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Spectacle du printemps

Le 21 mars dernier, I'école Joseph-Moreau a amorcé le printemps avec un
spectacle fort en talent de toutes sortes. En effet, individuel ou en groupe, les
éléves ont démontré leur savoir-faire au niveau du chant, de la musique, du
théatre, de la danse, du sport et des arts visuels.

La plupart des performances se sont produites sur scéne devant un public
enthousiasme, tandis que d’autres étaient projetés sur écran géant entre les
numeéros. Le tout a été finalisé par une performance de danse, devant une foule
en délire, donné par nul autre que certains membres du personnel enseignant de
I'école!

Merci aux personnes qui sont venues assister au spectacle!
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FORMULAIRE D’INSCRIPTION POUR L’AN PROCHAIN

D’ici les prochaines semaines, vous recevrez le formulaire de renouvelement déja
rempli avec vos coordonnées ainsi que la feuille du transport pour I'an prochain.
S’il vous plait, vérifiez que toute l'information est correcte, remplir I'information
demandeée sur le formulaire, et retournez-les nous le plus tot possible. Ce faisant,
vous confirmez linscription de votre enfant a I'école Joseph-Moreau pour
septembre 2013.

Il est exigé par le ministére de I'Education d’avoir un nouveau formulaire
d’inscription complété pour chaque enfant chaque nouvelle année scolaire.

Merci de retourner le formulaire dans les plus brefs délais.




Horaire des examens

Dates Tests de rendement

13 mai Anglais — Partie A

15 mai Francais — Partie A

20 juin Francais — Partie B

24 juin Sciences

25 juin Mathématiques

26 juin Anglais — Partie B

27 juin Etudes sociales

. Tetgrannées

Dates Examens
9 mai 7¢ année — Anglais — Partie A
10 mai 8¢ année — Anglais — Partie A
14 mai 7€ année — Francais — Partie A
16 mai 8¢ année — Francais — Partie A
24 juin Sciences (7€ et 8°¢)
25 juin Mathématiques (7¢ et 8¢)
26 juin Anglais — Partie B (7¢ et 8¢)

27 juin Etudes sociales (7¢ et 8°)



Edmonton Journal Indoor Games 2013

Les finales ont eu lieu le samedi 16 mars au Butterdome. L'équipe des filles était
composée de : Isabelle C., Yasmine H., Laura K., Chloé L., Marguerite M.,
Gracia M., Alisson P., Julie P., Katrine P. et Alexandra T.

L’équipe des garcons comprenait : Daniel B., Lesly C., Princely C., Adam D.,
Thomas G., Briton M., Isaac N., Ralph P., et Christian T.

Félicitations a Gracia qui a remporté la médaille d’or au 200
metres qu'elle a complété en 26,68 secondes. Nous sommes fiers
de toi!

Badminton

La saison de badminton commencera la semaine prochaine. Les éleves
pratiqguent trés fort. Les entraineurs sont messieurs Marc Potvin et Alain
Gaudette.

Génies en herbe

Les équipes de Pantheres qui participeront a la compétition de Génies en herbe
a St-Albert le 18 et 19 avril prochains continuent a s’entrainer sérieusement. Les
joueurs ont tres hate d’affronter les autres équipes du conseil scolaire.

Bonne chance a nos trois équipes!

Club d’art dramatique

Le club d'art dramatique de I'école présentera une piece de théatre a la 24e
édition du Festival théatre jeunesse de I’Alberta qui aura lieu a Nordegg du
19 au 21 avril 2013.

La piece est une création collective des éleves du club d'art dramatique, c'est a
dire : Chabrie A., Clara D., Maria G., Emilie L., Kelsea M., Camille P., Catherine
R., Spencer S., Dominik T. et Colette W.

Bonne chance a tous!




Club de musique

Le groupe de musique de 8¢ année de I'école participera a la Chicane albertaine
qui aura lieu durant le Festival théatre jeunesse du 19 au 21 avril 2013 a
Nordegg. La Chicane albertaine est un concours provincial ou des groupes de
musique s’affrontent. Ce concours s’adresse aux jeunes artistes de 14 a 18 ans,
francophones et francophiles de I'Alberta.

Le groupe est composé des éléves suivants : Emilie L., Nathan M., Joél R.,
Patricia S., Spencer S. et Dominik T.

