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Engagée de longue date en faveur du développement de la prévention et de 
la promotion de la santé, la Mutualité Française Pays de la Loire accompagne 
les publics avec une finalité unique : accroître la capacité de chacun à devenir 
acteur de sa santé.

S’appuyant sur les priorités régionales de santé publique et les orientations nationales de la 
Mutualité Française, les actions déployées peuvent s’adresser aux adhérents des mutuelles, aux 
publics des services de soins et d’accompagnement mutualistes mais également à l’ensemble de la 
population.

Pour apporter une réponse au plus près des besoins, les professionnels de l’équipe Prévention 
Promotion Santé assurent un rayonnement sur l’ensemble du territoire régional et travaillent en 
partenariat opérationnel, technique ou financier avec de nombreux acteurs locaux.

Les actions présentées dans ce document peuvent être adaptées selon les possibilités et les deman­
des. En outre, d’autres sujets de santé peuvent être étudiés dès lors qu’ils sont en corrélation avec 
les thématiques générales du programme.

PRINCIPAUX PARTENAIRES : ASEPT, MSA, Sports pour Tous, pôle mutualiste Déficience sensorielle, plateformes 
de répit, collectivités (communes, CCAS, communautés de communes…), CLIC, établissements scolaires, centres 
sociaux, maisons de quartier, maisons de santé pluriprofessionnelles, maternités, structures Petite enfance…

PRINCIPAUX PARTENAIRES FINANCIERS : la Fédération nationale de la Mutualité Française, l’Agence Régionale 
de Santé Pays de la Loire, les conférences des financeurs…



3

Santé environnementale

Devenez relais Santé environnementale 
du jeune enfant.............................................. p. 04

Créer un environnement intérieur sain 
pour mon enfant............................................ p. 05

Vivez-vous dans un environnement sain ?.... p. 06

Vivez-vous dans un logement sain ?............. p. 07

Santé en entreprise

Mangez, bougez, c’est facile !........................ p. 08

Santé des aidants  
en activité professionnelle............................ p. 09

Alimentation et activité physique

Mangez, bougez, c’est facile !........................ p. 10

Bouge pour ta santé....................................... p. 11

Le plaisir de manger sans se ruiner.............. p. 12

Parcours Santé

Longue vie à la vue........................................ p. 14

Rester à l’écoute de ses oreilles.................... p. 15

Votre santé sur mesure...................................p. 16

Maintien de l’autonomie

Seniors, soyez acteurs de votre santé.......... p. 17

PIED, pour des neurones dynamiques......... p. 18

La vie à pleines dents longtemps ................. p. 19

Conseils et appui méthodologique............... p. 20

Tarifs des prestations..................................... p. 21

Outilthèque..................................................... p. 22

Actions par public .......................................... p. 33

SOMMAIRE

EN VIDÉO

Découvrez certaines actions 
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de la Loire sur notre chaîne :

➔ MutualitePaysDeLoire Youtube

https://www.youtube.com/user/MutualitePaysDeLoire
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SANTÉ ENVIRONNEMENTALE

DEVENEZ RELAIS SANTÉ ENVIRONNEMENTALE  
DU JEUNE ENFANT

OBJECTIF : Sensibiliser les professionnels à la santé environnementale du futur et jeune 
enfant pour qu’ils deviennent des relais auprès des parents.

PUBLIC

• �Professionnels de la périnatalité et de la pe
tite enfance, médecins, gynécologues, sages-
femmes, infirmiers…

FORMAT

• Conférence.

• Groupe d’échange de pratiques.

• �Les ateliers « Nesting » (lire p. 5) et les ateliers 
thématiques (lire p. 7) peuvent également être 
utilisés et adaptés à ce public de professionnels.

DURÉE

• En fonction du format choisi.

INTERVENANTS

• Expert en santé environnementale. 

• �Professionnel Prévention Promotion Santé de 
la Mutualité.

