
DEVIENS ACTEUR DE TA SANTE
EN T’AMUSANT !

CAHIER DE VACANCES 

Ce cahier appartient à :

…………………………



INTRODUCTION 1

La Ligue propose un cahier de vacances ludique et éducatif à destination des enfants
de 8 à 11 ans et de leur entourage.

Ce cahier de vacances a été pensé et développé en lien avec le programme des
enseignements du cycle 3 (CM1, CM2, 6ème.) Les compétences et connaissances
initiées ou renforcées par ce livret sont mises en relation avec le
programme scolaire autour notamment de 4 objectifs pour permettre aux enfants de :
1.Mieux comprendre le fonctionnement de leur corps et agir sur les facteurs de risques
modifiables du cancer
2. Réfléchir à la santé sous forme de jeux et d’expériences ludiques,
3. Exercer leur esprit critique, faire preuve de réflexion et de discernement,
4.Devenir acteur de leur santé en lien avec leur entourage.

Grâce à 7 thématiques (Soleil, Alimentation, Écrans, Environnement, Addiction, Activité
Physique, Microbes), les enfants seront invités au travers d’activités ludiques et
instructives à s’interroger sur leur santé et à trouver des repères pour adopter des
comportements favorables à leur santé.

Pour aller plus loin ou renforcer les connaissances acquises, des activités numériques sont
proposées tout au long du cahier grâce à des QR Codes.

Elèves, enseignants et parents pourront contacter l’équipe qui a conçu ce cahier grâce
à l’adresse cdv@ligue-cancer.net pour répondre aux questions posées, réagir aux
activités proposées, envoyer des remarques...

La Ligue contre le cancer est une association d’utilité publique qui s’est donnée 4 
grandes missions pour combattre le cancer :

•Soutenir la recherche,
•Aider les malades,
•Développer des actions de prévention et promouvoir le dépistage
•Changer le regard de la société sur le cancer.
L’association s’inscrit par ses principes, ses valeurs et ses actions dans
une dynamique de promotion de la santé à l’école, mission essentielle
pour la prévention des cancers.

Grâce à son maillage territorial de 103 comités départementaux, elle contribue à
la mise en place d’un environnement scolaire et familial favorable à la santé. Elle
élabore, met en œuvre et évalue des programmes d’éducation à la santé destinés
à développer les connaissances et les compétences psycho-sociales des élèves
pour eux et pour leur environnement. Elle participe également à la mise en œuvre
de politiques de prévention sanitaire au niveau local, régional et national.

mailto:cdv@ligue-cancer.net
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Avec tes proches, retrouve toutes les 

corrections et les outils numériques sur :
www.ligue-cancer.net/CVOCC

http://www.ligue-cancer.net/CVOCC


SOLEIL

BANDE DESSINÉE
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OUTILS 
NUMÉRIQUES

• Les incollables : 
Réponds au quiz sur le soleil.

https://cutt.ly/bumoLAE

• Cache-cache soleil : 
Un jeu mémory en ligne.

http://cachecachesoleil.abeilles-jeux.fr

• Le fonctionnement des rayons UV: 
Un peu de théorie pour apprendre.

https://cutt.ly/eumdqRn

• Les protections :
Découvre les bons gestes pour te 
protéger face aux rayons du soleil.

https://cutt.ly/HumoBDL

Pour aller plus loin…

https://cutt.ly/bumoLAE
http://cachecachesoleil.abeilles-jeux.fr/
https://cutt.ly/eumdqRn
https://cutt.ly/HumoBDL


SOLEIL

ACTIVITÉ

MOTS CROISÉS
Remplis la grille à l’aide des définitions correspondantes.

4



SOLEIL

LE SAVAIS-TU ? 
LES EFFETS DU SOLEIL

ACTIVITÉ
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Entoure les 7 
différences entre les 
deux illustrations :



SOLEIL

ÉXPÉRIENCE

Pour + d’infos, voir le Clap’Santé N°12 intitulé « Soleil ! Soleil! »
http://lig-up.net
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D’après toi, quelles sont les 5 choses à faire pour se protéger 
des risques du soleil :

_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________

http://lig-up.net/


ALIMENTATION

BANDE DESSINÉE
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Pour aller plus loin…

OUTILS 
NUMÉRIQUES
• Courts-circuits : 