Bonne chance a tous!

/ Nouvelles du Conseil d’école et de la \

Société des parents de I’école Joseph-Moreau

Pendant le mois de mars, le Conseil d’école a rencontré des membres du
Conseil scolaire Centre-Nord. Le sous-comité d’acquisition de I'école Joseph-
Moreau a continué ses démarches pour encourager le gouvernement de
I'Alberta d’inclure le nom de notre école sur la liste de celles qui seront
approuveées pour les rénovations. En avril, le comité fera parvenir des lettres
a tous les parents des écoles Joseph-Moreau, Sainte-Jeanne-d'Arc et Notre-
Dame, en leur demandant de participer a notre campagne de lettres. Si vous
souhaitez y participer, vous pouvez communigquer avec moi a :

\ passelin@dursim.com. /
Espace études
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i??‘/, Maurice-Lavallée

Soirée d’information a I’école Maurice-Lavallée

Les parents des éleves de la 9% année sont invitées a la soirée
d’'information pour I'école secondaire deuxieme cycle, Maurice-
Lavallée, qui aura lieu le mardi 9 avril 2013 a 19 h. Venez vous
renseigner au sujet de I'école et des programmes de la 10 année.

Pour plus d’informations, communiquez avec notre agente
d’'information/recrutement, madame Carole Forbes, au 780 436-6303
ou par courriel a :

cforbes@centrenord.ab.ca

( Notes en lignes
Vous pouvez accéder aux notes en ligne de votre enfant en vous rendant sur

le site Web de I'école a : www.jm.centrenord.ab.ca.

Vous devez cliquer sur l'icbne B+ (notes en ligne). Cliquez de nouveau sur
I'icbne B+ et entrez votre nom d’utilisateur et votre mot de passe.

Si vous avez perdu votre mot de passe ou que celui-ci ne fonctionne pas,
envoyez un courriel a 'adresse suivante : notes@centrenord.ab.ca )

Recherche de bénévoles

Par le passe, les Chevaliers de Colomb de Saint-
Thomas-d’Aquin ont gracieusement appuyé notre
ecole. lls sont actuellement a la recherche de bénévoles
pour leurs casinos qui auront lieu les 9 et 10 mai 2013.

Si vous souhaitez les aider, vous pouvez communiquer
avec Guy Auger au 780 460-3285.

Votre aide serait grandement appréciee.



mailto:cforbes@centrenord.ab.ca
http://www.jm.centrenord.ab.ca/
http://www.jm.centrenord.ab.ca/
http://www.jm.centrenord.ab.ca/
http://www.jm.centrenord.ab.ca/
http://www.jm.centrenord.ab.ca/
http://www.jm.centrenord.ab.ca/
http://www.jm.centrenord.ab.ca/
http://www.jm.centrenord.ab.ca/
http://www.jm.centrenord.ab.ca/
mailto:notes@centrenord.ab.ca
mailto:notes@centrenord.ab.ca
mailto:notes@centrenord.ab.ca
mailto:notes@centrenord.ab.ca
mailto:notes@centrenord.ab.ca

( . ) h
Objets trouves

Notre coin d’objets trouvés déborde. Il y a parmi ces trouvailles des vétements,
des boites a gouter, des chaussures, des téléphones, des iPod, des bijoux, etc..

Venez vérifier si ca vous appartient.
\ C PP y

/ Frais scolaires

Merci a tous ceux qui ont paye leurs frais scolaires.
Le montant est de :
« 190 $ pour les éleves de la 7¢ annee
« 160 $ pour ceux de la 8° et la 9° année

Ce montant est payable au secrétariat :

* en argent comptant,

« par chéque (al'ordre de I'’école Joseph-Moreau) ou

» via le paiement direct Interac (Débit, Visa et MasterCard)

Vous pouvez vous présenter a I'école entre 8 h 30 et 16 h pour effectuer le
paiement ou nous faire parvenir un chéeque. /