Cette action fait partie intégrante du Plan Régional Santé Environne-
ment 2016-2021 porté par la préfecture de région, le conseil régional 
et l’agence régionale de santé Pays de la Loire.

QUALITÉ DE L’AIR INTÉRIEUR

SOURCES DE POLLUTION EN LIEN 
AVEC L’ALIMENTATION

COSMÉTIQUES

PRODUITS D’ENTRETIEN

SOLUTIONS POUR LIMITER 
L’EXPOSITION AUX POLLUANTS

THÉMATIQUES ABORDÉES

SOMMAIRE
RETOUR 
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SANTÉ ENVIRONNEMENTALE

CRÉER UN ENVIRONNEMENT INTÉRIEUR SAIN  
POUR MON ENFANT [Atelier Nesting]

OBJECTIF : Sensibiliser aux différentes sources de pollution de la maison et informer 
sur les gestes simples à adopter pour préserver la santé de toute la famille, et plus 
particulièrement celle des jeunes enfants et de la femme enceinte.

PUBLIC

• Tout public.

• Parents de jeunes enfants.

• Futurs parents, femmes enceintes.

• �Adaptable également pour un public de profes
sionnels.

FORMAT

• Un atelier en groupe restreint.

DURÉE

• 2 h à 2 h 30.

INTERVENANT

• �Professionnel Prévention Promotion Santé de 
la Mutualité.

SOURCES DE POLLUTION  
DANS LA MAISON

QUALITÉ DE L’AIR INTÉRIEUR

CHAMBRE DE BÉBÉ

SOLUTIONS ALTERNATIVES

PRODUITS D’HYGIÈNE ET 
COSMÉTIQUES

ALIMENTATION

PRODUITS D'ENTRETIEN 

THÉMATIQUES ABORDÉES

SOMMAIRE
RETOUR 
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VIVEZ-VOUS DANS UN ENVIRONNEMENT SAIN ? [Débat théâtral]

OBJECTIF : De manière ludique et interactive, se questionner sur les comportements de 
bon sens pour préserver sa santé face aux risques avérés ou probables liés à notre envi-
ronnement.

PUBLIC

• Tout public.

FORMAT

• �Un débat théâtral « Sages précautions » 
(7 saynètes jouées par les acteurs, puis reprise 
des thèmes en invitant le public à monter sur 
scène pour présenter ses solutions).

DURÉE

• 2 h.

INTERVENANT

• Troupe de théâtre « Entrée de jeu ».

QUALITÉ DE L’AIR INTÉRIEUR

PRODUITS MÉNAGERS

POLLUTION EXTÉRIEURE

DIFFUSEURS D’ODEUR

COSMÉTIQUES

BRICOLAGE

ALIMENTATION

ONDES ÉLECTROMAGNÉTIQUES

THÉMATIQUES ABORDÉES

SANTÉ ENVIRONNEMENTALE
SOMMAIRE
RETOUR 
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VIVEZ-VOUS DANS UN LOGEMENT SAIN ? [Ateliers thématiques] 

OBJECTIF : Cibler une thématique particulière pour sensibiliser à l’importance de l’im-
pact de l’environnement intérieur sur la santé et proposer des alternatives simples à 
mettre en place.

PUBLIC

• Tout public.

• Futurs parents ou parents de jeunes enfants.

• Adolescents ou jeunes adultes.

• �Adaptable également pour un public de profes
sionnels.

FORMAT

• Un atelier en groupe restreint.

• �En fonction du public visé, l’animation sera 
basée sur les outils pédagogiques de « Ma mai-
son, ma santé » (public adulte) ou sur l’outil 
« Moins de pollution = plus de santé » (public 
adolescents et jeunes adultes).

DURÉE

• 2 h.

INTERVENANT

• �Professionnel Prévention Promotion Santé de 
la Mutualité.

