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Peu importe l’idée, c’est sa simplicité qui la rend gagnante ou pas. De fait, c’est 
la simplicité même du Défi Santé 5/30 Équilibre qui rend cette approche si 
attrayante et convaincante.

Il est difficile pour nous, francophones canadiens, d’ignorer le lancement de cette 
très grande campagne sociétale qui nous invite à modifier subtilement, mais 
continuellement, certaines habitudes alimentaires et physiques.

Le Défi Santé 5/30 propose « une approche globale de la santé qui souligne 
l’importance de s’occuper non seulement de son corps mais aussi de sa tête! C’est 
une occasion d’accomplir des gestes concrets au quotidien pour manger mieux, 
bouger plus et prendre soin de soi ».

Plus précisément, Défi Santé 5/30 cherche notre engagement à :
•	 manger au moins 5 portions de fruits et légumes au moins 5 jours par semaine;
•	 bouger au moins 30 minutes au moins 5 jours par semaine;
•	 améliorer notre équilibre de vie en se fixant un objectif, soit mieux dormir, 

s’accorder du temps et donner priorité à nos priorités.

Au cœur du Défi Santé, on cherche à améliorer notre équilibre de vie en se fixant 
un de ces objectifs. Tant qu’à y être, pourquoi ne pas adopter les trois?
•	 Dormir mieux / Dormir plus
•	 Prendre du temps juste pour soi / Avoir du plaisir tous les jours
•	 Donner priorité aux priorités / Organiser ses activités, diminuer son stress et 

équilibrer sa vie
Je m’engage à mon objectif 5/30  

* À atteindre au moins cinq jours par semaine

Visitez le site DefiSante530Equilibre.ca/Alberta pour établir votre propre objectif 
5/30 adapté à vos besoins et réalisez votre calendrier de participation. Le site 
est merveilleusement bien construit de par sa simplicité, son accessibilité et sa 
sagesse.

L’onglet Alimentation offre une panoplie de recettes, menus, aliments à éviter et 
ceux à valeur ajoutée.

L’onglet Activité physique offre d’excellentes idées pour notre cardio, nos muscles, 
le renforcement de notre corps et le sport.

L’onglet Poids et tour de taille 
prend une approche moins 
sévère pour les aliments 
« interdits » et permet les 
« petits plaisirs » en modération.

L’onglet Prévention accentue 
les quatre maladies les plus 
répandues : le cancer, le 
diabète, les maladies cardiovasculaires et mentales. Chacun d’entre nous peut faire 
le test proposé et établir son état de santé.

L’onglet Outils et Tests vous offre un journal de bord quotidien – personnel, 
en famille ou en équipe – pour suivre votre Défi Santé et atteindre vos objectifs 
5/30. 

Entre autres, cet onglet vous permet de tester vos connaissances, faire des choix 
santé au restaurant, calculer votre indice de masse corporelle et découvrir l’état 
de votre équilibre travail-vie personnelle.

Ensuite, découvrez les autres onglets : Milieu de travail, Familles, Partenaires, 
Municipalités et Alberta, tous aussi informatifs et pertinents les uns que les autres.
Sur le plan national et provincial, on remarque la participation de grandes 
entreprises qui parrainent Défi Santé 5/30É. Du côté de la francophonie 
albertaine, les grands partenaires y sont tous : l’Association canadienne-française, 
le Secrétariat francophone, le Conseil de développement économique, la Fédération 
des ainés francophones, Francophonie jeunesse, la Fédération des parents 
francophones, la Fédération du sport francophone, le Réseau santé albertain, 
la Fédération des conseils scolaires francophones, l’Institut Guy-Lacombe de la 
famille, la Société de la petite enfance et de la famille du Sud de l’Alberta, les 
Centres d’accueil et d’établissement, accès•emploi, la Société Radio-Canada et bien 
d’autres qui sont sur le point de s’annoncer.

Franchement, il y a longtemps qu’on a vu autant de « gros joueurs » de notre 
francophonie se rallier derrière un projet considéré d’importance capitale pour 
tous. Bravo à tous ces « amis de la santé »!

Au Conseil scolaire Centre-Nord, je félicite nos 14 écoles, toutes embarquées, 
ainsi que des centaines d’élèves et d’employés qui se sont déjà inscrits. Si vous ne 
l’êtes pas, je vous lance personnellement le défi de vous inscrire à 5/30É avant le 
1er mars https://inscription.defisante530.ca/authentication. 

Bref, s’inscrire au Défi Santé, c’est s’engager à atteindre les objectifs 5/30É 
pendant six semaines du 1er mars au 11 avril. On nous invite à « passer à l’action » 
pour sa santé, le plaisir et avec le soutien de notre communauté.