Abonnez-vous a notre
compte Twitter Abonnez-vous aux capsules

Ecole JM du conseil fscolaire Centre-Nord
— http://www.im.centrenord.ab.ca

Horaire de I’école

Abonnez-vous aux capsules

Périodel | 8h4439h34 .
de I’école Joseph-Moreau

Période2 |9h37a10h27 http://www.im.centrenord.ab.ca
Pause 10h27a10h 36
Période 3 10h36a1l1h26 Notre école
Période 4 11h29a12h 19 9750’ 74¢ Avenue N.-O.
Diner 12h19a13h4 Edmonton, Alberta,
T6E 1E8
Période 5 13h8al1l3h58 Tél. : 780 436-6303

Période6 |14h1314h51 Telee, . 780 436-6309

Courriel : m@centrenord.ab.ca
Site Web : www.jm.centrenord.ab.ca

Période 7 14 h55315h 20
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Bonjour a tous. Je m’appelle Marc Piguette et je suis I'intervenant
du Projet ESPOIR. Je suis disponible les mardis et jeudis. Ma
porte est ouverte a tous les éleves et leurs familles pour leur offrir
du soutien en période de transition ou autres. Je fais la promotion
du bienétre parmi les jeunes a travers des programmes éducatifs
a I'école. N’hésitez pas a me contacter pour des renseignements

supplémentaires : mpiquette@centrenord.ab.ca

Nouveautés, informations et dates importantes

Sondage: L'équipe des projets en santé mentale d’Alberta Health Services,
Mental Health Capacity Buiding Initiative ( MHCB) nous demande de compléter
des sondages pour connaitre les services et les programmes offerts par le projet
ESPOIR. lls veulent connaitre I'impact et les effets positifs de tous ces projets.
Une série de sondages s’adressent aux enseignants, aux parents et aux eleves.
Si vous n’avez pas eu l'opportunité de le compléter lors des reunions
parents-enseignants le 21 mars dernier, voici le lien afin de nous donner
votre rétroaction.

https://survey.albertahealthservices.ca/TakeSurvey.aspx?SurveylD
=n4L. K3I51

Informations générales

Comité ESPOIR

Ce groupe de leadership permet aux éleves de participer a la vie scolaire et
communautaire. Le comité organise des activités et des évenements afin de
promouvoir une vision d’espoir et d’entraide.

Diamant noir (Club de garcons)
Chaque semaine, les membres du groupe participeront a une variété d’activités
intéressantes et actives qui leur permettront de tisser des liens positifs entre eux.

Info-Sam est une publication mensuelle pour les parents. Des articles dans le
domaine de la santé mentale y sont présentés ainsi que certaines activités qui ont
lieu dans les écoles du projet ESPOIR, du Consell scolaire Centre-Nord.

http://www.im.centrenord.ab.ca/communications/info-sam
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Paroisse Saint-Thomas-d’Aquin — Baptéme

8410-89¢ Rue NO, Edmonton
Pour vous inscrire : 780 469-4182 ou paroisse@aquin.ca

Les séance de préparation auront lieu : les lundis 8, 15 et 22 avril 2013 de

19 ha2lh.

Les célébrations auront lieu le samedi 11 mai et le dimanche 12 mai 2013.

Paroisse Saint-Joachim et
Paroisse Sainte-Anne

9928-110¢ Rue N.-O. Edmonton

Messes dominicales
Samedia 17 h 30
Dimanche a 11 h

Paroisse Saint-Thomas d’Aquin

8410-89¢ Rue N.-O., Edmonton
http://www.chevaliers.net/paroisse.htm

Messes dominicales
Samedia 16 h 30
Dimanche 9 h30et 11 h

Priere du matin

Seigneur, dans le silence de ce jour naissant,

Je viens Te demander la paix, la sagesse, la force.

Je veux regarder aujourd’hui le monde avec des yeux remplis d'amour;
Etre patient, compréhensif, doux et sage;

Voir au-dela des apparences Tes enfants comme Tu les vois Toi-méme,
Et ainsi ne voir que le bien en chacun.

Ferme mes oreilles a toute calomnie;

Garde ma langue de toute malveillance;

Que seules les pensées qui bénissent demeurent en mon esprit;

Que je sois si bienveillant et si joyeux que tous ceux qui m’approchent

sentent Ta présence.

Revéts-moi de Ta Beauté, Seigneur,
Et qu’au long de ce jour je Te révele.

Amen.