Découvre les circuits de consomdkmation,
https://cutt.ly/bumxm0L

• Équilibre énergétique : 
Découvre les besoins de l’organisme.

https://cutt.ly/MumxAv1

• Sucres cachés : 
Retrouve la quantité de sucres 

dans les aliments.
https://cutt.ly/ZumxRn1

• Eau : 
Découvre la composition de l’organisme.

https://cutt.ly/MuAuNUQ

• Jeu : 
Quiz sur l’alimentation.

https://cutt.ly/ruAozsF

https://cutt.ly/bumxm0L
https://cutt.ly/MumxAv1%C2%A0
https://cutt.ly/ZumxRn1%C2%A0
https://cutt.ly/MuAuNUQ
https://cutt.ly/ruAozsF


ALIMENTATION

LE SAVAIS-TU ? 

Manger permet de garder un corps plein de vitalité. Comme le voyant d'un téléphone qui n'a plus de 
batterie, la faim nous rappelle que nous avons besoin d'énergie pour faire fonctionner nos organes, 

même quand on dort.
La nuit, tes bras et tes jambes se reposent mais ton cerveau continue de travailler. Il dirige le cœur, la 

respiration, la digestion, enregistre les informations reçues dans la journée et fabrique des rêves. Il brûle 
beaucoup de calories.

Le petit déjeuner est donc essentiel pour reprendre des forces avant d'entamer une nouvelle journée. 
Notre faim dépend aussi de nos émotions et nos humeurs. Si ton équipe de basket a perdu son match, 

que tu es stressé(e) ou que tu as une peine de cœur, tu n'auras peut-être plus d'appétit. Certaines 
personnes connaissent l'effet inverse. Quand elles sont tristes, elles compensent en mangeant des chips 

ou des sucreries... ce qui n'est pas une très bonne idée.

UN PLAISIR POUR LE CORPS ET LA TÊTE
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Prends une photo d’un repas 
équilibré 

et envoie la à l’adresse mail 
suivante: 

cdv@ligue-cancer.net

mailto:cdv@ligue-cancer.net


ALIMENTATION 9

Fruits et légumes de saison 
Indique à quelle saison correspond chaque panier. Attention, il y a deux paniers intrus.

Si besoin, fais-toi aider par tes proches

Relie l’aliment à son origine 
en passant ou non par l’usine. ACTIVITÉS



ALIMENTATION

ÉXPÉRIENCE

ACTIVITÉ
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Pour + d’infos, voir les Clap’Santé N°18, et 7 intitulé 
« Manger ? Qu’est-ce que cela veut dire » et 

« Numéro à croquer ! ».
http://lig-up.net

Prends une photo de ton assiette 
et envoie la à l’adresse mail 
suivante: cdv@ligue-cancer.net

Maintenant c’est toi le chef ! A 
l’aide de tes proches lance toi 

dans nos recettes.

http://lig-up.net/
mailto:cdv@ligue-cancer.net


ÉCRANS

BANDE DESSINÉE
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OUTILS NUMÉRIQUES

• Situations et écrans : 
Argumente les différentes situations.

https://cutt.ly/SuPg3xG

NUMÉROS D’URGENCE

• SAMU : 15
• POLICE : 17
• POMPIERS : 18

Et surtout n’oublie pas 
d’apprendre par cœur celui de  
tes parents et tes proches.

Pour aller plus loin…

https://cutt.ly/SuPg3xG


ÉCRANS

LE SAVAIS-TU ? 

Smartphone, télévision, console, ordinateur ; les écrans se sont installés dans notre
quotidien. Ces objets incontournables sont devenus nos meilleurs alliés pour nous divertir,
nous informer ou encore nous faciliter la vie, mais il convient de les apprivoiser pour éviter
qu’ils ne nous nuisent ! L’usage des écrans, s’il devient trop important ou mauvais, peut
perturber notre santé : sédentarité et risque d’obésité, altération du sommeil, altération de
la vue, contenus violents ou choquants, addiction et isolement social, etc.

UTILISATION MODÉRÉE ET ADAPTÉE DES ÉCRANS

https://cutt.ly/CumWyLc

À l’aide de la vidéo ci-dessous, 
entoure les sources vérifiables.