Oui, je suis inscrit. Et vous?

Henri Lemire
Directeur général

Mot du 
directeur 
général

Notre santé, notre défi!

Les membres de l’équipe du Projet E.S.P.O.I.R., projet sur la prévention et la promotion 
de la santé mentale, ont participé au grand rassemblement « Connecting for Kids » 
à Calgary du 31 janvier au 2 février dernier. Ce congrès, organisé par Alberta Health 
Services/Addiction and Mental Health, rassemblait les responsables des 39 projets 
en santé mentale dans la province. Les participants ont pu échanger et partager sur 
les objectifs et les activités de chacun des groupes. Des conférenciers renommés ont 
présenté sur des sujets variés, notamment l’anxiété chez les jeunes, l’importance de 
l’activité physique en plein air, l’utilisation de nos histoires d’espoir pour transformer 
notre entourage et la peur chez les jeunes. Ces ateliers ont inspiré les intervenants 
dans leur travail auprès des jeunes et de leur famille. 

L’équipe du Projet E.S.P.O.I.R. était également présente au congrès Réseau Entre-Aides 
2011. Les intervenants du projet ont présenté des stands d’information sur la santé 
mentale, les habiletés sociales et le stress. L’information avait pour but, entre autres, 
de sensibiliser et d’outiller les aide-élèves des conseils scolaires francophones en 
matière de prévention et de promotion de la santé mentale. 

Le projet Appartenance, basé 
à Calgary, était aussi présent 
avec son équipe dynamique 
d’intervenantes. Ce projet est 
le deuxième projet francophone 
de « Mental Health Capacity 
Building Initiatives in Schools » 
et nous sommes fiers de pouvoir 
collaborer avec eux afin de 
desservir les jeunes francophones 
de la province. Pour ce faire, nous 
devons continuer à parler de santé 
mentale et briser le silence qui 
l’entoure, aider nos jeunes à être 
bien dans leur corps, bien dans 
leur cœur, bien dans leur tête et 
aussi bien entourés. 

Le Projet E.S.P.O.I.R. partage et s’implique activement 
dans la promotion de la santé mentale
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RED DEER – Le 19 janvier dernier, l’école La Prairie accueillait le Red Deer College Big 
Band dans le cadre d’un concert-bénéfice ayant pour but d’amasser des fonds pour 
le programme de musique à La Prairie. De nombreux parents et amis ont bravé les 
averses de neige abondantes pour assister à cet évènement qui était une première à 
notre école. Ce sont les musiciens de l’orchestre de l’école  qui ont eux-mêmes lancé 
le concert avec quelques pièces. Rachelle Doyon et Janelle Dueck ont, pour leur part, 
interprété des solos à la flute et à la trompette respectivement.

Les musiciens du Red Deer College ont ensuite enchainé avec plusieurs pièces de leur 
répertoire sous la direction de M. Steve Sherman. Ceux-ci ont même réussi à faire 
bouger l’auditoire en interprétant quelques airs connus dont le classique de Village 
People : YMCA. Des desserts et boissons étaient servis tout au long de la soirée. Ce 
sont les élèves eux-mêmes qui agissaient à titre de serveurs. Le gymnase avait été 
décoré pour l’occasion afin de donner un petit air de cabaret. De nombreux tirages 
ont également eu lieu au grand plaisir de ceux qui s’étaient procuré des billets.  Bravo 
aux gagnants!

Par la suite, ces mêmes élèves ont eu la chance de participer à un camp de musique 
le 31 janvier et 1er février. Malgré un froid glacial, l’autobus scolaire s’est bien rendu 
au Camp Salvation Army à Pine Lake. Tous ont bien apprécié cette expérience de deux 
jours de formation, dans un décor enchanteur et avec les conseils de nos experts 
Valerie et Steve Sherman ainsi que Nicola Toews. Nos jeunes musiciens feront donc 
entendre les résultats de ces répétitions lors du prochain festival de musique Kiwanis 
à Lacombe le 1er mars prochain. Bravo les jeunes et merci à la famille Sherman pour 
leur expertise de qualité toujours supérieure!

Par Irène Cusson, coordonnatrice scolaire-communautaire

Dites-le pas aux élèves…

SAINT-ALBERT – Pour souligner la fin d’un excellent semestre, les élèves d’Alexandre-
Taché se sont rassemblés sur les pentes de Rabbit Hill pour deux jours d’activité 
physique dans la belle vallée de la rivière Nord Saskatchewan. Au niveau pédagogique, 
cette activité a permis d’atteindre de nombreux objectifs d’apprentissage des cours 
d’éducation physique et de santé. Mais ne le dites pas aux élèves… ils se sont 
tellement amusés! 