Saint Francgois d’Assise
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Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
15 16 17 18 19Journée pédagogique
Génies en herbe a Saint- Génies en herbe a Saint-

Albert Albert

Festival théatre jeunesse

a Nordegg

Club de musique a la
Chicane albertaine
22 23 24 25 26
9 30 1 2 3
Dates a retenir
8 avril _
19 avril

Conseil d’école et Société des parents

9 avril

Soirée d’'information a Maurice-Lavallée

18-19 avril

Journée pédagogique
19 au 21 avril

Festival théatre jeunesse a Nordegg
Chicane albertaine

Génies en herbe a Saint-Albert

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
6 Conseil d’école et 7 8 9 7¢ : Anglais 10 8¢: Anglais
Société des parents Partie A Partie A
13 14 15 16 17 Journée pédagogique
TDR 9¢ : Anglais 7¢ : Francais TDR 9¢ : Francais 8¢ : Francais Equipe de robotique a
Partie A Partie A Partie A Partie A Carlsbad, Californie
7¢ en voyage dans l'est 7¢ en voyage dans l'est
Jeux francophones de
I’Alberta a Saint-Paul
20 Congé 21 22 23 24
Equipe de robotique & Equipe de robotique & 7¢ en voyage dans l'est 7¢ en voyage dans l'est 7¢ en voyage dans l'est
Carlsbad, Californie Carlsbad, Californie Vaccin des filles
7¢ en voyage dans l'est 7¢ en voyage dans l’est (9¢ année)
7 28 29 30 31
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
3 Conseil d’école et 4 5 6 7  7¢: Spectacle de
Société des parents 8e au Rendez-vous fou 8e au Rendez-vous fou Polyfonik au Campus
10 11 Photo annuelle des 12 13 14

éleves de I’école

Spectacle du groupe Clé

17 18 19 20 TDR 9¢: Francais 21 Journée d’activités
Partie B pour tous les éleves
24 25 26 TDR 9¢: Anglais 27 28

TDR 92 : Sciences
7¢ et 8¢ : Sciences

TDR 9¢ : Mathématiques
7¢ et 8¢ : Mathématiques

Partie B
7¢ et 82 : Anglais
Partie B

TDR 9¢ : Etudes sociales
7¢ et 8¢ : Etudes sociales
Derniére journée d’école

Début du congé!
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%/ SOIREE DE RECONNAISSANCE,
, , 4 juin 2013
ynseil scolaire

Période de mise en candidature :
tre-N OTd 10 avril au 10 mai 2013*

Chers parents,

Chaque année, le Conseil scolaire Centre-Nord organise une soirée
pour honorer les éléves qui se sont distingués a I'extérieur du cadre
scolaire (avec certaines exceptions) en leur remettant une meédaille
honorifiqgue et une photo professionnelle. Cette année, la soirée aura
lieu le mardi 4 juin 2013 a 19 h a I’Hétel de Ville d’Edmonton.

Nous reconnaitrons les éleves qui ont remporté
une 1'¢, 2 ou 32 place ou une distinction lors
d’'un évenement de grande envergure,
| provincial (ou d’une grande région), national
| ou international ou lorsqu’il s’agit d’une
‘;ﬁéquipe scolaire dans une compétition a

~ seront sur notre site Web au
= =

~ www.centrenord.ab.ca.
AL 28 Cliquez sur « Soirée de reconnaissance » (a

droite) pour plus de détails.

Vous pouvez aussi communiquer avec madame Denise Lavallée,
coordonnatrice des communications, a l'adresse suivante

dlavallee@centrenord.ab.ca ou 780 468-6440/1 800 248-6886.

*Les candidatures pour des distinctions obtenues entre le 11 mai et le
3 juin 2013 seront acceptees, mais les noms ne pourront pas figurer
dans le programme officiel. Les distinctions obtenues entre ces dates
peuvent aussi étre soumises en 2014.
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P o B A R R

Concours de montage vidéo «) en suis fier!»

Description du projet :

La Féte franco-albertaine organise pour une deuxisme année le concours provincal de montage vidéo «Fen suis fierls pour tous les
eléves des écoles francophones et d'immersion de la 7" 3 la 12° année de I'alberta dans le cadre de |a semaine de |a francophonie.
Le concours incite les jeunes a réaliser un montage vidéo qui démaontre |a fierté franco-albertaine. Le créateur du montage gagnant
receyra un prix d'un montant de 250 5.

