
Личная гигиена ребёнка 5–6 лет: основа здоровья и готовности к школе 

Старший дошкольный возраст (5–6 лет) — время, когда навыки личной гигиены 

переходят на новый уровень. Если в 3–4 года ребёнок учился действиям по 

подражанию, то теперь он способен понимать зачем и почему нужно соблюдать 

чистоту. Это возраст осознанного отношения к своему здоровью. 

 

Почему гигиена особенно важна в 5–6 лет? 

В этом возрасте дети: 

· активно общаются в коллективе, посещают кружки и секции; 

· готовятся к школе, где потребуется полная самостоятельность; 

· у них формируется самооценка и отношение к своему телу. 

 

Регулярная гигиена в этом возрасте — это: 

· защита от инфекций — мытьё рук, смена белья, уход за зубами снижают риск 

заболеваний в детском коллективе; 

· здоровые зубы на всю жизнь — в 5–6 лет молочные зубы начинают сменяться 

постоянными, и уход за полостью рта становится критически важным для правильного 

прикуса и здоровья будущих зубов; 

· профилактика кожных проблем — регулярное мытьё и смена одежды предотвращают 

раздражения, потницу и дерматиты; 

· формирование ответственности — ребёнок учится заботиться о себе без 

напоминаний; 

· уверенность и социальный комфорт — опрятный вид помогает чувствовать себя 

спокойно среди сверстников. 

 

Что должен уметь ребёнок 5–6 лет (самостоятельно и осознанно) 

К этому возрасту ребёнок способен без контроля взрослого: 

· мыть руки с мылом по мере необходимости (после улицы, туалета, перед едой, после 

контакта с животными); 

· чистить зубы утром и вечером (с помощью пасты и щётки), полоскать рот после еды; 

· пользоваться расчёской и носовым платком, следить за их чистотой; 



· самостоятельно принимать душ или мыться под контролем взрослого; 

· следить за опрятностью одежды и обуви, замечать и исправлять непорядок; 

· ухаживать за ногтями (замечать, когда они отросли, и просить подстричь); 

· знать основные правила гигиены и объяснять, зачем они нужны. 

 

Как родители могут помочь ребёнку закрепить навыки 

1. Переход от контроля к доверию 

В 5–6 лет важно постепенно убирать постоянный контроль, заменяя его напоминанием 

и вопросом: «Ты не забыл почистить зубы?». Ребёнок должен чувствовать, что это его 

ответственность. 

 

2. Объясняйте «почему» 

Дети этого возраста любят задавать вопросы. Вместо «Надо мыть руки» скажите: 

«Мыть руки нужно, чтобы микробы не попали в рот и мы не заболели. Хочешь, покажу 

под микроскопом, как выглядят микробы?». Понимание причин работает лучше, чем 

запреты. 

 

3. Личный пример — по-прежнему важен 

Дети 5–6 лет всё ещё копируют родителей, но уже осознанно. Если ребёнок видит, что 

взрослые всегда моют руки после улицы и ухаживают за собой, он воспринимает это 

как норму. 

 

4. Визуальные напоминалки 

В ванной можно оставить яркую памятку-алгоритм чистки зубов или мытья рук — не 

для обучения (ребёнок уже знает порядок), а для напоминания о последовательности. 

 

5. Поощряйте инициативу 

Если ребёнок сам помыл руки без напоминания — обязательно похвалите: «Отлично, 

ты уже совсем взрослый, сам о себе заботишься!». Это формирует положительную 

самооценку. 

 



6. Дайте право выбора 

Предложите ребёнку выбрать зубную пасту, щётку, мыло или полотенце в магазине — 

это повышает его вовлечённость и ответственность. 

 

Чего стоит избегать 

· Постоянного контроля и критики — это убивает инициативу. 

· Делать за ребёнка то, что он уже умеет сам. 

· Запугивания («Не почистишь зубы — выпадут») — лучше использовать спокойные 

объяснения. 

· Непоследовательности — если сегодня мы требуем мыть руки, а завтра не обращаем 

внимания, навык не закрепится. 

 

Гигиена и подготовка к школе 

Школа потребует от ребёнка полной самостоятельности: 

· никто не напомнит помыть руки после перемены; 

· нужно будет следить за своим внешним видом в течение дня; 

· своевременное посещение туалета и умение пользоваться гигиеническими 

принадлежностями — обязательное условие комфортного пребывания в школе. 

 

Именно в 5–6 лет важно, чтобы эти навыки стали привычкой, а не действием по 

команде. 

 

Помните 

В 5–6 лет ребёнок уже способен понимать ценность здоровья и нести ответственность 

за свою чистоту. Задача родителей и педагогов — не контролировать каждый шаг, а 

поддерживать, объяснять и доверять. 

Чистота — это не обязанность, а естественная часть уважения к себе и окружающим. 

Вместе мы поможем ребёнку войти в школьную жизнь уверенным, здоровым и 

самостоятельным! 