Mur de neige à Citadelle

Jazz Café – Une première couronnée de succès!

LEGAL – Au mois de janvier, il est tombé tellement de neige que la cour de l’école 
Citadelle a été transformée en « minipente » de ski! Les élèves ne jouaient plus dans 
leur nouveau terrain de jeu, mais passaient plutôt leur temps de récréation à glisser 
en bas de la pente. Ils ont aussi coupé des blocs de neige pour se construire de 
beaux gros forts. La neige, qui avait été déplacée du terrain de stationnement, a fait 
des buttes de plus de deux mètres en hauteur. Les élèves sont tous ravis de cette 
cour transformée et en profitent au maximum. Vive le temps d’hiver!

Récital de poésie! 

WAINWRIGHT – Dans le cadre du cours de français, les élèves de 4e et 5e année 
de l’école Saint-Christophe ont présenté, le 12 février dernier, un récital de poésie 
devant les élèves, les enseignants et les parents de l’école. En classe, les élèves ont 
appris à lire, à interpréter et à composer des poèmes en français à l’aide d’activités 
ludiques et variées. Ceux-ci ont même peint une toile à la gouache représentant le 
poème choisi pour le récital de poésie. 

La présentation du récital fut un succès et nous souhaitons féliciter tous les élèves 
pour leur belle performance sur la scène! Il est possible de voir quelques extraits du 
récital en visitant la toute nouvelle page Web de l’école Saint-Christophe à 
www.sc.centrenord.ab.ca. Cliquez sur « Multimédias ».

« Quelle merveilleuse conteuse! »
EDMONTON - À l’occasion du Mois 
de l’histoire des Noirs, les élèves de 
5e année de l’école Sainte-Jeanne-
d’Arc ont eu le plaisir d’accueillir une 
conteuse originaire de la République 
démocratique du Congo. 

Vibrante et chaleureuse, Mme Colette 
Bobotoni, artiste multidisciplinaire, a 
parlé de la vie dans son pays. Elle a 
raconté « L’enfant sans oreilles » où 
les personnages du village étaient des animaux d’Afrique et où la morale s’appliquait 

bien à la vie de tous les jours des enfants. 
Utilisant les images, la répétition de 
sons et de mots, la musique, et même 
une marionnette, elle a gardé les élèves 
complètement fascinés du début à la fin. 

Écouter, parler, voir, questionner et danser, 
voilà le secret de Mme Bobotoni pour nous 
garder actifs et suspendus à ses lèvres. 
Quelle merveilleuse conteuse!

par Sylvie Bergevin, enseignante

Moi, je bouge à l’école!

EDMONTON – Les élèves de l’école Joseph-Moreau ont eu l’occasion d’accueillir la 
tournée « Moi, je bouge à l’école! » de la Fédération du sport francophone de l’Alberta.  
Pendant la période allouée à la présentation, les élèves en ont appris beaucoup sur 
les saines habitudes de vie.  La session s’est terminée par une session de danse 
aérobique exécutée avec le sourire!
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À Boréal, on bouge!

Les métiers d’antan à La Mission

FORT MCMURRAY – Depuis le retour des vacances de Noël, un froid digne de la 
Sibérie s’abat sur le nord albertain, mais à l’école Boréal, la température froide nous 
permet d’aller nous cacher tout comme l’ours dans la forêt boréale. 

Une fois bien emmitouflés et chaussés, nous pouvons affronter l’hiver tout comme les 
coureurs des bois d’autrefois. Nous chaussons nos raquettes et partons à l’aventure! 

Dans le cadre de nos cours d’éducation physique, certains groupes de l’école 
apprennent à marcher, à courir et à se relever dans les sentiers de neige tout en 
portant des raquettes. Il s’agit d’une activité hors de l’ordinaire que les enfants 
adorent d’année en année. 

De nos jours, les enfants passent de moins en moins de temps à l’extérieur, alors 
cette activité leur permet de découvrir qu’une fois rendus dehors, s’ils veulent 
demeurer au chaud, mieux vaut s’activer et en profiter!  

par Caroline Boudreault, enseignante de 5e/6e 

Dégustation de la tire d’érable à 
l’école Père-Lacombe 

SAINT-ALBERT – Saviez-vous que l’apothicaire était une personne qui fabriquait des 
médicaments? Saviez-vous qu’un cordonnier vient du mot corde, car les premiers 
cordonniers utilisaient de la corde pour fabriquer les souliers? Saviez-vous que le 
forgeron utilisait différents outils pour forger? Voilà quelques exemples de ce que les 
élèves de l’école La Mission ont découvert le 2 février dernier lors de l’exposition des 
métiers d’antan. 