Réglements du conoours
1. Le montage peut &tre toume a partir de n'importe quel appareil (téléphone « smart phone =, iPad, iPod, etc ) et ne doit pas
excader 45 secondes.

2. Le montage doit illustrer un point de vue de la fierté francophone. Vioid quelques pistes pour inspirer les créations:
*  Les bons moments passés entre amis en frangais;
*  Lessports pratiqués en frangais;
*  Lesfétes et les événements;
*  Les performances artistiques, telles que la danse ou la musique francophone;
s Toutes autres idées qui mettent en valeur le coteé « privilégié » d'étre francophone!

3. Lacapsule publicitaire doit s2 terminer par « I'en suis fierls,

4. La participation s'inscrit automatiquement lors de |la publication du montage sur la page Facebook de la Féte franco-
albertaine. Une fois le montage publis, il sera impossible de le modifier.

5. Lescing {5) montages cumulant le plus d'appréciation « ['aime » jusqu’au 10 mai 2013 se retrouveront en finale du
concours. Il est donc conseillé d'encourager les membres Facebook a voter pour son projet.

6. Le jury communiquera aver le créateur du montage gagnant e vendredi 17 mai 2013 et celui-ci sera annonce publiquement
sur la page Facebook de la féte franco-albertaine.

7. Les montages individuels et ceux réalisés en groupe ou en classe sont acceptas.

E. Lescritéres de sélection du jury sont : |3 créativité, Foriginalitg, |a qualité du frangais, le nombre de votes ainsi que le
respect des consignes et des réglements.

9. Le oomité organisateur de |a Féte franco-albertaing se réserve tout droit de diffusion des montages publiés sur la page
Facebook de I'organisme.

10. Tout montage Juge inapproprié sera retiré automatiguement, ce qui entrainera I'élimination du participant.

Pouwr toutes questions concernant le projet, veuillez visiter notre site Web au www fetefrancoalbertaine.ca ou communiguez avec
notre coordonnatrice de projet, Renée Levesque-Gauvreau au 7B0 222-7527 ou fetefranco@fetefrancoalbertaine.ca.




La Société généalogique du Nord-Ouest - LE CONCOURS DE REDACTION 2013
9% —10° — 11° années

OBJECTIFS :
e gérer un intérét en généalogie parmi les jeunes;
e encourager les jeunes Francophones de I'Alberta de s’intéresser a la 'histoire et la généalogie Franco-Albertaine;
e inspirer nos jeunes a reconnaitre avec fierté le réle important que nos ancétres francophones ont joué dans le
développement de la province de I'Alberta.

THEME 2013 : Le Franco-Albertain ou la Franco-Albertaine m’ayant le plus inspiré(e)

PRIX :
e 6 prix remis — 9° année — deux de $150, 10° année — deux de 250$, 11° année — deux de 350%;
e Les gagnants ainsi que les finissants du 2° et 3° rang recevront un membership gratuit a la Société généalogique.

CRITERES D'ADMISSIBILITE : Pour étre admissible & soumettre sa candidature, I'éléve doit :
e étre citoyen canadien ou résident permanent;
e étre étudiant de la 9°, 10° ou de la 11° année a temps plein pour 'année scolaire 2012-2013;
e étudier dans une école francophone de 'Alberta.

CONDITIONS GENERALES

e Vous pouvez joindre un maximum de 10 photos, images, tableaux ou autres éléments en annexe. Le total de
pages de la dissertation et des annexes ne doit pas dépasser 12 pages. On demande aux éléves d’éviter d’écrire
leur nom sur la composition.

e Les lauréats seront sélectionnés par un jury selon les critéres d’évaluation préétablis. Les décisions du jury sont
finales et sans appel. Les gagnants pourront toujours participer aux futurs concours.

e Sile projet devient un projet de classe, on demande aux enseignants de nous soumettre que 5 soumissions.

e Les candidats doivent autoriser la transmission de toute information qui concerne leur soumission au concours.
Les renseignements ainsi recueillis peuvent étre utilisés pour la publicité ou la promotion du concours.

