Las Noticias De Nuestro CRA Octubre de 2009, N° B

Estimadas familias de todo el CRA:

El dia 10 de septiembre hemos empezado el nuevo curso, un afo mas, ilusionados por
compartir con vuestros hijos conocimientos y experiencias que les ayuden a formarse como
buenos estudiantes y, sobre todo, como buenas personas.

Los tutores y tutoras de todas las localidades ya se han reunido con vosotros para poneros
al corriente de las novedades de este afio. Como ya sabréis, la gran sorpresa del inicio de curso
ha sido la, ya famosa, gripe A. Alumnos, profesores y familias hemos tenido que aprender
nuevas normas de higiene para evitar el contagio de unos a otros. En el cole nos lavamos a
menudo las manos, hemos aprendido a estornudar y a toser sin molestar a los demas y
ayudamos a mantener el mobiliario “limpio de virus”.

En un intento de mejorar la calidad de la ensefanza de la lectura en el CRA hemos puesto
en marcha un plan lector orientado a facilitar el aprendizaje de la lectura de nuestros alumnos de
una forma mas sistematica. A su vez este plan entronca con el plan de mejora de la expresion
oral y escrita que hemos iniciado este afio y que continuaremos el curso que viene.
Practicamente todo el profesorado estamos involucrados formandonos en este campo vy
confeccionando materiales y actividades para vuestros hijos.

Os adelantamos que este afio volveremos a celebrar las Jornadas Culturales del CRA
durante el segundo trimestre en la que realizaremos la VI carrera solidaria Save the children. Este
ano el dinero recaudado estara destinado a Costa de Marfil. La convivencia de Fin de curso
sera en Uruena, ya que es éste el ayuntamiento representante de los municipios del CRA en el
Consejo Escolar este curso escolar. Seguiremos como siempre celebrando las convivencias
lectoras de Infantil. La primera ya esta preparada para diciembre. Y también todos los alumnos
de tercer ciclo tendran la oportunidad de conocerse mejor antes de marchar al instituto.

Un afio mas se han solicitado a la Diputacién de Valladolid las actividades para la piscina,
la nieve, iniciacién al atletismo y baloncesto y visitar las riberas de Castronufo.

En breves os llegara a todos el catalogo de servicios del CRA. Este catalogo es un intento
de mejora de la informacion de nuestro centro a las familias, sobre todo a las que se acaban de
incorporar al centro. En él encontrareis toda la informacién sobre el CRA: horarios, teléfonos,
servicios que prestamos, etc.

En cuanto al profesorado, habréis encontrado cara nuevas en San Pedro, Uruena,
Tordehumos, y Villabragima. También tenemos profesora nueva de Mdusica y de E. F. Todos, los
nuevos y los que no somos tan nuevos, esperamos que este curso venga cargado de éxitos
escolares para vuestros hijos y de éxitos profesionales para nosotros. Para lo uno y lo otro
necesitamos vuestra colaboracién y apoyo, como venis haciendo hasta ahora.

Gracias a todos en nombre del claustro....y a trabajar. jFeliz curso 2009-2010!



FECHAS DE ENTREGA Y DEVOLUCIONES DE LOS
BOLETINES INFORMATIVOS DE EVALUACION.

Infantil y Primaria:

12 evaluacion 21/diciembre/2009
22 evaluacion 29/marzo/2010
32 evaluacion  28/junio/2010

La devolucion de los boletines de notas a los respectivos
profesores tutores se efectuara en los dos dias siguientes, una
vez firmados por los padres o representantes legales.

HORARIOS DE ENTRADA, SALIDA Y RECREO

Septiembre y junio: de 9.30 a 13.30h (4 periodos) con
el recreo de 11.30 a 12.00 h.

De octubre a mayo: manana de 9.30 a 13.00, con el
recreo de 11,30 a 12,00; tarde de 15.00 a 16.30h. Los
miércoles solo hay sesion de manana de 9,30 a 14,30h.

HORARIO DE
ATENCION DE
TUTORES

De manera general, las
reuniones de los tutores

con los padres se
concertaran los lunes de
13,00 a 14,00 horas.
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H 3 4 5 o [*] 0 o 0 {*]
Localidad afos | afios | afios 12 2° 3¢ 49 5 62 | TOTAL
Villabragima 7 5 2 7 7 7 13 3 4 55
San Pedro 6 5 2 7 1 3 4 2 8 38
Tordehumos 0 5 2 2 3 2 3 4 5 26
Villagarcia 1 3 1 0 1 2 1 1 2 12
Uruena 0 2 1 0 1 2 1 3 0 10
Villanueva 0 1 0 1 1 0 0 1 0 4
TOTAL 14 21 8 17 14 16 22 14 19 145

Este curso hemos solicitado a la Consejeria de Sanidad un proyecto sobe la promocién de
una alimentacion saludable y el ejercicio fisico regular. El objetivo principal sera fomentar
en nuestros alumnos buenos habitos alimenticios y la practica de una vida sana. Tenemos
mucha ilusion en este proyecto porque si nos lo conceden, llevaremos a cabo una serie
de actividades muy atractivas para nuestros alumnos y esperamos que también, para
vosotros. Entre estas actividades estan las celebraciones de desayunos saludables en
todas las localidades, la realizacion de un tramo del Camino de Santiago, la elaboracion
de peque- recetarios y un largo etcétera.

