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Ideas, colores y acciones del
alumnado para promover la salud y
el bienestar
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Certificacion de Centro Escolar Saludable

El proyecto «Certificacion de Centro Escolar Saludable», desarrollado por la Escuela
Municipal de Salud del Ayuntamiento de Salamanca, constituye una estrategia de
intervencion integral dirigida a la comunidad educativa con el propodsito de promover
entornos escolares que favorezcan la salud, el bienestar y la calidad de vida. Esta iniciativa
persigue contribuir a la construccion de una sociedad en la que las personas, las familias y
as comunidades puedan alcanzar su maximo potencial de desarrollo, autonomia vy
pienestar, asumiendo la promocion de la salud como una responsabilidad compartida.

El proyecto se dirige al alumnado de Educacion Infantil, Primaria y
Secundaria, asi como a sus familias, profesorado y personal de
administracion y servicios de los centros educativos. Su desarrollo
comprende un periodo de cuatro cursos escolares consecutivos, durante
los cuales se implementan acciones de promocion de la salud adaptadas a
las necesidades y caracteristicas de toda la comunidad educativa.

A lo largo del proceso se trabajan diferentes ambitos relacionados con los
estilos de vida saludables, el bienestar emocional, la convivencia, la
participacion comunitaria y la creacion de entornos favorecedores de la
salud. Una vez finalizado el periodo de intervencion, los centros
participantes reciben por parte del Ayuntamiento de Salamanca Ia
Certificacion de Centro Escolar Saludable, reconocimiento que acredita su
compromiso con la promocion de la salud y con la construccion de espacios
educativos mas saludables, inclusivos y participativos.
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Certificacion de Centro Escolar Saludable

Este proyecto se desarrolla en el marco de la subvencion concedida por la Red Espafnola de
Ciudades Saludables (RECS) para el ano 2026, destinada al impulso de actuaciones de
promocion de la salud y, especificamente, al fomento y consolidacidon de la red de escuelas
promotoras de salud en el municipio de Salamanca.

Los colegios CEIP Gran Capitan y Salesianos Maria Auxiliadora estan actualmente
participando en el proceso de Certificacion de Centro Escolar Saludable, desarrollando
diversas iniciativas que fomentan la salud y el bienestar en el ambito educativo.

salesianos

MARIA AUXILIADORA




Construyendo Salud desde la Escuela

Ideas, colores y acciones del alumnado para promover la salud y el bienestar

Este manual recoge los posteres elaborados por el alumnado del Colegio Salesiano Maria
Auxiliadora de Salamanca y del CEIP Gran Capitan, participantes en el proyecto
Certificacion de Centro Escolar Saludable del Ayuntamiento de Salamanca, con motivo del
Dia Mundial de la Salud.
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A partir de un video sobre los Objetivos de

Desarrollo Sostenible (ODS), -y especialmente
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alumnado a reflexionar y proponer iniciativas
para contribuir a una vida mas saludable y al
bienestar de todas las personas.

El resultado es una coleccion de ideas,
propuestas y mensajes creados por nifios y ninas,
gque muestran como la escuela puede convertirse
en un espacio desde el que aprender, participary
actuar para construir una sociedad mas
saludable.



La liga de los superhéroes de la salud
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La liga de los superhéroes de la salud
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Los enemigos de la salud
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BE0) AGUA PARA NANTENERNE HIDRATADO/ A

TODOS
LOS DIA S
COMEMOS
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ELITO ALIMENTOS SALUDAELES FARA CRECER
FUERTE



https://drive.google.com/file/d/1Pl7H1khpzStHvau3nALVx5gVnkBWme7B/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Pl7H1khpzStHvau3nALVx5gVnkBWme7B/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Pl7H1khpzStHvau3nALVx5gVnkBWme7B/view?usp=sharing

¥ {Pincha, pero no muerde!
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Por fuera parece peligrosa,

pero por dentro es dulcey
jugosa.

. Allada dal sistema inmunc: Es una m::caT_eme
: : ! .

uente  dev ¥ gane

Lsenclalu para fortalecer las defensas ¥
‘ ° E . mantener la salud 6sea. i

Accien antiinflamatoria: Ayuda a reducir 13
[ " macion en tejidos y arliculacion

FRE siendo Gtil inclusa en casos de sinusitis.