ICritéres d’évaluation : Toutes les demandes seront évaluées selon le baréme suivant (total de 80 points )
e Maitrise du sujet : 25 points

Qualité de la recherche : 20 points

Qualité du francais : 20 points

Annexes (outils, photos, images) : 15 points

IDirectives pour compléter la demande

) Les éléves intéressés doivent envoyer un formulaire de demande diment complété et accompagné de la
documentation requise pour la candidature a I'adresse ci-dessous. Aucun document ne sera retourné a I'éléve.

. La date limite de I'envoi des demandes est le 1°" mai 2013, le cachet de la poste faisant foi.

o Les demandes incomplétes ou envoyées aprés la date limite seront automatiquement rejetées.

Documentation requise pour la soumission de la candidature
Une trousse de demande compléte comprendra les éléments suivants :
. Formulaire de demande diiment complété et signé;
. Dissertation de 500 a 1000 mots sur le théme : «Le (la) Franco-Albertain(e) m’ayant le plus inspiré(e)».

Envoyez votre demande compléte a :

Projet de Jeunéalogie 2013 Pour plus de renseignements
Société généalogique du Nord-Ouest Téléphone : 780.424.2476

102, 8627 — 91° rue Télécopieur : 780.424.2476
Edmonton (Alberta) T6C 3N1 Courriel : sgno@telus.net

Site Internet : www.sgno.ca

Depuis plus de 20 ans, la Société généalogique du Nord-Ouest (SGNO) appuie financiérement la réalisation d’initiatives
qui assurent la vitalité de la communauté franco-albertaine. Les fonds ont pour but d’appuyer financiérement la mise en
ceuvre de projets qui renforceront chez les jeunes francophones le sentiment d’appartenance a la langue et a la culture
rangaise, augmenteront la contribution de la reléve franco-albertaine a la vie communautaire et freineront 'exode de ses
membres vers d’autres milieux. La SGNO est heureuse d’annoncer que le Secrétariat francophone est partenaire dans ce
lancement. La Société généalogique du Nord-Ouest entame ce concours dans I'espérance d’agrandir son envergure d'’ici
les prochaines années.




Vendredi 31 mai 2013
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billet en prévente: 8 $

billet a la porte: 10 $

(0 a 2 ans gratuit)
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Argent comptant (monnaie exacte) ou un chéque libellé & «Ecole Joseph-Moreau ».
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Regarde, je grandis !
Foire de dépistage

LelO auril 2013 delOhalé6 h

a La Cite francophone
Salle Suzanne Lamy-Thibaudeau

Oour leg enfante de 3 4 5 ang
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Ingeription obligatoire

Pour plus d’information,
adjointe.iglf@fpfa.ab.ca ou 780 468-4882
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L’ASSOCIATION LA GIRANDOLE
PRESENTE SON 33¢

SPECTACLE ANNUEL DE DANSE

[ Date ; LE SAMEDI 27 AVRIL | Deter SATURDAY, APRIL 27TH
Heure : 14H30 Time: 2:30PM
Lieu : ROYAL ALBERTA MUSEUM | Pace: ROYAL ALBERTA MUSEUM

12845, 102 Ave, EDMONTON AB 12845 - 102 ave, EDMONTON AB
LA GRANDOLE Billets : 5

i o

Tickets:
information: Adultes 12§ Adults $12
780.468.0057 Enfants molns 12 ans 8$ Chifdren under 12 $8
info@lagirandole.col Disponibles 3 la Girandole et 3 la porte Tickets availabie af 2 Girandole
_www.lagirandole.com il ) and at the doar
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- Le Galala est I'événement par excellence qui permet aux jeunes artistes et
musiciens de participer a un spectacle de haute qualité, accompagnés de
musiciens professionnels. Que ce soit par la chanson, par 'interprétation
instrumentale ou par la danse, le Galala permet aux participants de 8 2 17 ans de
connaitre la magie de la scéne et de faire connaitre leurs talents.

Le CDM présentera, pour une deuxiéme année, des
spectacles pour public scolaire . Pour encourager la connaissance de la musique francophone auprés
de jeunes francophone et francophiles, le CDM vous propose un survol du Galala d'une durée de | h.

