





Kreativ mit Nadine KeRel

» Weihnachtsbasteln: In einigen Schulen
wurde weihnachtlich gebastelt, dabei entstan-
den wunderschéne Schneelandschaften mit
Tannenbaum, Schneemann und Schlitten
oder Weihnachtspullover als Filzanhanger
fir den Tannenbaum.

» Perlensterne: In der Frei-
herr-vom-Stein-Schule hatten
Kinder und Eltern die Qual der
Wahl, Perlen in allen Farben,
schimmernd und matt. Mit viel
Kreativitat entstanden viele
wunderschone Perlensterne,
die in der Weihnachtszeit
die Fenster oder die Weih-
nachtsbaume schmicken.

Fotos: Silke Tegeder-Perwas
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» Drachen bauen und
gestalten: Kinder und Eltern
des Kinderzentrums Neuen-
kirchen im Hulsen bauten und
gestalteten Drachen, um sie
anschlieflend in den Herbst-
himmel steigen zu lassen.
Besonders hoch im Kurs
stand das Einhorn-Motiv.

» Seifeln: In den Grund-
schulen Powe und Gellen-
beck wurde unter Anleitung
von Anja Schwolow geseifelt.
Die Teilnehmer wahlten un-
terschiedliche Formen, Far-
ben und Duftstoffe fir ihre
Seifenstlicke aus.

A Korn zu Brot: Wie wurde friilher Mehl
gemahlen? Und wie macht man eigentlich ein
Brot? Die Kinder der Grundschule Haste wur-
den zu kleinen Backer*innen. Mit Handmiih-
len mabhlten sie ihr eigenes Mehl. Dann wurde
gemeinsam geknetet, geformt und gebacken.
So entstanden leckere Brotchen, die mitge-
nommen oder direkt verputzt werden durften.

www.gesundestunde.de
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Text und Fotos: Rita Weisbrich

» Filzen: Das Tuchmachermuseum ist neuer
Kooperationspartner der Gesunden Stunde.
Im November fand der erste Filz-Workshop
statt: Kinder und Eltern der Grundschule
Neuenkirchen im Huilsen gestalteten Weih-
nachtskugeln, Schneemanner, Tannenbaum-
chen und Sternenketten.

v Gesellschaftsspiele: Eine
Vielzahl von Gesellschafts-
spielen probierten Kinder
und Eltern der Grundschule
Haste aus, nachdem sie sich
mit Keksen und Kuchen ge-
starkt hatten. Gro3 war die
Freude der Gewinnerinnen
und Gewinner der verlosten
Spiele.

< ,,Boden - Ein Universum unter unseren
FuBen“: Trotz kaltem Wetter machten sich
grofRe und kleine Forscher der Franz-Hecker-
Schule auf eine spannende Entdeckungsreise
im Freien. Nach einer kurzen Einfihrung im
Museum am Schélerberg ging es fir die
Familien nach drauf3en, um die geheimen
Bewohner des Waldbodens zu suchen. Aus-
gestattet mit Pinzette und Becherlupe wur-
den unter dem Laub Regenwurmer, Asseln,
TausendfuBler und viele andere spannende
Tiere gefunden.

Zurick im warmen Museum, durften alle ihre
Entdeckungen in Petrischalen setzen und
die Tiere unter dem Mikroskop genauer
betrachten. Danach wurden die Tierchen
wieder in die Freiheit entlassen.
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» Eltern-Kind-Massage: In der Kita St. An-
tonius verwdhnten sich Kinder und Eltern
gegenseitig mit einer Rickenmassage zu
Bauernhof-Motiven. AnschlieRend entspann-
ten alle bei einer Fantasiereise.

v Weihnachtsbackerei: Es duftete kostlich
bei der Weihnachtsbéackerei in verschiedenen
Grundschulen. Karin Gerbes und Sabine Marie
Schulte hatten viele Rezepte mitgebracht.
FleiRig wurde geknetet, ausgestochen und
verziert und naturlich probiert — lecker!

v Move it: Kinder und Eltern
der Grundschule am Scholer-
berg tanzten zu einer Cho-
reografie von Frauke Pieper
mit Lady Gagas Abracadabra
mit viel Spal® durch den
Nachmittag.

www.gesundestunde.de
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Familienwanderung zum Aussichtsturm an der Steinegge
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Am 2. November erlebten Eltern und Kinder eine schéne
herbstliche Wanderung. Zusammen mit einer ehemaligen
padagogischen Mitarbeiterin einer Kooperationsschule und
dem stellvertretenden Landrat Michael Lihrmann machte
sich die Gruppe unter der fachkundigen Leitung von Umwelt-
padagogin Astrid Schmidtendorf auf den Weg zum Aus-
sichtsturm an der Steinegge bei Dissen.

