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Edmonton, Mot de notre directeur

Alberta, Monsieur Arthur L’Abbé
T5R 477

Téléphone:

(780)484-6955

Fax: (780) 484-

7065 ; i

En février, nous nous préparons pour les

bulletins scolaires qui seront distribués en mars.
Les bulletins servent a indiquer le progrés des
éleves ainsi que les points sur lesquels ils
doivent travailler davantage. Au cours de
I’'année, les éléves deviennent de plus en plus
responsables de leurs devoirs et de leurs travaux.
Votre enfant profite énormément de
l'accompagnement et de l'intérét que vous pouvez
lui offrir a la maison.
Merci de votre engagement continu a ’éducation
francophone et catholique de votre enfant!
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J’espére que vous pourrez tous profiter du jour
de la Famille, le 17 février prochain, pour vous
détendre et vous amuser en famille.

Bon congé!

n o

Dates a retenir

3 février: -5e année au Telus (10h-14h45)

S février: -3e année au Musée Heritage (9h-13h10)

S février: -Pas d’école pour les maternelles
seulement

6 février -Congrés des enseignants, pas d’é€cole

7 février: -Congres des enseignants, pas d’école

10 février: -Vaccin en aprés-midi

10 février: -4e et Se année au Winspear Centre

17 février: -Féte de la famille, pas d’école
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Encore une fois cette année, les éléves ont eu la
chance de développer leur appréciation de ’art a
travers le programme d’artiste en résidence. Une
partie de ces formations est subventionnée par
I’Alberta Fondation for the Arts et I'autre partie,
par une généreuse contribution de notre comité de
parents. L’an dernier, ils ont pu explorer I’'aquarelle
sous la tutelle de l’artiste franco-albertaine Doris
Charest. Cette année, c’est sous la direction de la
compagnie Tradansa qu’ils ont exploré des danses
et du folklore venu des quatre coins du monde. Les
éléves ont participé a une semaine de formation en
danse du 27 au 31 janvier dernier.

Merci au comité de parents de nous permettre de
vivre cette merveilleuse aventure!
Au plaisir de vous voir en grand nombre.



Souhaitons la bienvenue a nos nouveaux éléves;

-Joshua en maternelle

-Fina, Maria-Jose, Mikael, Adeline et Tracy en 1re
année

-Mahad en 2e année et Samuel en 3e année

Bonne chance a nos éléves qui ont démeénageé;

-Savana et Elijjah
-Bijou et Anson

nd@centrenord.ab.ca
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Mardi

Mercredi

Vendredi

333 535 6 7
5¢ année au Pas de classe | Congres des Congreés des
TELUS (10h- pour les enseignants, | enseignants,
14h45) maternelles pas d’école pas d’école
seulement
3¢ année au
Musée
Heritage (9h-
13h10)
10 j1 11 j2 12 i3
Vaccin en PM
4¢ et 5¢
année au
Winspear
17
Féte de la
famille, pas
d’école
24 i5

Kimberly O-Y., Alexandre G-Q., Samuel 1., Branden

L., Sophie M., Malie C., Jonathan F-A., Yanick D.,

ClaytonS., Madeleine C., Kennedy D., Alexandra P.,
‘P Niamh K., Gabrielle L., Luke M.
=

Les anniversaires des enfants peuvent célébrés en
classe, merci d’envoyer des patisseries individuelles,
les enseignants ‘ont pas forcément le temps de
découper les gateaux. Si votre enfant a des allergies,
contacter son enseignante.




Si vous avez un
enfant qui aura 5

ans des le 1er
mars 2014, venez |

a notre soirée

d’information qui

aura lieu le 11
MARS 2014 a
19 h, pour visiter
l’école. Invitez
VOS amis
francophones,
ayant droit a se
joindre a notre
grande famille
pour l’année
scolaire 2014-
2015.

nd.centrenord.ab.ca
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Un secondaire
réussi débute ici!