12

ACTIVITÉ

https://cutt.ly/CumWyLc


ÉCRANS

Participe à notre défi « semaine déconnectée » : pratique un loisir 
sans écran tous les jours de la semaine et inscris le ci-dessous :DÉFI

13

ACTIVITÉ



ÉCRANS

ÉXPÉRIENCE

Pour + d’infos, voir le Clap’Santé N°17,  
intitulé « L’information santé, et toi !».

http://lig-up.net

Sans bruits, lorsqu'une personne de ton entourage a les yeux rivés sur son écran
(télévision, tablette, smartphone...), passe derrière lui en marchant droit et
regarde sa réaction.
Si la personne n’a aucune réaction, essaie alors de te déguiser en mettant un
masque ou un costume ou bien même une casquette/un chapeau. Reproduis la
même étape devant lui et regarde encore sa réaction.

FAIRE UN ÉXPÉRIENCE SUR SON ENTOURAGE

Retrouve le chemin 
pour aller jusqu’à la 
chambre, sans passer 
devant les écrans.

14

Que se passe-t-il, écris ta réponse :
__________________
__________________
__________________

ACTIVITÉ

Que remarques-tu ?
_________
_________
_________

http://lig-up.net/


ENVIRONNEMENT

BANDE DESSINÉE

Je suis, tu es, nous 
sommes responsables.

15

OUTILS NUMÉRIQUES
• Pollution de l’air :

Découvre les différents types de 
pollution. 

https://cutt.ly/gumTg1r

• Pollution et organes :
Cherche  les effets sur l’organisme.

https://cutt.ly/TumTN0e

• Responsabilité : 
Es-tu un consommateur 

responsable ? 
https://cutt.ly/DumRnF4

• Les incollables : 
Réponds au quiz.

https://cutt.ly/RumRPJz

Pour aller plus loin…

https://cutt.ly/gumTg1r
https://cutt.ly/TumTN0e
https://cutt.ly/DumRnF4
https://cutt.ly/RumRPJz


ENVIRONNEMENT

Donne un avantage et 
un inconvénient de 
chaque transport.

LE SAVAIS-TU ? 

16

ACTIVITÉ Avantage Inconvénient



ENVIRONNEMENT 17

ACTIVITÉS Inscris dans la petite bulle jaune le chiffre correspondant 
au temps de dégradation des différents éléments.

Cite 4 gestes à adopter pour protéger notre 
environnement

_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________

___________________________________________

Le clap Santé N°10 
pourra t'aider.

http://lig-up.net

http://lig-up.net/


ENVIRONNEMENT

ÉXPÉRIENCE

Pour + d’info, voir les Clap’Santé N°1, 8, 10, 24.
http://lig-up.net

Regarde la vidéo ci-dessous, 
puis réponds au jeu sur les 

aliments bio : 
https://cutt.ly/xumGjrT

Jeu sur le bio : 
https://cutt.ly/SumT9ia

18

ACTIVITÉ

http://lig-up.net/
https://cutt.ly/xumGjrT
https://cutt.ly/SumT9ia


ADDICTION

BANDE DESSINÉE
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• Mot caché : 
Découvre le mot caché sur les 

addictions. 
https://cutt.ly/NuRFk7P

• Les addictions : 
À quoi peut-on être addict ?

https://cutt.ly/fuRFM8m

OUTILS NUMÉRIQUES

Pour aller plus loin…

https://cutt.ly/NuRFk7P
https://cutt.ly/fuRFM8m


ADDICTION

LE SAVAIS-TU ? 

ACTIVITÉ

20



ADDICTION

BANDE DESSINÉE
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Pour + d’infos, voir les 
Clap’Santé N°23, 
intitulé « Les idées 

claires sur l’alcool ».
http://lig-up.net

OUTIL
NUMÉRIQUE

• Vidéo : 
Comment l’alcool agit 

sur le corps ?
https://cutt.ly/quRKgzm

Pour aller plus loin…

ALCOOL

http://lig-up.net/
https://cutt.ly/quRKgzm


ADDICTION

LE SAVAIS-TU ? 

ACTIVITÉS

22

ALCOOL



ADDICTION

BANDE DESSINÉE

23

OUTILS
NUMÉRIQUES

• La chicha : 
La face cachée. 

https://cutt.ly/yuRCueF

• Le tabac : 
Autorisé ou interdit ?
https://cutt.ly/zuRCYty

• Tabac et organisme : 
Par où passe la fumée ? 
https://cutt.ly/WuRC5Pe

Pour aller plus loin…

Pour + d’infos, voir les 
Clap’Santé N°23, 
intitulé « Les idées 

claires sur l’alcool ».
http://lig-up.net

TABAC

https://cutt.ly/yuRCueF
https://cutt.ly/zuRCYty
https://cutt.ly/WuRC5Pe
http://lig-up.net/


ADDICTION

LE SAVAIS-TU ? 

