровы: дышали 
свежим воздухом, делали утреннюю зарядку, соблюдали режим дня, питались полезной пищей. 

Но вот однажды в этом царстве всё пошло наперекосяк. А случилось это после визита 

лютой Метели – замёрзли в царстве все фрукты и овощи. Апельсины, лимоны, свёкла, капуста, 
лук и другие, перестали попадать на стол к людям, а вместе с ними и витамины. 

А знаешь ли ты, читатель, что такое витамины? Это такие полезные вещества, которые 

нужны для того, чтобы человек был здоров. Они содержатся в большом количестве в овощах и 

фруктах, в злаках и других продуктах. У витаминов, так же как и у людей, есть свои имена. 
Например, такие: Витамин А1, Витамин В2, Витамин С, Витамин Е, Витамин Д5. Красивые 

имена, правда? 

Не стало в царстве овощей и фруктов — перестали витамины попадать в организм людей 
– и дети и взрослые начали болеть. 

И тогда Умный Царь придумал вот что. Он с помощью учёных людей создал новые 

витамины – витамины в шариках и таблетках. Они были хорошими, но не такими полезными, 
как настоящие, природные витамины, но защитили людей от болезней. 

А потом люди попросили Золотое Солнышко посветить поярче, Щедрый Дождь — не 

жалеть капель, и посадили новые апельсиновые и лимонные деревья; посеяли капусту, свеклу, 

морковь, лук. Вырастили и другие витаминные фрукты и овощи. 
И всё наладилось. Люди вновь стали здоровыми и весёлыми. 

Сказки о здоровом образе жизни 

Сказка про то, как белка всех зверей приучила к зарядке. 
В одном большом и красивом лесу жили звери. Все они были заняты своими делами: 

медведь Топтыга мед собирал, ёж Пыхтун грибы искал, жаба Квакша на солнышке грелась и мух 

ловила. Жила в лесу и рыжая красавица белка Стрелка. Белка была всегда здоровой, красивой и 

бодрой. Постоянно она, то орехи собирала, то бельчат воспитывала, то дупло в дереве украшала. 
Хорошо белке Стрелке жилось в лесу, со всеми зверями она дружила, и звери ее очень любили. 

Но было у белки одно «странное» увлечение. Никто из ее друзей зверей не мог понять, зачем 

белка, как проснется, то по ветке прыгает, то по дереву вверх вниз лазит, то с бельчатами в салки 
играет. Собрались как-то медведь Топтыга, заяц Прыгун, ёж Пыхтун, жаба Квакша вместе и 

решили у белки Стрелки окончательно выяснить, зачем она каждое утро это делает. Подходят 

они к дереву, видят белка взяла травинку и прыгает через нее. Еще больше звери удивились. 
Стоят, смотрят на белку, и понять ничего не могут, зачем она на ветке прыгает. И тут медведь не 

выдержал и говорит: - Белка, ответь нам на вопрос, зачем ты каждое утро по веткам прыгаешь, 

по кочкам скачешь? 

 А белка им отвечает: - Друзья! Это же утренняя зарядка! Она нужна для того, чтобы быть 
бодрыми, красивыми и здоровыми! 

А звери спрашивают: 

- А как же делается эта зарядка? Не все же могут по веткам прыгать, как ты. 
А белка говорит: - Не расстраивайтесь, друзья! Я и вам покажу, как её нужно выполнять. 

Будете ее со мной каждый день делать. Только есть одно условие! - Какое? 

- Нужно не лениться, стараться все упражнения за мной повторять. Согласились звери, 

стали по своим делам расходиться. А белка им говорит: 
- Приходите завтра к этому дереву, да только встаньте пораньше, чтобы 

времени нам хватило на зарядку. 

- Хорошо, придем пораньше. 
На следующий день звери, как и обещали, пришли к дереву, где жила 

белка. Говорит она лесным жителям: - Молодцы! Теперь встаньте все в ряд! И 

упражнения за мной повторяйте. 
Звери встали в ряд и начали за белкой движения повторять. Сначала белка начала 

наклоны делать в стороны, так быстро и ловко, что никто не успевал за ней. Белка также 

отжималась от земли, и задними лапами выпады делала вперед-назад и прыгала и бегала. Затем 

она присела десять раз, звери тоже. Но у зверей не было больше сил, они устали и сели на траву 

отдохнуть. А белка и говорит: - Не расстраивайтесь, друзья! Все у вас получится! Главное 

каждый день утреннюю зарядку делать. 