Les parents
d’enfants en 6¢
année sont invités
a une soirée
d’information pour
l’inscription a la 7¢
année le mercredi
12 mars a 19 h.
L’école Joseph-
Moreau est située
au 9750, 74¢
Avenue NO. Venez-
vous informer au
sujet de l’école et
des programmes
de la 7¢ année.
Pour de plus
amples
renseignements,
n’hésitez pas a
communiquer avec
notre agente
d’information/
recrutement,
madame
Carole Forbes au
780 436-6303.

Ecole
Joseph-Moreau

SOIREE D’INFORMATION

Mercredi 12 marsa 19 h

9750, 74¢ Avenue NO Ecole francophone 729

Edmonton Cours complémentaires et clubs variés
780 436-6303 Transport scolaire gratuit

e Sl et Egui}pes.spor‘r_ives gt .athlé’[isme
Amazing schoo! spirit Vie étudiante dynamique

g )
Yisit our website or call for more infa! Voya Bl Q uébec

Inscrivez-vous dés maintenant!

im.centrenord.ab.ca B ®exs




SKIER EN FRANCAIS
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Faites vite! Seulement 600 billets de disponibles!:

Samedi 15 mars 2014
17h30-21h00

Joigniez-vous a nous avec votre famille et vos amis
pour la deuxieme éditions de Skier en Francais
avec I’Ecole Notre-Dame a

Rabbit Hill Snow Resort

20.008 par personne incluant:
Remonte-pente

- Location de ski ou de planche a neige et casque
- Legon de ski et de planche a neige pour les débutants

Pour me rejoindre: Marielle Poulin
mandmpoulin@shaw.ca

DATE LIMITE POUR ACHETER VOS BILLETS:
jeudi 6 mars 2014




Notre, n " ~
%, Skier en francais avec 1'Ecole Notre-Dame

Bon de commande
Les billets seront distribués la semaine du 10 au 14 mars 2014

Ecole:

Nom d’éleve : Classe:

Nom de parents:

Courriel: téléphone:

___ #Dbillets Tiny Tyke (gratuits pour les enfants de 3 ans et moins, aucune lecon disponible)
____ # billets x 20.00$ ____ #locations de ski

__ #lecon de ski

_____#location de planche a neige

# lecon de planche a neige

Total x 20.00$ =

S.V.P., faire votre chéque au nom de: La société de parents de I’Ecole Notre-Dame

***Gj la température a 15h00 est inférieure a -22 degrés Celsius, la sortie skier en frangcais sera
annulée. Le paiement vous sera remis avec le retour des billets de ski. Vous serez avisé par
courriel en cas d’annulation. ***

Besoin de bénévole!!!

Nous avons besoin de bénévoles dans le “rental room”
17h20 - 18h00 18h00 - 18h40

Nom: Courriel:

Téléphone :




Services de thérapie individuelle et conjugale auprés des
adultes

Il arrive a tous d’étre un jour confronté a des difficultés
personnelles, conjugales, familiales ou professionnelles.
En tant que thérapeute clinicienne, mon objectif est
d’accompagner mes clients dans les moments difficiles et
de les aider a atteindre une meilleure qualité de vie ainsi
qu’un meilleur bien-étre. J’ceuvre en pratique autonome
a Edmonton, Alberta. J'offre des services de thérapie
individuelle et conjugale en francais ou en anglais. Je
possede de I'expérience de travail aupres d"une clientele
présentant différentes problématiques, y compris faible
confiance en soi/ estime personnelle, affirmation de

soi, difficultés conjugales et amoureuses, dépression,
troubles anxieux, stress, honte, habitudes alimentaires
anormales et dynamique familiale dysfonctionnelle.
Pour en savoir plus sur ma pratique ou pour me
contacter, voici mes coordonnées :

Valérie Grenier, B.A (PSY). M. A.

Conseillere Canadienne Certifiée, Psychothérapeute
Aspirations Inc. Counselling and Training Centre
9853 - 90 Avenue, Edmonton, AB, T6E 212
780.468.1366 ext.153

Adresse courriel: valeriegrenier@asafeplacetogrow.ca
Site Web : http:/ /www.valeriegrenier.ca
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LA CITE EN LUMIERES PRESENTE

L AVENTURE DU
CANOE VOL A T

THE FLYING CANOE ADVENTURE - -

RAVIN MILL CREEK RAVINE 18H A 22H
LA CITE FRANCOPHONE 18H A 24H

STATIONNEMENT/ PARKING: LA CITE FRANCOPHONE (8627-91 STREET)
ECOLE MAURICE-LAVALLEE SCHOOL (8828-95 STREET)
PISCINE MILL CREEK POOL (9555-84 AVENUE)

WWW.CANOEVOLANT.CA  780.463.1144
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Deux semaines de danse, théatre,
musique et arts visuels

Le camp Multi-Arts change ses
dates cette année!