ÉXPÉRIENCE
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TABAC



ADDICTION
ACTIVITÉS

Chaque situation comprend 
une publicité sur le tabac. 
À l’aide de tes proches, 

entoure-les. 

Dans certaines situations quotidiennes tu peux être en présence de la fumée  toxique du 
tabac. Note dans la bulle le numéro correspondant au titre ci-dessous.

25

TABAC



ADDICTION

BANDE DESSINÉE
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Pour + d’infos, voir 
les Clap’Santé 

N°27, intitulé « Le 
cannabis à la 

loupe» :
http://lig-up.net

CANNABIS

http://lig-up.net/


ADDICTION

LE SAVAIS-TU ? 

27

CANNABIS

ACTIVITÉ

Quel conseil donnerais-tu à un(e) 
ami(e) pour qu’il/elle ne devienne 

pas accro à quelque chose?
_________________________________
_________________________________
_________________________________
_________________________________
_________________________________

_____________________



ACTIVITÉ PHYSIQUE

BANDE DESSINÉE
OUTILS NUMÉRIQUES

• QCM activité physique : 
https://cutt.ly/duR49OB

• Comment bouges-tu :
https://cutt.ly/huR7gn8 

• Jeu dooble :
https://cutt.ly/kuR7HC8

28

Pour aller plus loin…

https://cutt.ly/duR49OB
https://cutt.ly/huR7gn8
https://cutt.ly/kuR7HC8


ACTIVITÉ PHYSIQUE

LE SAVAIS-TU ? 

29

L'activité physique, kezako ? Pas la peine de chercher. Il y a peu de lien entre l'«activité
physique» et la «physique» tout court, que tes professeurs du collège t'enseignent à
l'école. Tu peux donc ranger ta blouse blanche et mettre Einstein de côté pour le
moment. L'activité physique désigne simplement l'ensemble des mouvements que tu
réalises avec ton corps. «Bon, ça va, c'est du sport, quoi !». Oui et non. Le sport fait parti
de l'activité physique, mais jouer dans la cour de récré, marcher pour aller à la
bibliothèque, monter les escaliers de l’école ou du collège ou faire le ménage, cela
compte aussi. Dès que tu transpires, que tu es un peu essoufflé mais que tu peux encore
parler, tu peux considérer que tu as fait de l'activité physique.



ACTIVITÉ PHYSIQUE

ACTIVITÉS

30



ACTIVITÉ PHYSIQUE

DÉFIS

Pour + d’infos, voir les 
Clap’Santé N° 14.

http://lig-up.net

But Déroulement Matériel
Réaliser le 

parcours le plus 
vite possible.

Ramener le plus 
d’objets dans sa 
zone de départ.

Toucher le premier plot puis 
revenir à la zone de départ en 

marche arrière, faire pareil pour le
2ème, 3ème plot. Au dernier plot,
prendre un objet dans la boite et 

le ramener dans la zone 
de départ. Et enfin taper la 

main du coéquipier pour lui passer 
le relai.

- 12 plots
- Une boite

- 20 à 30 objets
(jouets, ballons, bâton)

COURSE POURSUITE

But Déroulement Matériel

Réaliser le 
parcours en 

binôme sans faire 
tomber le ballon.

Réaliser le parcours en 
binôme avec un ballon dans 

le dos.

Le parcours commence avec 
un slalom entre les plots, puis 
un passage par-dessus les

deux caisses, des planches à
ne pas toucher et 
enfin enjamber deux 

chaises.

- 1 ballon
- 4-5 plots
- 2 Caisses

- Des planches
- 2 Chaises

31

PARCOURS EN BINÔME

ÉXPÉRIENCE

http://lig-up.net/


LES MICROBES 

OUTILS NUMÉRIQUES

32

Pour + d’infos, voir le 
Clap’Santé 25 

consacré aux microbes 
intitulé « Zoom sur le 

monde des invisibles »

http://lig-up.net

LE SAVAIS-TU ? 