Zoom sur un thème particulier 

COSMÉTIQUES

PRODUITS D’ENTRETIEN

PRODUITS D’HYGIÈNE

CONTENANTS ALIMENTAIRES

PUÉRICULTURE

QUALITÉ DE L’AIR

THÉMATIQUES ABORDÉES

SANTÉ ENVIRONNEMENTALE
SOMMAIRE
RETOUR 
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SANTÉ EN ENTREPRISE

MANGEZ, BOUGEZ, C’EST FACILE ! [En milieu professionnel] 

OBJECTIF : Promouvoir l’activité physique et une alimentation équilibrée auprès des 
salariés en allant sur leur lieu de travail.

PUBLIC

• Salariés des entreprises privées ou publiques.

FORMAT 

• �Un test d’auto-évaluation du niveau d’activité 
physique par salarié.

• �Un test de condition physique (endurance, 
souplesse, force, équilibre) suivi d’un bilan 
personnalisé par salarié.

• Un entretien avec un diététicien par salarié.

• Un stand d’information en libre accès.

DURÉE

• �Session : une demi-journée à une journée en 
entreprise.

• Parcours par salarié : 30 minutes.

 INTERVENANTS

• �Professionnel Prévention Promotion Santé de 
la Mutualité.

• Diététicien.

• Éducateur sportif.

ACTIVITÉ PHYSIQUE AU QUOTIDIEN

ACTIVITÉ SPORTIVE

ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE

THÉMATIQUES ABORDÉES

SOMMAIRE
RETOUR 
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SANTÉ EN ENTREPRISE

SANTÉ DES AIDANTS EN ACTIVITÉ PROFESSIONNELLE 

OBJECTIF : Permettre aux aidants en activité professionnelle de préserver leur qualité de 
vie et leur santé et d’échanger avec d’autres aidants actifs.

PUBLIC

• �Personnes en activité professionnelle et exer-
çant parallèlement le rôle d’aidant auprès d’un 
proche.

FORMAT

• Un temps d’information et d’échange.

• �Quatre ateliers indissociables en groupe res-
treint.

DURÉE

• Temps d’échange : 1 h 30.

• �Ateliers : 2 h chacun, à raison d’un par semaine 
et idéalement sur le temps et le lieu de travail.

INTERVENANTS

• Psychologue.

• �Professionnel Prévention Promotion Santé de 
la Mutualité.

SANTÉ PHYSIQUE ET PSYCHIQUE

LIENS SOCIAUX

ESTIME DE SOI

THÉMATIQUES ABORDÉES

SOMMAIRE
RETOUR 
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PUBLIC

• �Patients ou publics fréquentant les structures 
de soins de premier recours (centres dentaires, 
centres médicaux, pharmacies, maisons de 
santé… mutualistes ou non mutualistes) avec 
possibilité d’ouvrir à tout public selon les sou-
haits des structures.

FORMAT 

• �Une séance ludique pour composer un repas 
équilibré suivi de conseils personnalisés.

• �Un test de condition physique (endurance, 
souplesse, force, équilibre) suivi d’un bilan 
personnalisé.

DURÉE

• Session : une demi-journée à une journée. 

• �Parcours par personne (séance Nutrition et 
tests physiques) : 15 à 30 minutes. 

INTERVENANTS

• �Professionnel Prévention Promotion Santé de 
la Mutualité.

• Diététicien.

• Éducateur sportif.

ALIMENTATION ET ACTIVITÉ PHYSIQUE

MANGEZ, BOUGEZ, C’EST FACILE ! [En structure de soins] 

OBJECTIF : Promouvoir l’activité physique et une alimentation équilibrée auprès de la 
patientèle des structures de soins.

 
ACTIVITÉ PHYSIQUE AU QUOTIDIEN

STRUCTURES LOCALES PROPOSANT 
UNE ACTIVITÉ PHYSIQUE ADAPTÉE

HABITUDES ALIMENTAIRES

ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE

THÉMATIQUES ABORDÉES

SOMMAIRE
RETOUR 
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ALIMENTATION ET ACTIVITÉ PHYSIQUE

BOUGE POUR TA SANTÉ [À l’école] 

OBJECTIF : Promouvoir la santé globale des enfants et participer au développement de 
leurs compétences psychosociales. 