Du 5 au 15 aout 2014

Edmonton
Pour les jeunes de la 1¢ a la 9¢ année

des écoles francophones

Pour les jeunes de la 4¢ a la 9¢ année des écoles
en immersion francaise***

*** Jes éléves doivent pouvoir s’exprimer en francais

Pour information 780-760-0130 postes 1 et 2

Gentrede & A
développemem MRE
muslc WWW. Iumtheatre ca
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Restez actif cet hiver

L’hiver vous donne-t-il 'envie de vous pelotonner
sous une couverture plutét que de vous retrouver
dehors dans un froid glacial?

Rester actif pendant I'hiver peut se révéler un vrai
défi pour beaucoup de familles. Pourtant, c'est
possible si vous suivez ces quelques conseils :
® Habillez-vous en fonction du temps!

® Adonnezvous a une activité qui ne se pratique
qu’en hiver, comme le hockey ou le ski.

® Intégrez une activité hivernale dans votre routine
quotidienne. Envisagez par exemple
d’accompagner votre enfant a I'école a pied.

® Relevez un défi en famille! Essayez de faire un
concours de bonshommes de neige, de participer
a la Joumée de la marche hivernale en février
2014 ou d'assister au carnaval d’hiver dans votre
communauté.

® Sile temps n'est pas trés agréable, soyez actifs
a lintérieur. Essayez la natation, le racquetball
ou le yoga. VVous pouvez marcher a l'intérieur
d’un centre commercial ou essayer d’autres
programmes de marche intérieure.
Avec un peu de préparation, toute la famille peut
rester active cet hiver.

Mettons fin a I'intimidation

L'intimidation a des effets négatifs sur ceux quien
sont victimes. Elle peut
notamment entrainer de mauvais
NOW r’ésul_t'at§ scolij\ires, a_insi que
'anxiété, [a depre_ssm_)n etméme
des pensées suicidaires.
Comment peut-on réduire ou mettre fin a l'intimidation?
¢ Enintervenant lorsque vous étes témoin d’un
acte d'intimidation ou en en parlant a un adulte.
Ne gardez jamais le silence.
¢ Sivous étes victime d'intimidation, parlez-en a
quelqu’un en qui vous avez confiance, de
préférence un adulte. Il pourra vous aider.
¢ Sivous intimidez quelqu’un, mais ne savez pas
comment arréter, demandez de l'aide pour
connaitre les différentes méthodes qui vous
permettront de maitriser vos émotions.
¢ Sivotre enfant est victime d'intimidation, parlez
en avec |ui et écoutez ce qu'il a a dire.
Communiquez avec I'école pour vous assurer
que le probléme est pris en charge.

STOP
BULLYING

~ Lasantédese

Février 2014

ants

Des conseils pour concocter des plats
et des patisseries santé

Cuisiner sainement ne doit pas étre
difficile. Avec quelques changements
simples, vous pouvez réaliser des
versions plus saines de vos plats
préférés. Voici quelques conseils qui
vous aideront a diminuer la quantité
de matieres grasses, de sel ou de
sucre que contiennent vos recettes.
Pour la patisserie
Matieres grasses
¢ Servezvous dhuile au lieu de
beurre ou de margarine dure.

¢ Remplacez jusqu’a la moitié des
matieres grasses par du yogourt
ou des purées de fruit comme la
compote de pommes ou la purée
de banane.
Sef
¢ Vous pouvez réduire ou méme
éliminer le sel dans beaucoup de
vos recettes.

