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Le dispositif est fourni avec son contenant, un sac à anses facilitant le 
transport des supports destinés aux personnes âgées.

Lors de la première commande, le professionnel reçoit le kit complet 
comprenant l’ensemble des outils décrits plus haut ainsi que 30 exemplaires 
de l’affi chette, du calendrier et de la planche d’autocollants à remettre aux 
personnes âgées en entretien individuel ou atelier collectif. Une fois ce 
stock épuisé, le professionnel peut recommander les supports destinés 
aux personnes âgées auprès de Santé publique France ou directement sur 
www.pourbienvieillir.fr/bonne-journee-bonne-sante.

www.pourbienvieillir.fr

DISPOSITIF D'INTERVENTION
EN PROMOTION DE LA SANTÉ 
POUR LES PERSONNES ÂGÉES

Une nouvelle ressource pour vos actions :
entretiens et ateliers
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Je bois de l’eaurégulièrement,encore plus quandil fait chaud.
Je ne mange pastrop de produitssucrés, salés et gras.

Je sors de chez moi pour voir du monde.

Je continueà m’intéresserà l’actualité.

J’aère mon domicilele plus possible,surtout en hiver.

Je limite maconsommationd’alcool etde tabac.

J’accepte de l’aide quand j’en ai besoinet je dis non quandça ne me plaît pas.

Je fais surveiller,mes yeux,mes oreilleset mes dents.

J’essaie de manger et de me coucher aux mêmes heures chaque jour.

Je bouge le plus possible, au moins 30 min ou 3 fois 10 min chaque jour.

Je fais travaillermon cerveau dès que je peux, par exemple avec des jeux.

Je prends soinde mes dents etje fais attentionaux médicaments.

Je fais attentionà la sécurité demon logement pouréviter les chutes.

Je mange de tout chaque jour.

J’essaie de cuisiner moi-même mesrepas. Et quandc’est possible,je les partage.

MES HABITUDES AUJOURD’HUI ET DEMAIN
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Fiches conseils

Professionnels

ALIMENTATION

Ressources
Les « Ateliers du Bien vieillir », les ateliers nutrition organisés par les 

caisses de retraite, les centres de prévention Bien vieillir Agirc-Arrco,

les associations de quartier, les mairies, les Clic, les CCAS. 

• www.pourbienvieillir.fr/trouver-un-atelier • www.centredeprevention.com

• www.pour-les-personnes-agees.gouv.fr/resultats 

annuaire?service=point-information • www.unccas.org

Les foyers restaurants et certaines associations proposent des repas 

pouvant être totalement ou partiellement pris en charge au titre de l’aide 

sociale organisée par les services sociaux.

Notes
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Identifi er les 
problématiques et 
les actions
Le livret réunit une présentation des 
objectifs et situations d’utilisation du 
dispositif, des outils et des six thématiques 
à l’aide d’approches scientifi ques et de 
conseils. Il fournit aux professionnels les 
clés de la promotion de la santé auprès des 
personnes âgées en précarité : contexte, 
pédagogie, thématiques Bien vieillir. À 
consulter avant de mettre en place une 
action de prévention et promotion de la 
santé.

Le dispositif « Bonne journée, bonne santé » se décline en plusieurs supports pour engager un dialogue de prévention et promotion de la 
santé avec des personnes âgées en situation de précarité qu’elle soit économique, sociale ou culturelle. Ce dialogue est à l’initiative des ac-
teurs de terrain dans une approche globale et positive de la santé. Il s’adresse aux professionnels du médico-social et du social qui œuvrent 
pour la promotion des comportements protecteurs de santé.

Conçu pour être facilement utilisable, dupliquable, adaptable par tous types d’acteurs de proximité dans leur diversité, le dispositif fonc-
tionne aussi bien en entretien individuel qu’en atelier. À chaque acteur de se l’approprier selon son expertise et ses pratiques, à l’aide des outils 
professionnels et des supports à remettre aux personnes âgées elles-mêmes. Les outils du dispositif aident le professionnel et la personne 
âgée à co-construire et co-choisir les actions à mener.

Le dispositif « Bonne journée, bonne santé » s’inscrit dans le cadre général du programme « Vieillir en bonne santé » conçu et mis en œuvre 
par Santé publique France depuis 2004, en partenariat avec les régimes de retraite. Il a pour objectif de favoriser l’acquisition de comporte-
ments protecteurs chez les 55 ans et plus. 

Pour la personne âgée

Pour le professionnel

Agir
au quotidien
Après l’entretien et l’échange déclenché par 
les cartes de dialogue, l’affi chette ancre les 
informations fournies par la personne dans 
son quotidien et rend les recommandations 
Bien vieillir visibles. Il s’agit de faire prendre 
conscience à la personne âgée ce qu’elle 
fait déjà de bien et ce qu’elle peut améliorer.