PUBLIC

• �Élèves de primaire et/ou leurs parents et/ou 
équipes pédagogiques.

FORMAT  
En fonction des besoins de l’établissement scolaire.

• Tests de condition physique des élèves.

• �Questionnaire socio-cognitif sur l’activité phy-
sique.

• Interventions en classe.

• �Actions d’éducation pour la santé autour de 
différentes thématiques.

• �Mise à disposition d’outils pédagogiques au-
près des enseignants.

DURÉE

• Différents temps sur toute l’année scolaire.

INTERVENANTS

• �Professionnel Prévention Promotion Santé de 
la Mutualité.

• �Équipe pédagogique de l’établissement et leurs 
partenaires.

• �Expert (éducateur sportif, diététicien…).

 Selon les attentes

ACTIVITÉ PHYSIQUE AU QUOTIDIEN

ALIMENTATION

SOMMEIL, ÉCRANS

DÉCOUVERTE D’ACTIVITÉS 
PHYSIQUES OU SPORTIVES

TRANSPORTS ACTIFS (MARCHE, 
VÉLO, ROLLER, TROTTINETTE…)

THÉMATIQUES ABORDÉES

SOMMAIRE
RETOUR 
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PUBLIC

• Tout public.

FORMAT

• �Un débat théâtral « Bonne chère pas cher »* 
(6 saynètes jouées par les acteurs, puis reprise 
des thèmes en invitant le public à monter sur 
scène pour présenter ses solutions).

• �Des outils possibles en soutien (quiz, exposi-
tion, guide recettes, vidéo).

DURÉE

• 2 h.

INTERVENANT

• Troupe de théâtre « Entrées de jeu ».

À noter : le débat théâtral peut constituer une bonne entrée en ma-
tière pour proposer ensuite les ateliers « Le plaisir de manger sans se 
ruiner » (p. 13), les deux outils étant très complémentaires.

LE PLAISIR DE MANGER SANS SE RUINER [Débat théâtral]

OBJECTIF : De manière ludique et interactive, questionner nos modes de consommation 
alimentaire et réfléchir au moyen de bien manger sans trop dépenser.

 
HABITUDES ALIMENTAIRES

LUTTE CONTRE LE GASPILLAGE

ALIMENTATION DES ADOS

ARTICLES EN PROMOTION

THÉMATIQUES ABORDÉES

�* �En référence à l’expression « faire bonne chère » qui signifie 
« se régaler », « faire ripaille ».

ALIMENTATION ET ACTIVITÉ PHYSIQUE
SOMMAIRE
RETOUR 
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LE PLAISIR DE MANGER SANS SE RUINER [Ateliers]

OBJECTIF : Échanger et apporter des conseils pratiques autour de l’alimentation équili-
brée avec un petit budget, contribuer à l’acquisition ou la réactualisation des connais-
sances sur l’équilibre alimentaire.

PUBLIC

• Tout public.

FORMAT 

• �Un cycle de trois ateliers indissociables (dont 
une session pratique en cuisine) ou atelier(s) 
à la carte.

• �Des outils en soutien aux actions (quiz, exposi-
tion, guide recettes, vidéo).

DURÉE

• �2 h pour les ateliers d’échange.

• �4 h pour l’atelier pratique.

INTERVENANTS

• �Professionnel Prévention Promotion Santé de 
la Mutualité.

• Diététicien.

 
ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE

APPRENDRE À CUISINER ÉQUILIBRÉ 
ET PAS CHER

APPRENDRE À FAIRE SES COURSES,  
À DÉCRYPTER LES ÉTIQUETTES,  
À UTILISER LES RESTES

THÉMATIQUES ABORDÉES

ALIMENTATION ET ACTIVITÉ PHYSIQUE
SOMMAIRE
RETOUR 
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PARCOURS SANTÉ

LONGUE VIE À LA VUE

OBJECTIF : Actualiser ses connaissances sur le fonctionnement de la vue, identifier les 
moyens de préserver sa santé visuelle et faire le point sur sa propre situation visuelle.