o ! ine nas 50 kcal por cada
‘Salud Cardiovascular: Gracias a su contenido . Bajaen :aI::B: ﬁ:mﬂg para aictas de
La fresa es considerada un “superalimento” en antocianinas (los pigmentos que les dan Sl

debido a su alta densidad de nutrientes en su color rojo}, ayudan a prevenir

e clorias ‘enfermedades como la arteriosclerosis y a
relacién con pocas ; : reducir el colesterol “malo”. " :
. Bomba de Vitamina C: Aunque solemos pjjadas contra la diabetes: Su consumo R I . bronceado il por st ; 2
L qaranja. s g (LG et Sl i |, . ] A WY | bronceado natural por més tiempo gracias a
contienen mas  vitamina Cpor cada 100 personas con diabetes tipo 2, ya que ayudan . : b i al .
e cm <l sl P itar Lo nivelis da wioa: o Sanons . El mite de | o e e 4 . snack dental: Al comerlas crudas v
sistema inmunolégico y mejora la salud de la Efecto Antiinflamatorio y Depurative e o "t "ﬂ-l Si bien es rica en _ f,”;‘,ﬂﬂ;“::‘ m:da:hai a;_lsiungr fos sne;m 7
: el : i o P fortale as e al  aumentar
= Execto JAsmado. 7. Don e amina A, esenciafipara la salu produccion de salivd. aument: i

2ajas en calorias: Son ideales para el control  gjando beneficiosas para personas con
< peso, aportando solo unas 33 calorias por gota.

cada 100 gramos.

~* ¢;Conejo o persona? ..
iNo hace falta ser un conejo
& ¢Sabias que tiene “pecas”? para disfrutar de una
Esas pequefas semillitas que ves zanahoria!
por fuera se llaman aquenios.
iQué nombre tan raro! =
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https://drive.google.com/file/d/1clPKZotoaYaxDfGBFGhAemktfLiHOoZE/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1WynjVoA0tuKYyHcOSTALBQ51gOs1j8xB/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1e0IrA2NA2zul9czGzgyR6kADL-fc4Nd_/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1e0IrA2NA2zul9czGzgyR6kADL-fc4Nd_/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1e0IrA2NA2zul9czGzgyR6kADL-fc4Nd_/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1e0IrA2NA2zul9czGzgyR6kADL-fc4Nd_/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1WynjVoA0tuKYyHcOSTALBQ51gOs1j8xB/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1clPKZotoaYaxDfGBFGhAemktfLiHOoZE/view?usp=sharing

& iUna, dos, tres... y otra
vez!
Son tan ricas que cuesta
parar, jpero mejor
disfrutarlas poco a poco!
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Curiosidades fascinanies:

. Variedad inmensa: Existen mas de 8.000
variedades de  uvas  en el n:lundu,
pertenecientes a unas 60 especies distintas.

. Oro en las semillas: Aungue muchos las
retiran, las semillas son comestibles y astan
cargadas de antioxidantes po

. Diferencia de color: La mayor diferencia
nutricional reside en la piel; las uvas mas
pscuras (rojas y negras) tienen una mayor
densidad de anticxidantes que las verdes o
blancas.

. Dato calérico: Una taza de uvas tiene
aproximadamente 100 calorias y cubre mas
de un cuarto de |a ingesta diaria recomendada
de vitaminas Ky C

. Poder antiinflamatoric:  Contienen

que las hace dtiles para aliviar dolores.

res y de

en  dcido
salicilico (el componente de la aspirina), lo

6B

2% B - Salud cardiovascular y di Al
T fibra soluble e insoluble, lo que ayuda a
%% regular el colesterol y mejora el transito
% intestinal.
9%' 2 . Bajo indice glucémico: Con un valor de 22,

son una de las frutas con menor impacto en
el azicar en sangre, siendo aptas (con

ion) para | Conjuianeias. =

% UVA
iPequena, dulce
y llena de
energia!

(7 Nos ayuda a
crecer, jugary
estar fuertes.
iLavalas bien

antes de
comerlas!

SANDIA

- Hidratacion extrema: Compuesta por |
‘apraximadamente un 90% de agua, es la
‘aliada perfecta para combatir el calor y
mantenerse hidratado. :

"w 4 ludable: ';.' o licopanc, un
‘antioxidants que protege las célula y|
‘contribuye a la salud cardiovascular.

- Recuporacién muscular: Es  rica  enl-
citrulina, un aminoacida que ayuda a reducir
el dolor lar después del ejercici
intenso.
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. Poder diurético: Ayuda a prevenir fa retencion
de liquidos y es recomendada para parsonas
con hipertensicn o caleules biliaras.

. Salud digestiva: Gracias a su centenido an
fibra y agua, fa el i inal y
es apta incl para q p

. Baja
contra!
B6) y minera
reducido.

| de peso; aportando uihminsla (A, C,
les con un aporte calorico muy
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Propiedades nutricionales y beneficios

- Regulacion intestin:

fibra : r
‘estrefiimiento (si se come con piel) co
la d

. Salud cardiovascular:La  fibra y W
flavonoides ayudan a reducir el colest
“mala” y protegen el corazan.