Visualiser les 
actions santé
Les autocollants agissent comme 
support d’aide-mémoire, sans passer par 
l’écrit, et résument de façon ludique les 
comportements protecteurs individuels, 
ceux que la personne âgée de fait déjà 
bien et ceux qu’elle peut améliorer.

Se projeter
dans l’avenir
En fi n d’entretien, le calendrier permet une 
projection des recommandations dans 
le temps et une visualisation des actions 
évoquées avec le professionnel. L’objectif 
est d’inscrire les comportements individuels 
protecteurs de santé dans la durée.

Échanger, faire 
savoir, comprendre
50 cartes de dialogue pour explorer avec 
la personne âgée ses représentations et 
connaissances sur la santé. À utiliser avec 
la personne âgée en entretien individuel 
ou collectif dans le cadre d’un échange 
ouvert pour aborder par halo de sens les 
thématiques Bien vieillir. Le didacticiel vidéo du dispositif permet aux professionnels de se 

familiariser en quelques minutes avec les outils d'intervention et 
le halo de sens des cartes de dialogue.

Le DVD pour découvrir le dispositif en images

Conseiller durant
les entretiens
Les six fi ches conseils thématiques peuvent 
accompagner les professionnels lors de 
leur entretien en individuel ou collectif pour 
répondre aux interrogations des personnes 
rencontrées et faire des recommandations. 
Ils fournissent en quelques mots des 
repères, conseils et ressources. À consulter 
en amont pour préparer la rencontre ou 
durant l’entretien individuel ou collectif pour 
résumer les messages santé.

1

LIVRET D’ACCOMPAGNEMENT
DU DISPOSITIF

Une nouvelle ressource pour vos actions 
auprès des personnes âgées :

entretiens et ateliers

Bonne
Santé

Bonne
Journée

BonneSanté

BonneJournée

DISPOSITIFD’INTERVENTIONEN PROMOTION
DE LA SANTÉ POUR

LES PERSONNES ÂGÉES

49
0-

11
96

16
-K

Je bois de l’eaurégulièrement,encore plus quandil fait chaud.
Je ne mange pastrop de produitssucrés, salés et gras.

Je sors de chez moi pour voir du monde.

Je continueà m’intéresserà l’actualité.

J’aère mon domicilele plus possible,surtout en hiver.

Je limite maconsommationd’alcool etde tabac.

J’accepte de l’aide quand j’en ai besoinet je dis non quandça ne me plaît pas.

Je fais surveiller,mes yeux,mes oreilleset mes dents.

J’essaie de manger et de me coucher aux mêmes heures chaque jour.

Je bouge le plus possible, au moins 30 min ou 3 fois 10 min chaque jour.

Je fais travaillermon cerveau dès que je peux, par exemple avec des jeux.

Je prends soinde mes dents etje fais attentionaux médicaments.

Je fais attentionà la sécurité demon logement pouréviter les chutes.

Je mange de tout chaque jour.

J’essaie de cuisiner moi-même mesrepas. Et quandc’est possible,je les partage.

MES HABITUDES AUJOURD’HUI ET DEMAIN

Bonne
Santé

Bonne
Journée

www.pourbienvieillir.fr

49
0-

11
96

16
-K

49
0-

11
96

16
-K

Bonne
Santé

Bonne
Journée

Fiches conseils

Professionnels

ALIMENTATION

Ressources
Les « Ateliers du Bien vieillir », les ateliers nutrition organisés par les 

caisses de retraite, les centres de prévention Bien vieillir Agirc-Arrco,

les associations de quartier, les mairies, les Clic, les CCAS. 

• www.pourbienvieillir.fr/trouver-un-atelier • www.centredeprevention.com

• www.pour-les-personnes-agees.gouv.fr/resultats 

annuaire?service=point-information • www.unccas.org

Les foyers restaurants et certaines associations proposent des repas 

pouvant être totalement ou partiellement pris en charge au titre de l’aide 

sociale organisée par les services sociaux.

Notes

www.pourbienvieillir.fr

49
0-

11
96

16
-K

Je bois de l’eaurégulièrement,encore plus quandil fait chaud.
Je ne mange pastrop de produitssucrés, salés et gras.

Je bouge le plus possible, au moins 30 min ou 3 fois 10 min chaque jour.

Je mange de tout chaque jour.