Mutig erklommen alle die 150 Stufen zur windumtosten Aus-
sichtsplattform. Die Anstrengung wurde reich belohnt: eine
traumhafte Aussicht auf den Teutoburger Wald und das
Wiehengebirge sowie auf Melle und Dissen. Anschlief3end
picknickten alle gemutlich am Fue des Turms. Frisch ge-
starkt ging es dann uber den wunderschonen Kammweg
durch alten Buchenwald zurtick zum Wanderparkplatz. Insge-
samt wurden etwa 7 km zurtickgelegt und rund 190 Héhen-
meter bewaltigt — eine tolle Leistung fir Gro3 und Klein!

Die Einladung fur die nachste Sonntagswanderung folgt bald.
Seid gespannt und haltet Euch bereit fir neue Abenteuer!

www.gesundestunde.de




Spiel &
Freizeit

Spieletipp empfohlen von
Clear 4

https://www.schmidtspiele-shop.de/clear-4-familienspiel:
,Ein rasantes Kartenablegespiel fiir 2 bis 6 Personen
ab 8 Jahren

In diesem rasanten Kartenablegespiel musst du gleichhohe
oder niedrigere Zahlen legen. Legst du 4 Gleiche, darfst du
die Tischmitte leeraumen — CLEAR! — und neu ausspielen.
So wirst du auch deine verdeckten Karten bestens los! ,Clear 4
ist ideal fur alle, die es direkt, dynamisch und mit ein bisschen
Nervenkitzel mégen. Schnell gelernt, sofort losgespielt und
kaum wieder wegzulegen.*

Planetare Gesundheit/BNE

Die Ernahrungspyramide
Die Erndhrungspyramide hilft Kindern und Erwachsenen,
sich gut, ausgewogen und abwechslungsreich zu ernahren.
Die Kernbotschaft lautet: ,Esst von allem etwas, vor allem
Pflanzliches.” Wer sich so ernahrt, verhalt sich aulRerdem
nachhaltig und schont die Umwelt.
Die Ampelfarben dienen der Orientierung, griin darf reichlich
verzehrt und getrunken werden, gelb mafRig und rot sparsam.
Jeder Baustein der Pyramide steht fir eine Portion, dabei
dient die eigene Hand als Orientierungsgroi3e.

B

Bundeszentrum
fr Ernahrung

Extras

Ole und Fette
Niisse

Milch und Milchprodukte

Hiilsenfriichte, Fleisch,
Fisch und Ei

Brot, Getreide und
Beilagen

Obst und
Gemiise

Getrénke @
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Alter:
ab 8 Jahren

Spieldauer:
ca. 10 bis 15 Minuten

Anzahl der Spieler:
2 bis 6 Personen

Teil 1 Ernahrungspyramide: Trinken

Wie viel sollten Kinder und Erwachsene téglich trinken?
Folgende Trinkmengen nach Altersgruppen werden empfohlen
(Quelle DGE):

4 bis 6 Jahre: ca. 940 ml pro Tag

» 7 bis 9 Jahre: ca. 970 ml pro Tag

* 10 bis 12 Jahre: ca. 1.170 ml pro Tag

e Erwachsene: mind. 1,51

Bei Hitze oder nach sportlicher Aktivitat steigt der Bedarf.

Woran merke ich, dass ich zu wenig getrunken habe?
Schwindel, Miudigkeit und Konzentrationsschwierigkeiten
kénnen erste Anzeichen von Flussigkeitsmangel sein.

Was sollten Kinder trinken?

» Vor allem Wasser aus der Leitung oder Mineralwasser.
Leitungswasser ist in Deutschland ein streng kontrolliertes
Lebensmittel. Mit aufgeschnittenen Friichten oder Minze
kénnt Ihr das Wasser aromatisieren und damit fir mehr
Abwechslung sorgen.

* UngesuBte Krauter- und Friichtetees

* Milch nur in kleinen Mengen, Fruchtsafte gern als Schorle
verdunnt

» Ungeeignete Durstléscher sind Limonaden, Brausen,
Nektare, Eistees, Energydrinks, Cola- Fruchtsaft-, und
Milchmischgetranke, sie enthalten viel Zucker.

Siehe auch: https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/qut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/am-besten-wasser-trinken/
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Projekt Trink!Wasser

Ausreichendes Trinken — idealerweise Wasser — ist fur Kinder besonders wichtig. Deshalb freuen wir uns, dass wir als
Gesunde Stunde im vergangenen Jahr bereits 6 Grundschulen und 11 Kitas bei der Anschaffung von Trinkwasserspendern
und Bubbleboxen unterstitzen konnten. Méglich wurde dies durch die groRziigige Forderung der Sparkassenstiftung sowie
die wertvolle Zusammenarbeit mit unserem Partner ,Initiative Trink!Wasser®.

Wir haben gute Nachrichten: Wir haben noch Férdermittel zur Verfigung! Wenn lhre Einrichtung Interesse an einem Trink-
wasserspender oder einer Bubblebox hat, melden Sie sich gern bei uns! Milena.Zimmermann@lkos.de oder 0541 5013117
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... gesundum gut!
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