¢ Servez-vous de recettes qui ne
contiennent pas de mélanges a
patisserie tout préparés, car ils
peuvent souvent étre riches en
sodium.
Sucre
¢ La quantité de sucre d’une recette
peut étre réduite d’un tiers sans
que le godit n’en soit changé. Au
lieu d'une tasse (250 ml) de sucre,
de mélasse ou de sirop, utilisez-en
de préférence deux tiers de tasse
(167 ml) dans votre recette.

¢ Ajoutezun peu plus d'extrait de
vanille, d’'amande ou d’épices pour

donner plus de saveur a vos recettes.

Pour la cuisine
Matieres grasses
¢ Enlevez la graisse visible de la

viande ainsi que la peau de la volaille.

¢ Drainezle gras de la viande hachée
aprés cuisson et rincez la viande
avec de I'eau chaude. Ne faites pas
couler le gras dans I'évier, car cela
risque d'obstruer les drains.

¢ Sipossible, choisissez des
méthodes de cuisson quine
nécessitent pas beaucoup de gras,
par exemple faites cuire vos
aliments au four, sur le gril, au
barbecue, au four a micro-ondes et
a la vapeur ou encore faites-les
rétir ou sauter.
¢ Servezvous dhuile au lieu de
beurre ou de margarine dure.
Sef
¢ Servez-vous de fines herbes,
d'épices, de jus de citron, d'ail ou
d’oignon pour donner du goit a
vos plats pour remplacer le sel.
¢ Limitez la quantité d’aliments
transformés ou préemballés que
vous mettez dans vos recettes.
¢ Choisissez des sauces ou des
bouillons faibles en sodium pour
vos sautés, vos ragouts ou vos
soupes.
¢ Rincezles féves et les légumes en
conserve avant de vous en servir.
Pour obtenir de plus amples
renseignements sur les méthodes de
cuisine santé, consultez le site : http://
www albertahealthservices.ca/Schools
Teachersfif-sch-nfs-making-foods.pdf
Pour consulter les recettes, rendez-
vous sur notre site Web : hitp://
www healthyalberta.com/recipes.htm

Pour obtenir de plus amples renseignements au sujet de ce qui précéde ou de tout
autre sujet qui touche la santé, consulter le site www.albertahealthservices.ca

kidshealthnewsletter@albertahealthservices.ca
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Get active this winter

Find yourself wanting to cur up under a
blanket rather than get active when it's frosty
outside?

For many families, getting active in the winter
can be a challenge. Keep your family active
this winter by trying these useful tips:

e Dress for the weather!

e Take up an activity you can only do in the
winter like hockey or skiing

¢ Incorporate winter activity into your daily
routine. Consider walking your child to and/
or from school.

e Complete a family challenge! Try a
snowman building competition, take part in
Winter Walk Day in February 2014, or
attend a local winter carnival.

o |f the weather is just too terrible, keep active
indoors. Try swimming, racquetball or yoga.
Try some mall walking or other indoor
walking programs.

With a little preparation, your children and
family can enjoy staying active this winter.

Take action to stop bullying

Being bullied or bullying can have negative
effects like low grades in
school, anxiety, depression
or even increased thoughts
of suicide. What can we do to
stop or reduce bullying?

e Step in when you see someone being
bullied. Or, tell an adult. Don'’t remain silent.

o If you are being bullied, tell someone you
trust. Preferably an adult. They can help.

e |f you are bullying, but don’t know how to
stop, ask for help to learn different ways to
deal with emotions.

¢ [f your child is being bullied talk to them and
listen to what they are going through.
Contact the school and ensure the issue is
being dealt with.

STOP
BULLYING
NOW

STAND UP « SPEAK OUT

February 2014

Healthy cooking and baking
doesn’t have to be hard. With a
few simple changes, you can
make a healthier version of your
favourite meals. Here are some :
ways to decrease the fat, salt and/ H
or sugar content in your recipes:
Baking Tips

Fat
e Use oil instead of butter or hard

margarine.

e Replace up to half the fat with
yogurt or pureed fruit such as
applesauce or mashed banana.

Salt
e Salt can be reduced or

removed in many recipes.

e Use recipes that don’t include
ready-to-use baking mixes
which can be high in sodium.