J’essaie de cuisiner moi-même mesrepas. Et quand

MES HABITUDES AUJOURD’HUI ET DEMAIN

INPES_Guide_mode_demploi V2.indd   1 31/08/2016   14:48

Bonne
Santé

Bonne
Journée

www.pourbienvieillir.fr

49
0-

11
96

16
-K

Bonne
Santé

Bonne
Journée

www.pourbienvieillir.fr

49
0-

11
96

16
-K

Bonne
Santé

Bonne
Journée

www.pourbienvieillir.fr

49
0-

11
96

16
-K

Échanger, faire 

Bon
ne

San
té

Bon
ne

Jou
rnée

www.pourbienvieillir.f
r

49
0-

11
96

16
-K

Pourquoi est-ce important ?
Le rôle de l’alimentation est essentiel pour vieillir en bonne santé. 

Contrairement aux idées reçues, les personnes âgées ont des besoins 
nutritionnels semblables, voire supérieurs à ceux d’un adulte plus jeune. Avoir 
une bonne alimentation apporte à l’organisme les vitamines et les minéraux 
dont il a besoin et contribue à lutter naturellement contre certaines maladies 
(cardio-vasculaires, cancers). Pour cela, il importe de manger de tout, de 
façon équilibrée, en privilégiant les aliments les plus bénéfiques à la santé 
(fruits, légumes, féculents, poissons) et en limitant la consommation des 
produits sucrés, salés et gras qui favorisent la prise de poids, l’hypertension…

Bien manger signifie aussi manger suffisamment car, parmi les 
désagréments du vieillissement (perte du goût et de l’appétit, dents abîmées, 
problèmes digestifs), certains entraînent un déséquilibre alimentaire qui peut 
lui-même aggraver les problèmes liés à l’âge. La perte de poids associée à 
une perte de masse musculaire est un signal à prendre en compte car elle 
engendre des risques de chutes et gêne l’activité physique.

Sur quels repères s’appuyer ? 
L’équilibre alimentaire est affaire de régularité. Ces quelques repères 

permettent de l’assurer.

1 Les fruits et légumes : au moins 5 parts par jour. Ils sont aussi bénéfiques 
consommés frais que surgelés ou en conserve. Pour économiser, se grouper 
pour acheter en plus grande quantité à des prix négociés quand cela est 
possible et choisir des fruits et légumes de saison.

2 Les produits laitiers : 3 à 4 par jour. Varier entre yaourt, lait, fromage blanc
et fromage.

3 Les féculents : à chaque repas et selon l’appétit. Pain ou biscottes, riz, 
lentilles, haricots secs…

4 Viande, poisson, œufs : 1 à 2 fois par jour. Alterner steak, poissons, œufs, 
jambon…

5 Eau : pendant et entre les repas sans attendre d’avoir soif, et compléter avec 
des potages, des bouillons, des tisanes, du thé… À la maison, laisser une 

bouteille, un verre ou une carafe en évidence pour y penser.
Boire encore plus en cas d’effort physique ou de grande chaleur. 

6 Réduire la consommation de sel et de sucre. Limiter les produits sucrés  
(confiseries, pâtisseries, boissons sucrées…), salés (gâteaux apéritifs, 
chips…) et gras (charcuterie, beurre, crème…).

Que conseiller ?
• Garder 3 repas par jour pour préserver l’équilibre et la variété et manger
des quantités raisonnables.

• Pour les petits appétits, consommer des petites quantités en plusieurs repas 
et collations dans la journée en privilégiant les laitages et les fruits.

• Penser aux potées, daubes, tajines… les morceaux à cuisson longue 
donnent une viande très moelleuse. Ils sont moins chers et apportent autant
de protéines que les autres.

• Pour retrouver le plaisir de bien manger, varier les types d’aliments, concevoir 
et cuisiner soi-même ses repas, seul ou à plusieurs, échanger des recettes. 

• Préférer le sel iodé, saler peu à la cuisson, goûter avant de resaler, éviter 
la salière sur la table. Penser aux épices (dont le poivre), aux condiments 
(moutarde, cornichons, câpres…), aux aromates (ail, oignon, échalote…)
et aux fines herbes.

• Retrouver le plaisir du sucré à travers des fruits bien mûrs, des jus et des 
compotes (sans sucre ajouté).

• Faire du repas un moment convivial, à partager en compagnie de proches
ou d’amis. Cela stimule l’appétit, permet de cuisiner de nouveaux plats,
en plus grande quantité et plus économiquement.

• Faire soi-même ses courses permet de bouger et de faire de l’activité
physique.

• Surveiller son poids.

MES HABITUDES AUJOURD’HUI ET DEMAIN
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Six thématiques Bien vieillir :
Alimentation
Activité physique
Prévention santé
Activité cérébrale
Vie affective et sociale
Logement
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