Звери пришли и на следующий день, и через день. Делали вместе с белкой Стрелкой 

зарядку ежедневно. Начали замечать: все легче и легче приседать стало, все больше отжиманий 
делать могут, болеть меньше стали, окрепли, похорошели. И говорят как-то белке: - Спасибо, 

белка! Ты нас к утренней зарядке приучила, и теперь мы самые здоровые и красивые во всем 

лесу! Теперь каждое утро в лесу звери начинают с зарядки. Ведь это полезно, весело и здорово! 
«Волшебные витамины для Винни Пуха» 

Луч солнца упал на подушку и стал играть с Винни Пухом. Но тот был не в духе и 

отвернулся в другую сторону. Он уже второй день плохо себя чувствовал. Тогда Лучик сказал 
немного обидевшись: - Винни, ну ведь нельзя же просто так лежать весь день и ни чем не 

заниматься. - А чем заниматься? - спросил медвежонок. - Тебе нужно поднять свое настроение. 

У меня есть волшебные витамины. Они растут в моем огороде, здесь не далеко, за горкой ответил 

Лучик. - Пойдем, покажу! 
Винни Пух нехотя слез со своей большой, мягкой кровати и направился за ним. 

- Вот и мой домик – сказал Лучик. Перед Винни стоял маленький домик. Стены его были 

сделаны из земли с вплетенными в нее корнями деревьев. Рядом с домиком был небольшой 
огород, с разными овощами и ягодами: морковка, свекла, огурцы, помидоры, малина, клубника, 

смородина и многое другое. 

- Вот и волшебные витамины сказал Лучик, указывая на огород. - Как? Это ведь просто 
овощи и ягоды. Это ведь обычная еда. - А вот и нет возразил Лучик. Вот и не обычная, а самая 

полезная. Еда из овощей и ягод самая полезная, потому что папа Солнце и мама Земля напитала 

их теплом и полезными витаминами. Лук и чеснок убивают все микробы и бактерии. Остальные 

овощи и ягоды укрепляют здоровье. - Вот это да удивился Винни Пух. Я даже и не думал, что 
овощи на наших грядках волшебные. - Да сказал Лучик, это так. А еще из овощей можно делать 

вкусные для здоровья салаты. Я тебя научу. И он показал Винни как можно сделать несколько 

видов салатов. Они очень понравились медвежонку, и он заметно повеселел. Пух твердо решил 
завести свой огород, чтобы у него было хорошее настроение и крепкое здоровье, а кроме того, 

чтобы делится волшебными витаминами со своими друзьями. 

«Необычный огород» 

Жил-был мальчик Петя. Он очень не любил чистить зубы. Каждое утро мама напоминала 
ему: - Иди чистить зубы! - Не хочу, не буду! - хныкал Петя. 

Мама устала от его капризов и решила: «Не хочет чистить зубы и не надо. Посмотрим, 

что из этого получится». Вечером Петя поужинал и лег спать. Конечно, зубы он не почистил, 
мама ведь ему не напомнила. Наступило утро. Весело защебетали птицы. Побежали на речку 

мальчишки. Петя сладко потянулся в своей кроватке. Мама на кухне готовила завтрак. «Петя, 

вставай, иди чистить зубы», - не выдержала мама. Он открыл рот, чтобы сказать: «Не хочу, не 
буду». Но к своему удивлению обнаружил, что не может произнести ни одного слова. 

Вечером Петя кушал огурцы и одно зернышко застряло между зубами и на этом месте 

выросли огурцы. Покушал помидор – и выросли помидоры, и лук вырос, и редис. И все это 

торчит изо рта в разные стороны. Испугался Петя. Хотел позвать маму, но не получается. Вместо 
слов слышится какое-то мычание. Услышала это мама. Подбежала к Пете. Мама всплеснула 

руками, очень удивилась: «Петя, у тебя теперь не рот, а целый огород!». 

Потом она привыкла к такому огороду и ей даже понравилось – на рынок за овощами 
ходить не надо, все рядом. Нужно ей сделать салат, подойдет к Пете, нарвет и огурцов, и 

помидоров, и лука, и редиса. Очень удобно. 