Sugar
e Often, the sugar in a baked

good recipe can be reduced by
1/3 of the amount without
affecting the taste. Instead of 1
cup (250 mL) of sugar,
molasses, or syrup, use 2/3 of
a cup (167 mL) in your recipe.  ®

e Add more flavour to recipes by
adding extra vanilla extract,
almond extract, or spices. e

Cooking Tips

Fat
e Trim visible fat from meat and

remove skin from poultry.

e Drain the fat from ground meat
after cooking and rinse the
meat with hot water. Do not
drain fats down the sink or you
may clog the drains.

e ‘WWhen possible, use low fat

cooking methods such as
baking, broiling, barbequing,
grilling, microwaving, roasting,
stir-frying, and steaming.
e Use oil instead of butter or hard
margarine.
Salt

e Use herbs, spices, lemon juice,
garlic, or onion instead of salt
to flavour your food.

e Limit the amount of processed
or prepackaged foods you
include in your recipes.
Choose lower sodium sauces
or broths when preparing a stir-
fry, casserole, or soup.

Rinse canned beans and
vegetables with water before
using.

For more information about

healthy baking and cooking

methods, please visit: http:/#
www.albertahealthservices.ca/

SchoolsTeachers/if-sch-nfs-

making-foods.pdf
For recipes please visit: http://

www.healthyalberta.com/
recipes.htm

For more information about the above, or any other health-related topic, please visit
www.albertahealthservices.ca

kidshealthnewsletter@albertahealthservices.ca



l'l Alberta Health
B Services

HealthTALK

February 2014

Public Health Newsletter for Teachers, School Staff and Parents

MENTAL HEALTH

When we hear the words “mental health”, we often
think about mental illness, but they are different.
Mental health is not simply the absence of mental
iliness. Just as someone with a physical iliness, like
diabetes, can experience physical health and
wellness, someone with a mental illness can
experience mental health and wellness. Everyone
has mental health.

There are things that we can do to improve mental
health and wellness and to help prevent mental
illness. Being mentally healthy is about having skills
to cope with challenges, having support from family
and friends, feeling good about yourself, contributing
to the community and enjoying life.

Promoting positive mental health is a shared
responsibility of parents, schools and the community.

Alberta Education’s Mental Health Matters:
http://education.alberta.ca/admin/supportingstudent/s
afeschools/mhm/understand.aspx

1. A series of posters have been created for schools
to help students explore ways to:
Connect with others
Manage challenges
Discover strengths
Choose healthy lifestyles
Help others
Enjoy life
. A good place to start is to talk about mental
health. Use one of the conversation guides that
go with the videos on the Mental Health Matters
website.
. Family tip sheets include:
e questions that can be used to encourage
conversation during dinner or while driving
o fun family activities to help families stay
connected and spend time together

Health TALK, an Alberta Health Services - Edmonton Zone
publication, can be freely reproduced for educational non-profit
purposes. The information is not to be used for consultation during
an emergency, to make or confirm a diagnosis, or act as a
substitute for obtaining medical advice.

Health and Wellness Resources for Teachers:
http://www.albertahealthservices.ca/4200.asp

Alberta Health Services has put together information
and resources on a variety of health topics including
mental health. The Be Kind to Yourself and Others:
Mental Health Kits, for grades four to nine, provide
lesson plans on various mental health topics. Below
is an activity available in the kit:

Healthy Communication: Dinner Talk
(Elementary Mental Health Kit — page 27)
http://www.albertahealthservices.ca/7599.asp

Family meals can be an important opportunity
to eat together and talk about what is going
on in our lives. The take-home activity from
this lesson plan helps students to design
“dinner talk” questions to stimulate discussion
at family meals or at meals with other adults
who are important in their lives.

Try a few of these at your next family meal:
What do you love most about

Have you ever

What is your favorite

What makes you feel

Would you rather be a
or or

Name 3 things that

For more information about Mental Health, programs,

services and supports, go to:
http://www.albertahealthservices.ca/mentalhealth.asp

#
Health TALK Public Health Newsletter for Teachers, School Staff and Parents
http://www.albertahealthservices.ca/edmschoolhealth.asp

For more information contact your school health nurse at your local Health Centre.