Como aperitivo de este proyecto os proponemos un cambio en los habitos alimenticios de
vuestros hijos a la hora del almuerzo. En el cuadro que acompana podréis ver la
propuesta de almuerzo para cada dia de la semana. Es una actividad que desde hace
tiempo se viene realizando en las aulas de Infantil y que este curso queremos ampliar a
Primaria. También queremos aprovechar esta oportunidad para reflexionar sobre la
cantidad de chucherias que consumen nuestros hijos en cumpleanos, fiestas, fines de
semana,...
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LACTEOS CEREALES BOCATA LIBRE
(Queso, (Galletas) (Que elijan)
batido, yogur
bebible)

En el Decdlogo que sigue encontraréis una ayuda para comenzar a cambiar hdbitos alimenticios en casa -en mayores
y en pequefios-, como nos sugiere el Consejo Europeo de Informacién Sobre Alimentaciény la Federacion Europea
de Dietistas.




1. Tu alimentacion debe ser variada Nuestro organismo necesita 40 nutrientes diferentes para
mantenerse sano. Ningin alimento los contiene todos, de modo que no conviene comer siempre lo mismo.
Disfruta de tus comidas en compania de familiares y amigos y fijate en lo que comen los
demas. Seguro que descubres nuevos alimentos para dar a tu dieta mayor variedad.

2. Toma frutas y verduras Las frutas, verduras y hortalizas contienen nutrientes que te
ayudan a prevenir enfermedades, de modo que no olvides incluirlas cada dia en tu dieta. Estos
alimentos pueden ser un complemento ideal en cada una de las cinco comidas que debes realizar durante
el dia (desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena).

3. La higiene, esencial para tu salud No toques los alimentos sin haberte lavado las manos antes.
Cepilla tus dientes al menos dos veces al dia y recuerda que, tras el cepillado nocturno, ya no deberias
ingerir alimentos alguno ni otra bebida que no sea agua.

4. Bebe lo suficiente Es fundamental mantener el cuerpo bien hidratado, ya que mas de la mitad del
peso es agua. Aseglrate, por tanto, que recibes el aporte necesario de liquido (al menos 5 vasos cada dia).
Si hace mucho calor o realizas una actividad fisica intensa, deberas incrementar el consumo de liquidos
para evitar deshidratarte.

5. No intentes cambiar tus habitos de alimentacion y comportamiento de un
dia para otro Te resultara mucho mas facil hacerlo poco a poco, marcandote objetivos
concretos cada dia. No prescindas de lo que te gusta, pero intenta que tu dieta, en conjunto,
sea equilibrada.

6. Consume alimentos ricos en hidratos de carbono Al menos la mitad de las
calorias de tu dieta deberia proceder de estos nutrientes. Para aumentar el consumo de
hidratos de carbono, debes comer pan -y en general, productos elaborados a base de trigo y
otros cereales tales como cereales de desayuno, galletas...-, pasta, arroz, patatas y

legumbres.

7. Mantén un peso adecuado para tu edad Evita pesar mucho mas o mucho menos de lo que
deberias. El exceso de peso se produce cuando tu cuerpo recibe mas calorias de las que gasta. La grasa
nos proporciona algunos que de los nutrientes que necesita nuestro organismo, pero también es la fuente
mas concentrada de calorias. Por tanto, si alguna de tus comidas es especialmente grasa, altérnala con
ingestas mas ligeras.

8. Come regularmente Nuestro cuerpo necesita disponer de energia a cada instante. Al levantarnos,
después de pasar toda la noche sin comer, nuestro nivel de energia esta muy bajo de modo que conviene
hacer un buen desayuno. Durante el dia, si solo comes a la hora de la comida y de la cena, tu organismo
pasara también demasiadas horas sin recibir aportes energéticos. Aprovecha el recreo de media mafana
para comer alguna cosa y no dejes de merendar por la tarde.

9. Haz ejercicio Una bicicleta que no se usa acaba oxidandose. Con los misculos y los
huesos ocurre lo mismo, hay que mantenerlos activos para que funcionen bien. Intenta
hacer algo de ejercicio cada dia. Si puedes, ve caminando al colegio. La hora del recreo es
un buen momento para practicar alguna actividad fisica (jugar a futbol, saltar a la
comba...). Cada uno de nosotros hemos de probar y practicar el deporte que mas se ajuste
a nuestro gusto.

10. Recuerda que no hay alimentos buenos ni malos No te sientas culpable por comer
determinados alimentos. Eso si, evita los excesos y aseglrate de que tu dieta es lo bastante variada como
para resultar equilibrada.