. Control de azicar: Es una fruta ideal

as con diabetes debido a su bajo%y

~ indice glucémico y alta contenido en fibra.

. Cdactel de vitaminas: Aporta v sC Ey
del grupo B, ademds de |
como el potasio, magnesio y calcio.

. Efecta saciante: Gracias a su contenida en
agua y fibra, es un aliado perfecto para el
control de peso.

gastritis. -~
@n calorias: Es idoal para distas de 6..

1

! @&, jUna fruta gigante con
corazén rojo! @@
Por fuera verde, por
dentro roja... jy llena de

B
sabor!
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. [Flctanl: Aproximadamente el 25% de su

R volumen es aire, por lo que si las pones en un

) recipiente con agua, no se hundiran.

Wuiles de variedades: Existen mas de 7,500
fipos do manzanas en todo ol mundo. Si

Bcomieras una diferente cada dia, tardarias

¥ mas de 20 afios en probarlas todas.

| Semillas peligrosas: Las somillas

ontienen amigdali una stancia  que

puede liberar cianuro al ser masticada. Sin

bargo, s itaria ingerir una jad
znorme ¥y masticarlas muy bien para que
representen un riesgo real.

. Acelerador de  maduracion: Emiten gas
otileno, lo que hace que otras frutas
almacenadas Junto a ellas maduren mas
rapido.

. Origen antiguo: Se cree que las manzanas
provi de las fias de Kazajistan y
han sido cultivadas por humanos durante

=

@ MANZANA

& iCrujiente, ricay muy saludable!
-, Nos ayuda a cuidar nuestro cuerpo y nos da energia
para jugar, aprendery crecer
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https://drive.google.com/file/d/16iw9pBPo_N_U0QwdOweJlS4VcHVApdC-/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1SmuZK-Hwk_21ky0uRu7ltoOfRWsSre4K/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1GBz5mEVbG0R2Cnqcbpy9bKFDX4frVV_Q/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Ej5mE__Ir7DTOAvOIshYUAjqqlVKP09L/view?usp=sharing
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@ Sal al aire libre. E1
parque es un lugar
genial para moverse
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https://drive.google.com/file/d/1HLvicYHdQiiAVgVftbs-dwcur2yeDHxI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1JkdX84ER-5GnoaEAoSCFsTUcM3Psucvk/view?usp=sharing

‘MUEVETE Y DIVIERTETE! LO
IMPORTANTE ES DISFRUTAR MIEMTRAS
TE CUIDAS

4~ Comer sano, movernos, descansar y cuidar
nuestras emociones nos ayuda a crecer fuertes
y felices

d 6 6§ 6 6 6 ¢ ¢ ¢

4 iMoo olvides beber agual
Especialmente cuando hace
calor



https://drive.google.com/file/d/1_VL89JoOqynU-mGzgo3CJjVjjs54xItN/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1taDTUn-Bx4wu-TcVHmGMo49xo-i0mWc9/view?usp=sharing

Salud

:_ H-G 4
Estado completo de bienestar
Figico  Mental  Social
= :

X & f

ORLD HEALTH DAY

“ Come variado y saludable.

Bebe agua durante el dia.
i iMuévete y juega cada dia!
< Duermey descansa lo suficiente.
“Z Cuida tus emociones y habla de
como te sientes.

Lavate las manos y cuida tu higiene.

& Disfruta del aire libre y la naturaleza.

¢2 Comparte habitos saludables con tu
familia.

< Cuiday respeta a los demas.

¢ Si algo te preocupa, pide ayuda a un
adulto.

2 iCuidar tu salud también es
divertirte!

(7 Recuerda: jla salud es para todos!
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https://drive.google.com/file/d/1tLQPzgY3QTnvZt-IlEoWd0os7iMTKZUa/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1phcLxTP8NGt2Rnt9mW0fNQMT2NCNpBjB/view?usp=sharing




© LA HIGIEHE TAMEBIEM ES
CUIDARTE ¥ CUIDAR A LOS DEMAS!
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https://drive.google.com/file/d/16N7caDmnEZ3WLKmnPW2is27uFRqtb6fw/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/16jQzoue1CT-6cHaM3GnoVMQMkSYedkmQ/view?usp=sharing
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v Lavate las manos antes de comer y después de
ir al bano.
Cepillate los dientes despueés de las comidas.
N Duchate y mantén tu cuerpo limpio todos los
dias.
* Cambiate de ropa interior y calcetines cada
dia.
s/ Mantén las ufias cortas y limpias.
*s Cubrete al toser o estornudar, mejor con el
codo.
~~ No compartas tu cepillo de dientes ni objetos
de higiene personal.
Usa tus propios productos de higiene y cuida
tus cosas.
9 Limpia tus oidos por fuera, sin introducir
objetos.
£ Mantén limpios tus juguetes y tus espacios.
% Deja que tus zapatos se ventilen despues de