PUBLIC

• Tout public.

FORMAT  
Articulables ensemble ou séparément

• Une conférence de sensibilisation.

• Un atelier d’échange autour d’une exposition. 

• �Un test individuel de la vision à visée non 
médicale.

DURÉE

• Conférence : 1 h 30 à 2 h.

• �Test visuel : une demi-journée pour 15 parti-
cipants.

INTERVENANTS

• Opticien.

• �Professionnel Prévention Promotion Santé de 
la Mutualité.

• Expert de la déficience visuelle.

VISION

FONCTIONNEMENT DE LA VUE

RISQUES DE PERTES VISUELLES

MOYENS DE PROTÉGER SA VISION

THÉMATIQUES ABORDÉES

SOMMAIRE
RETOUR 
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PARCOURS SANTÉ

RESTER À L’ÉCOUTE DE SES OREILLES

OBJECTIF : Actualiser ses connaissances sur le fonctionnement de l’oreille, identifier les 
moyens de préserver sa santé auditive et faire le point sur sa propre situation auditive.

PUBLIC

• Tout public.

FORMAT  
Articulables ensemble ou séparément

• �Une conférence de sensibilisation.

• Un atelier d’échange autour d’une exposition. 

• �Un test individuel de l’audition à visée non 
médicale. 

DURÉE

• Conférence : 1 h 30 à 2 h.

• �Test auditif : une demi-journée pour 15 parti-
cipants.

INTERVENANTS

• Audioprothésiste.

• �Professionnel Prévention Promotion Santé de 
la Mutualité.

• Expert de la déficience auditive.

AUDITION

FONCTIONNEMENT DE L’OREILLE

RISQUES DE PERTES AUDITIVES

MOYENS DE PROTÉGER  
SON AUDITION

THÉMATIQUES ABORDÉES

SOMMAIRE
RETOUR 
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VOTRE SANTÉ SUR MESURE

OBJECTIF : Sensibiliser aux problématiques de santé liées au diabète et à l’hypertension 
et aux moyens de s’en protéger, avec deux tests à but non médicaux à l’appui.

PUBLIC

• Tout public.

FORMAT

• �Un atelier collectif pour mieux cerner ce que 
sont le diabète et l’hypertension, les signes 
d’alerte, les moyens de s’en prévenir.

• �Un test de glycémie à but non médical.

• �Une mesure de la tension cardio-vasculaire à 
but non médical.

DURÉE

• 45 minutes pour la totalité du parcours.

INTERVENANTS

• �Professionnel Prévention Promotion Santé de 
la Mutualité.

• �Infirmière.

SÉDENTARITÉ

ACTIVITÉ PHYSIQUE

ALIMENTATION

DIABÈTE

HYPERTENSION

MALADIES CARDIO-VASCULAIRES

THÉMATIQUES ABORDÉES

PARCOURS SANTÉ
SOMMAIRE
RETOUR 
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MAINTIEN DE L’AUTONOMIE

SENIORS, SOYEZ ACTEURS DE VOTRE SANTÉ 
[Bien dans mon corps, bien dans ma tête]

OBJECTIF : Proposer un parcours de prévention complet autour du bien vivre son âge, en 
associant le programme « PEPS Eureka » (ateliers sur le travail de la mémoire animés par 
la MSA) et/ou « Les ateliers du bien vieillir » (ateliers sur les clefs du bien vieillir animés 
par la MSA) suivi(s) du programme « PIED, pour des neurones dynamiques ».

PUBLIC

• Seniors à partir de 55 ans.

FORMAT

• �Un temps d’information et d’échange autour 
des thématiques.

• �Deux cycles d’ateliers en groupe restreint. 

• �Une séance d’articulation entre les deux cycles 
d’ateliers.

DURÉE

• �Temps d’échange : 1 h 30. 