Affronte tes adversaires dans une 
partie de cartes. 

https://bit.ly/2YStDYy

BANDE DESSINÉE

http://lig-up.net
https://bit.ly/2YStDYy


Définitions :
1. C’est le nom de notre système qui

nous protège des maladies.

2. C’est le fait d’attraper des
microbes par une voie extérieure.

3. C’est un instrument qui permet de
voir les microbes.

4. En nous l’injectant, il nous protège
des maladies.

5. Elle est utile pour fabriquer le
yaourt par exemple et on en a
plein dans notre corps.

6. C’est le plus petit et souvent le
plus méchant des microbes.

LES MICROBES 33

ACTIVITÉS

Bons/mauvais microbes

Entoure en rouge l’image
qui a des « mauvais »
microbes.

Entoure en vert celle qui
a des « bons » microbes.



LES MICROBES 

ACTIVITÉS

34

Ecris ta réponse :

_________________



LES MICROBES 35

ACTIVITÉS



QU’AS-TU APPRIS 
GRÂCE À CE CAHIER DE VACANCES ?

……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………

POUR CHAQUE THEMATIQUE, 
ÉCRIS UN MOT CLÉ APPRIS.

SOLEIL 

ALIMENTATION

ÉCRANS

ENVIRONNEMENT

ADDICTION

ACTIVITÉ PHYSIQUE

MICROBES

……………………………….......

……………………………….......

……………………………….......

……………………………….......

……………………………….......

……………………………….......

……………………………….......

QUE RETIENS-TU 
DE CE CAHIER DE VACANCES ?



Lig’up est un site de prévention et d’éducation à la santé créé
pour les jeunes et pour la communauté éducative. Lig’up
souhaite aider ses lecteurs à devenir acteurs et responsables de
leur santé et de leur environnement, en leur permettant de
comprendre les enjeux qui en résultent à partir d’exemples et de
situations rencontrées dans la vie quotidienne.

La plateforme FAMILLE s’adresse directement aux parents, aux
enfants et adolescents et leur propose des contenus « forme et
bien-être » qu’ils apprécient particulièrement : vidéos, bandes
dessinées, jeux interactifs, articles, infographies, ainsi que le
magazine Clap’santé. Basé sur le principe d’un site
ressource consultable à partir d’un moteur de recherche, celle-ci
peut se faire par type de support, mais également par
thématique santé : addiction - activité physique – alimentation –
environnement –bien-être (sommeil, stress …).

La plateforme COMMUNAUTE EDUCATIVE s’adresse aux
enseignants, personnels de santé des établissements scolaires,
parents, professionnels du périscolaire etc., et leur propose en
complémentarité des contenus « junior », des ressources utiles à
la préparation de séances ou de temps d’éducation à la santé :
-Des dossiers pédagogiques thématiques
-Des outils et initiatives de la Ligue contre le cancer.
-Un renvoi vers les coordonnées des 103 comités de la Ligue.
Ces ressources pédagogiques viennent notamment renforcer la
mise en œuvre du parcours éducatif de santé. Le site a été
réalisé dans le cadre de la convention de partenariat entre la
Ligue contre le Cancer et le ministère de l’éducation nationale
(Plan cancer 3 – mesure 11.11).

www.lig-up.net

La Ligue Contre le Cancer et le Ministère de l’Education 
Nationale ont lancé un nouveau site de prévention pour les 

jeunes, leur famille et la communauté éducative.



Chaque trimestre, Clap’santé, le magazine de prévention santé pour les jeunes
édité par la Ligue, propose aux jeunes à partir de 13 ans et à leur famille de
réfléchir sur leur santé tout en s'amusant. On y trouve tous les 3 mois, 16 pages
d'informations, de jeux et de conseils pratiques.. Il présente des actus santé, des
reportages sur des actions de terrain, des informations et des zooms sur la
prévention des cancers, des articles sur l’alimentation, l’activité physique, le
tabagisme ou encore le soleil…. Sans oublier des jeux et bandes dessinées, des
fiches pratiques détachables pour la vie de tous les jours. L’intérêt de cet outil
pédagogique est qu’il puisse être utilisé par les équipes éducatives pour
approfondir les thématiques de santé, intégrées dans les programmes scolaires ou
avec les familles pour prendre le temps d’échanger sur la santé.

Consultez nos numéros en ligne sur Lig'up et découvrez des conseils et des idées
pour être en pleine forme, l'esprit libre et bien dans ses baskets.

http://www.lig-up.net/