Только Петя не рад. С мальчишками бегать не может – засмеют. Кушать не может, 

говорить не может - изо рта торчат разные веточки, кустики, помидоры, огурцы. Рот совсем не 
закрывается – тяжело. Прошло несколько дней. Совсем обессилел Петя. 

Да вот еще другая беда пришла – появились в зубах дырочки, а в них завелись микробы, 

которые разрушают зубы. Заболели у Пети все зубы. Заплакал он бедный и промычал, чтобы 
мама позвала доктора. Пришел доктор и очень удивился: «У тебя не рот, а целый огород». 

Доктор вытащил изо рта все кустики, нашел в зубах дырочки, выскоблил из них кусочки 

еды, всех микробов, которые спрятались в уголках зубов. Потом врач залепил все дырки 
специальной замазкой – пломбой. Если пломбу не поставить, микробы вернутся на свои места и 

зубки снова будут болеть. Петя сидел спокойно, слушал врача и четко выполнял все его указания. 

Наконец, все закончилось. Рот Петин прямо защелкнулся от усталости. Очень 

обрадовался Петя. Теперь он чистит зубы каждый день после еды и утром, и вечером, и всем 
ребятам советует делать тоже самое. 

 

 



Сказка о полезных овощах 

Автор: Мария Шкурина 
Как-то летом гостил Серёжа у бабушки в деревне. Хорошо в дерене — солнышко, речка, 

чистый воздух. На улице можно играть с ребятами с утра и до самой темноты! Только вот часто 

Серёжа с бабушкой ссорился. А всё почему? Бабушка для внука готовила вкусные обеды из 
фруктов и овощей, а мальчик их есть не хотел. «Это я не люблю. Это я не буду. Вот это 

красненькое я не ем! Вон то зелёненькое убери!» — вот что слышала бабушка каждый раз, когда 

уговаривала мальчика сесть за стол. Бабушка расстраивалась, да и самому Серёже было 
неприятно её обижать, но вот ничего поделать с собой он не мог. 

Одним утром, перед завтраком, вышел мальчик во двор, с солнышком поздороваться. 

Вдруг услышал Серёжа со стороны бабушкиных грядок с овощами чьи-то голоса. Огляделся он, 

нет никого. Подошёл поближе к грядкам и рот разинул от удивления. Это разговаривали друг с 
другом овощи на грядках. Да не просто разговаривали, а спорили. 

- Я самый главный! – заявлял картофель. – Я лучше всех овощей насыщаю, даю силы на 

целый день! 
- Нет, я самая главная! – не соглашалась оранжевая морковка. – Знаете, сколько во мне 

витамина – бета-каротина? Он очень для глаз полезен. Кто будет его много кушать, тот до самой 

старости будет видеть хорошо. 
Слушает Серёжа морковку, а сам головой кивает. Вот оказывается, почему бабушка так 

хорошо видит, и не надевает очки даже когда шьёт или вяжет. Она, наверно, морковку любит. 

- Не только ты, подружка, богата бета-каротином, — ответила тыква. – И во мне его 

много. Как и других полезных витаминов! Я помогаю человеку бороться с осенними болезнями, 
когда на улице сыро и ветер. Во мне и витамин С есть! 

- О, если зашла речь о витамине С, то это вы ко мне обращайтесь! – рассмеялся мясистый 

сладкий красный перец. – Во мне его ого-го сколько! Больше чем в лимонах и апельсинах! При 
простудах помогает, организм укрепляет. 

- А я вообще один из самых полезных овощей! – улыбнулась кудрявая капуста брокколи, 

поправляя свои зелёные листочки. – И чего во мне только нет! Хоть вари меня, хоть сыро кушай 

– сплошные витамины! А вкус! Знаете, какой из меня супчик получается? 
- Ну-ну, друзья, не горячитесь, — сказал басом лук. – Разве вы не слышали поговорку 

«Лук от семи недуг»? Это про меня. Значит, что я от многих болезней человека могу вылечить. 

Да и вообще меня во все блюда добавляют. Без меня они не такие вкусные. 
Тут вдруг овощи заметили, что за ними наблюдают и разом затихли, как будто только что 

не спорили друг с другом. 