Dans le cadre de notre thème de l’année, « Une histoire à découvrir », chaque classe 
a préparé une présentation sur un métier d’antan afin de créer une grande exposition. 
Chaque classe a eu la chance de visiter ce petit musée. Au début du mois de mars, 
les élèves mettront leurs connaissances à l’épreuve lors d’un jeu-questionnaire sur le 
sujet aux annonces du matin. Félicitations à toutes les classes pour leur beau travail!

par Nancy Bélanger, enseignante

Un chef d’orchestre intrigue nos élèves!

EDMONTON – Le 8 février dernier, les élèves de la 4e à la 6e année à l’école Notre-
Dame ont reçu la visite de la personne responsable pour la programmation et la 
direction des prochains concerts éducatifs qui auront lieu au Centre Winspear. Il 
s’agit de Lucas Waldin, chef d’orchestre en résidence de l’orchestre symphonique 
d’Edmonton. 

Lors de sa présentation, M. Waldin – qui est bilingue – nous a divertis, jouant 
une pièce à la flute traversière, un instrument qu’il a 
commencé à jouer vers l’âge de 9 ans. À 28 ans, ayant 
déjà maitrisé la flute, M. Waldin développe maintenant 
ses talents de chef d’orchestre.
 
M. Waldin a su apprivoiser la foule d’élèves, animant 
une présentation avec joie de vivre, intrigue et réponses 
intéressantes aux questions posées par les élèves. Un 
de nos jeunes lui a posé la question suivante : « De tous 
les compositeurs, lequel est ton préféré? » M. Waldin a 
répondu : « Quand je me prépare à diriger un concert, je 
me consacre à 100 % à connaitre l’intention de chaque 
compositeur; c’est alors que je me rends compte que 
c’est celui-là, mon compositeur préféré. »

Merci beaucoup, M. Waldin. Nous sommes très 
reconnaissants de votre visite. Au prochain concert! 

EDMONTON – Dans le cadre de leur cours de français portant sur le thème de 
la cabane à sucre, les élèves de la 2e année ont beaucoup appris sur l’érable et 
les produits dérivés de cet arbre. Afin de profiter de l’occasion, une activité de 
dégustation a été organisée dans le parc de l’école au cours de laquelle, les élèves ont 
eu la chance de « se sucrer le bec ». 

Cette activité de dégustation a été rendue possible grâce à la générosité de Madame 
Geneviève Morin, une de nos mamans bénévoles. Au menu, il y avait de la tire 
d’érable, du beurre d’érable et des bonbons à l’érable. Pour certains des élèves, cette 
expérience était une première. 

par Thérèse Yai, enseignante de 2e année
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EDMONTON - La fête de la Saint-Valentin a été soulignée de belle façon à l’école 
Joseph-Moreau. En effet, les élèves ont eu l’occasion de danser tout au long de 
l’après-midi. Les élèves pouvaient se vêtir de façon chic pour l’évènement et porter 
des vêtements aux couleurs de l’amour. De plus, Cupidon a distribué des fleurs à 
certains élèves choyés par leurs pairs qui ont voulu souligner leur amitié de cette 
façon en commandant cette surprise.

EDMONTON – Comme notre 
calendrier nous le rappelle si 
bien chaque année, le 14 février 
n’échappe pas aux dates de fêtes 
célébrées. Le conseil étudiant 
du niveau secondaire à l’école 
Gabrielle-Roy a organisé plusieurs 
petites activités pour célébrer 
le passage annuel de la fête de 
l’amour. Il y en avait pour tous les 
gouts et tous les budgets! 

En plus de notre très convoitée 
vente de cartes, au profit du 
comité de justice sociale, nos 
jeunes leaders proposaient une 
vente de télégrammes chantés et d’œillets, dont les profits seraient versés dans le 
compte des finissants. Les élèves de notre école pouvaient se procurer ces articles 
en prévente et s’assurer par le fait même qu’une bande de cupidons du conseil 
étudiant ferait la livraison des précieux biens commandés! 

C’est avec enthousiasme que nos 10 paires d’ailes ont distribué plus d’une 
cinquantaine de cartes, plus d’une centaine de fleurs ainsi que quatre télégrammes 
chantés. Ils ont fait des choyés! Puis, c’était au tour des rythmes francophones et 

anglophones de divertir nos 
élèves du secondaire avec 
une danse sous le thème de 
l’amour. Un immense merci aux 
membres du conseil étudiant : 
Carmen, Emilia, Kisa, Maxime, 
Aleksandrina, Alodie, Korey et 
Sebastian, pour leur constante 
implication. Encore une fois, beau 
travail les « chums »!

par Émilie Mc Donald-Légère, 
animatrice culturelle

photo par Alodie Larochelle, élève

Rouge, rose et blanc Il y a de l’amour dans l’air!