usarlos.
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https://drive.google.com/file/d/1EZxrvm9J-TLKI2QBXR1xp3NHNEX7dCPi/view?usp=sharing

iHaz de la higiene una
rutina! Poco a poco se
convertira en un habito

comida
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@ Estar limpio no es solo
verse bien: es cuidar
nuestra salud
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https://drive.google.com/file/d/1supqM4JzBqd1PdeXFvbdIs0SOZYlrrfK/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1QVIjaryQSI1cSA2PSQsZlOKF9F-ZZeY-/view?usp=sharing
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https://drive.google.com/file/d/1uY63rjhfTGzL3mjqlchdCyCJz2XTmsw2/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1z1qM8UWqo-Ar1DfDg9CxAd3MuqaD92A3/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1QWPhlRN60HYc-MECkYsqCSdqsQQ2Zb5J/view?usp=sharing
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~ Creaunarutina
tranquila: ducha,

pijama, cuento y... ja

dormir!

@ jUna hora sin
pantallas antes de

~ Evita bebidas con
cafeina, especialmente
por latarde y noche



https://drive.google.com/file/d/1qHQ4aOY-OFWeg1v4XOud6yLaTKE1NAOi/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11SrZcTxR6PdGWQnHe55b4qCHuV6hkTuC/view?usp=sharing
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https://drive.google.com/file/d/1fPNsPO9JjbX34jIgb4c5BMB57mkcuJfW/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1fvhmarJnRl3X9ojPf0ijO2dK2scRVZWV/view?usp=sharing
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)’ Hablate con carifio.

Tratate como tratarias a

tu mejor amigo/a
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https://drive.google.com/file/d/1NyR48erJhe2yLatCSBthzICkFZdRQq1m/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1aAdsGiXNeqcRzhbIZcKNxich_F3xOb_h/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1RshTNPDiT581j0XkLZ6JQ3uMJCZXaRDW/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1RaHmtI0j2ah0dTCSNAOu-8ZzZDVBIsTz/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1tlswQlBk0jpciyVwGpQV2wDiYbgwNcqn/view?usp=drive_link

© jSonrie! Busca cada dia algo que te haga sentir bien.

(-2 Habla de lo que sientes. Contarlo ayuda.

@ Quiérete y acéptate tal como eres.

Valora tus pequenos logros. jCada paso cuenta!

o~ Pide ayuda cuando la necesites. No tienes que hacerlo
todo solo/a.

@8 Comparte tiempo con las personas que quieres.

€* Haz cosas que te gusten: dibujar, bailar, leer, jugar...

A Muévete y juega cada dia. iTu cuerpo también necesita
diversion!

& Sal al aire libre y disfruta de la naturaleza.

@ Descansa de las pantallas y disfruta de otras actividades.
= Duerme lo suficiente. Dormir es recargar las pilas.

£ Respira despacio cuando estés nervioso/a.

@ Dicémo te sientes, aunque sea triste, enfadado o
preocupado.

<v Se amable contigo y con los demas.

Q) No tengas miedo de decir “no” cuando algo no te gusta.
“2 Equivocarse también es aprender. {No tienes que ser

perfecto/al

¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢

Todas las emociones son importantes. jEscuchalas!

J, Dalas gracias y reconoce las cosas buenas de tu dia.

1 Escucha musica, canta o baila cuando necesites animarte.
Recuerda: cuidar tu mente también es cuidar tu salud.



https://drive.google.com/file/d/1EupNQAV6fdaq0kB-YW7JkSyaHyk_BAKp/view?usp=sharing

iEL MURAL NO TERMINA AQUI!

¢ Come saludable
. Muévete cada dia
2 Cuida tus emociones
-~ Duermey descansa
Mantén una buena higiene

& Cuida tu entorno

@ Cuida de ti y de los demas

an

iPORGUE ESTAR SANO TAMEIEN ES UMA AVEMTURAT
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SALUD PUBLICA CASA DE LAS ASOCIACIONES

C/ Pefia Primera, 19-27 , 2° planta e P° Gran Capitan 53-57

57002 Salamanca 37006 Salamanca
O 023245575 O oz205637
@ atusalud@aytosalamanca.es @ casa.asociaciones@aytosalamanca.es

escueladesalud@aytosalamanca.es

GUIAS ¥ RECURSOS
SALUD PUBLICA
AYUNTAMIENTO DE SALAMANCA

g ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢

SIGUENOS EN
REDES SOCIALES

flols 1o

salesianos
SALAMANCA-M2AUXILIADORA

: H S ** o == ESTRATEGIA Y ESCUELA MUNICIPAL DE
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