- Вот чудеса! – прошептал Серёжа, и тут бабушка позвала его завтракать. 
Мальчик понял, что ужасно проголодался и побежал мыть руки. По пути он вспоминал, 

что сегодня приготовила бабушка на завтрак. А когда вспомнил, что она говорила про тыквенную 

кашу, обрадовался. Теперь-то он всегда будет кушать бабушкины супчики, кашки и салатики и 

станет сильным, ловким и здоровым. 

Друзья здоровья 

В одном дворе на окраине города жил-был мальчик. У него был лучший друг - Микроб. 

Целыми днями друзья сидели в комнате перед телевизором. 
- Может пойдем погуляем? – спрашивал мальчик. 

- Ни в коем случае, - отвечал Микроб – ты, что хочешь заболеть? 

- Нет, конечно. А может тогда сделаем зарядку? 

- Ну вот еще! Руки ноги заболят. Давай лучше мультфильмы смотреть. 
Так проходили дни и недели. Мальчик стал часто болеть и хмуриться. Все стали называть 

его Слабышом. 

Однажды Слабыш сидел около окна и смотрел во двор. Во дворе играл мальчик, который 
жил по-соседству. Его звали Крепыш. Крепыш был здоровым, умным мальчиком и у него всегда 

было хорошее настроение. Увидев в окне Слабыша, Крепыш крикнул: 

- Здравствуй Слабыш. Выходи со мной погулять. 
- Не могу. Я заболел… 

- А вот я никогда не болею! 

- Как же тебе это удается? 

- Мне помогают мои друзья. Если хочешь, я и тебя с ними познакомлю. 
- Очень хочу! – сказал Слабыш и побежал на улицу. 

Микроб схватил его за руку: - Не пущу! – сказал он, – я же только на минуточку! - ответил 

Слабыш и выбежал из комнаты. 



- Ну и где-же твои друзья? – спросил Слабыш уже стоя рядом с Крепышом – И как они 

тебе помогают? 
- Да вот они! 

Рядом с ним действительно стояли три незнакомца. 

- Здравствуй Слабыш! Я Солнце. 
Ярко в небе я свечу, 

Всем дарю тепло. 

Все болезни излечу 
Вирусам назло! 

- А я прохладная Вода. 

Здоровья вам желаю. 

Я вам не принесу вреда, 
Я тело закаляю. 

- Я тоже ваш хороший друг, 

Гуляйте больше малыши! 
Ведь воздух закаляет дух, 

Гуляй и носиком дыши! 

- А мой друг Микроб говорил мне все наоборот. Значит, он меня обманул, - промолвил 
удивленный Слабыш, - Я тоже очень хочу с вами дружить. А с Микробом я водиться больше не 

буду. 

Вот и стали Слабыш и Крепыш вместе гулять, делать зарядку и умываться прохладной 

водой. Вскоре перестал Слабыш болеть, стал крепким и веселым. Стали его называть не 
Слабышом, а Здоровячком. Микроба они прогнали. 

Ребята, а как вы думаете с кем лучше дружить? 

«Про умное Здоровье» 
Автор сказки: Ирис Ревю 

В некотором царстве, сказочном государстве, жило-было Здоровье. Любило оно людей. 

Каждое утро на зарядку всех поднимало, принимать прохладный душ заставляло, обтираться 

влажным полотенцем принуждало, за правильным питанием следило. 
Да только отмахивались, порой, люди. На таблетки, микстуры, мази, сиропы надеялись. 

Но, как сказал один мудрец: «Здоровье в аптеке не купишь». 

Надоело Здоровью по домам бегать. И решило Здоровье так: 
— Кому я дорого, тот сам будет вести здоровый образ жизни. А кто не будет этого делать, 

тот пусть за мной побегает, поищет меня. Если найдет в аптеке, то хорошо. Да только сдаётся 

мне, что чтобы быть здоровым, одной аптеки мало. Таблетки, микстуры, мази, сиропы помогут 
лишь на время. А крепкое здоровье добывается долго, да по крупицам. 

Так оно и случилось. Кто в жизни бережёт своё здоровье, постоянно заботится о нём, 

тому всё и здорово. И не надо ему бегать, искать Здоровье. А кто здоровья своего не ценит, тому 

побегать за ним придётся. 
Потерять здоровье легко, а восстановить – ой, как трудно. 

 