Il'y aura deux représentations pour les écoles le matin du lundi 11mars 2013.
La premiére présentation aura lieu de 9h30 a 10h30 et la deuxiéme de 11h & midi.
Le spectacle aura lieu dans le théatre de la Cité francophone (8627 rue Marie-Anne-Gaboury).
Les billets sont au colt de 5 $/spectateur. 1 billets gratuit pour les profs pour chaque vingt jeunes.

Nous vous demandons de faire la promotion de ce projet dans les classes de 3e a la 10e année de vos
écoles. Quelle belle fagon de célébrer la semaine de la francophonie! Les places sont limitées et
seront réservées selon le premier arrivé, premier servi.

Pour toute information
Marie-Josée Ouimet
Coordonnatrice de projets
Centre de développement musical
780-462-0502 poste 2
cdmmjo@telus.net
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Planifier ses repas: Faire
I’épicerie a I'aide d’une liste

=

Faire I'épicerie de fagon ' 1
saine commence par de la

Ayrant votre prochaine visite
& I'épicerie, pensez & Mhoraire
de voire semaine et planifiez
voire menu en consegquence.

Pour préparer une liste d'é-
inscrire des aliments des

quatre groupes qui figurent Pour préparer une Nsm
dans Bien manger avec le e 53NT8, BE5IY6T Oy iNscrire des
Guide alimenfaire canadien ANMSNEs des quaTTe Qroupss.

(légumes et fruits, produits
ceréaliers, lait et substituts, et
viandes ef substituis).

lire I'étiquetage nutritionnel et
Jeter un coup d'cesil au tableau

Lorsgue votre liste est ter- de la valeur nutriiocnnelle.
minée, essayez de prevor La préparation d'une liste
volre visite a I'épicerie 4 un d'épicerie vous aidera a pla-
moment de la journée ol nifier vos repas familiaw:, a
vous ne ressentirez pas de acheter des aliments plus

fatigue ni de faim, et ol vous
aurez assez de temps pour

sains, 3 gagner du temps et &
economiser de langent.

Bougez et faites du
transport actif!

Le transport actif,
c'est choisir la propul-
sion humaine plutdt que
la propulsion par
micteur pour se dé-
placer d'un endroit & un
autre.

En laissant la voiture
& la maison plus sou-
vent et en optant pour
la marche, le vélo, les
patins a roues alignées,
le ski ou les raguettes,
rous pouvons ameélio-
rer noire sante tout en
réduisant moftre impact
sur ['environmnement.

Woubliez pas que
chaque petite periode
d activite compte!

Essayez de cumuler
jusqu'a 60 minutes d'ac- Rouler 3 Vel 85T LT MOyen
Ii\l'itépl'lymmLEhE AMUESNT 81 53In de 56 rendre
jours. par

Eviter le sel : Choisir et préparer des aliments sains qui contiennent moins de sodium

Le sodium est un minéral  nourriture qui confient une  melanges dassaisonme- rapide & savoir si un nutri-
que 'on retrouve dans tous  faible teneur en sodium. ment powr sjouter de la sa-  ment est présent en grande
les aliments, surtout dans le  « Mangez des aliments frais  veur aux aliments. ou en petite quantité dans
el plus souvent, comme des + Lisez 'etiquetage mutri- un aliment

Il est essentiel au fonction- fruits, des legumes, du pois- tionnel et cherchez les ex- = 5% ou meins: une petite
nement de woftre corps, son, de la viande et de la pressions « sans sodium =,  guantite du nutiment en
miais la plupart des Cana- volaille. Ces aliments ont « faible en sodium » ow question [dans le cas du
diens consomment plus de  tendance a contenir natured- « sans sel ajouté = lorsque  sodium, choisissez ces ali-
sodium qu'il en est néces- lement moins de sodium. vous achetez des alimenis  ments plus souvent)
saire. Voici guelgues + Utilisez des fines herbes,  en consenve ou congeles. +15% ou plus: une grande

conseils pour vous aider &
choisir et préparer de la

des épices, du jus de citron,
de I'ail, de lNoigmon et des

Le % de lavaleur quotidien-
ne permet d avoir un apergu

quantité du nutiment en
question.

Pour obdonir Jo plus ampies MSREIATRNLs Ju Sukd oo oo guil pndc do ou o Towl
BUtra Sufel qul fosche A sante, consular o site www albertahasthesrvioss oa
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