JASPER – Le 3 février dernier, les élèves de l’école Desrochers ont reçu une visite 
bien spéciale de quatre aventuriers : Guifré, Éric, Geneviève et Hubert. Ils sont 
arrivés à notre école dans leur autobus « magique ». Effectivement, ils ont mis 
plusieurs semaines à rénover cet autobus qui allait devenir leur maison sur roues 
pour les prochains six mois. C’est grâce à cette caravane qu’ils exploreront les 
confins de l’Amérique du Nord. Ils sont venus nous présenter le but du voyage et 
pourquoi ils ont décidé de faire ce voyage en autobus.

Ils ont commencé leur périple en allant skier dans les montagnes Rocheuses. 
Grâce à leur expérience et au cours d’avalanche qu’ils ont reçu, ils font du « back 
country » tout en profitant des belles stations de ski telles que Marmot Basin ici à 
Jasper. Leur deuxième destination est aux États-Unis, plus précisément en Utah, 
pour faire de l’escalade. Finalement, ils iront faire du surf en Californie. À la fin 
de la présentation, nous avons eu la chance d’entrer dans l’autobus. Tous les 
élèves étaient surpris de voir qu’il y avait assez d’espace dans l’autobus pour tout 
leur équipement de ski, bagages, lits, cuisine, douche, toilette, etc. Quelle belle 
visite!

Nous pouvons maintenant les suivre grâce à leur blogue : http://busmagik2010.
blogspot.com. Venez visiter l’autobus et prendre connaissance de leurs aventures!

par Molly Ostrander, élève en 9e année

EDMONTON - Comme à chaque année, les 
enseignantes et les enseignants de l’école Sainte-
Jeanne-d’Arc ont décidé de participer à La Dictée 
P.G.L. Celle-ci permet aux élèves d’améliorer 
leur orthographe française en utilisant un thème 
stimulant, et en leur faisant connaitre d’autres 
communautés vivant dans des pays en voie de 
développement.

Au début du mois de février, 10 élèves motivés de 
5e et 6e année se sont réunis pendant le temps du 
diner pour écrire la dictée finale de l’école. Parmi 
eux, Maxime Dufour, un élève de 6e année, a obtenu 
le meilleur résultat sur la dictée de 125 mots.

Nous sommes heureux que Maxime soit notre gagnant, et qu’il représente l’école 
Sainte-Jeanne-d’Arc à la finale régionale de l’Alberta. Félicitations Maxime et bonne 
chance!

par Sylvie Bergevin. enseignante

La visite du Magik Bus!Notre gagnant de La Dictée P.G.L.

EDMONTON – Deux élèves de notre 
école, Lindsay Boucher et Kamanon 
Guéladé-Yaï, ont accepté l’invitation du 
conseiller municipal Amarjeet Sohi  à 
participer à un forum de discussion à 
l’Hôtel de Ville et ainsi partager leurs 
opinions dans le cadre du projet Racism 
Free Edmonton.

Cette initiative, qui implique 14 
organismes, dont la Ville d’Edmonton, 
vise à favoriser l’inclusion et l’intégration 
des différentes communautés culturelles 
dans notre municipalité. Dans cette 
optique, la rencontre visait à rassembler 
des représentants élèves du secondaire 
de l’ensemble du réseau scolaire 
d’Edmonton afin de leur permettre 
d’échanger sur ce thème et de nourrir 
leur leadership à ce niveau.

Kamanon et Lindsay sont revenus emballés de leur expérience. Selon eux, bien que le 
racisme soit une problématique vaste et complexe dans ses manifestations, il demeure 
que la source de ce problème est souvent liée à l’ignorance ou à l’incompréhension 
face à la différence. Ils reconnaissent l’importance de l’initiative de la Ville à regrouper 
les élèves dans la lutte contre le racisme. En effet, cette démarche les a encouragés 
à faire la promotion de l’inclusion dans nos écoles et Lindsay souligne l’apport du 
Comité Espoir en ce sens à Maurice-Lavallée. Ils sont revenus à l’école motivés plus 
que jamais à s’impliquer activement pour favoriser les échanges et pour célébrer la 
richesse de la diversité culturelle.

par Brigitte Bouchard, animatrice culturelle 

Des élèves de Maurice-Lavallée prennent 
position dans la lutte contre le racisme 