• �Ateliers : 1 h 30 à 2 h 30 chacun, répartis sur 6 à 
8 mois.

• �Séance d’articulation : 1 h 30.

INTERVENANTS

• �Professionnels et bénévoles Prévention de la 
MSA.

• �Professionnel Prévention Promotion Santé de 
la Mutualité.

• �Éducateur sportif de Sports pour Tous.

 
AMÉLIORATION DE LA MÉMOIRE

PRÉVENTION DES CHUTES

ACTIVITÉ PHYSIQUE

BIEN VIEILLIR

LIENS ENTRE ACTIVITÉ PHYSIQUE  
ET FACULTÉS COGNITIVES

THÉMATIQUES ABORDÉES

SOMMAIRE
RETOUR 
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MAINTIEN DE L’AUTONOMIE

PUBLIC

• �Seniors à partir de 55 ans.

FORMAT

• �Un temps d’information et d’échange autour 
de la thématique.

• �Douze ateliers indissociables en groupe res-
treint.

DURÉE

• �Temps d’échange : 1 h 30.

• �Ateliers : 1 h 30 chacun, répartis sur 3 à 4 mois.

INTERVENANT

• �Éducateur sportif de Sports pour Tous.

PIED, POUR DES NEURONES DYNAMIQUES

OBJECTIF : Proposer aux Seniors un cycle progressif, et sur la durée, autour de la préven-
tion des chutes.

 
ÉQUILIBRE

SANTÉ DES OS

ACTIVITÉ PHYSIQUE

FORCE DES JAMBES

AMÉNAGEMENT DU LOGEMENT

MÉDICAMENTS

THÉMATIQUES ABORDÉES

SOMMAIRE
RETOUR 
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PUBLIC

• �Professionnels, résidents et patients des struc-
tures ainsi que leurs familles.

FORMAT

• �Formation des professionnels, précédée d’un 
état des lieux et suivie de plusieurs étapes de 
déclinaison du programme.

• �Séances de sensibilisation des résidents, des 
patients et de leurs familles ainsi que de l’en-
semble des personnels.

• �Remise d’un kit bucco-dentaire à chaque rési
dent et patient ainsi qu’aux professionnels.

• �Remise d’un livre sur l’alimentation mixée à 
chaque établissement.

DURÉE

• �Composé de huit étapes, le programme se dé-
cline sur une année.

INTERVENANTS

• �Pour la formation : professionnel Prévention 
Promotion Santé de la Mutualité, chirurgien- 
dentiste, médecin gériatre, infirmier.

• �Pour l’accompagnement du programme : pro-
fessionnel Prévention Promotion Santé de la 
Mutualité.

LA VIE À PLEINES DENTS LONGTEMPS 

OBJECTIF : Améliorer la santé bucco-dentaire des personnes âgées hébergées en établis
sement ou accompagnées à domicile.

 
HYGIÈNE BUCCO-DENTAIRE

ALIMENTATION

ESTIME DE SOI CHEZ LA PERSONNE 
ÂGÉE

THÉMATIQUES ABORDÉES

MAINTIEN DE L’AUTONOMIE
SOMMAIRE
RETOUR 
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CONSEILS ET APPUI MÉTHODOLOGIQUE

Au service du mouvement mutualiste (mutuelles et services de soins & d’accompagnement mutua-
listes) mais aussi de structures extérieures au mouvement, l’équipe Prévention Promotion Santé 
pourra mettre son expertise à votre disposition pour :

•• �vous aider à construire votre projet et vous accompagner tout au long de la démarche méthodologique ;

•• �vous orienter vers des ressources appropriées liées à la thématique que vous souhaitez travailler (contact 
d’experts, documentation…) ;

•• �intervenir pour sensibiliser vos équipes aux notions de prévention et promotion santé.

ACTIONS SPÉCIFIQUES EN STRUCTURES MUTUALISTES

À la demande des services de soins et d’accompagnement mutualistes et à destination des publics 
qu’ils accompagnent, la Mutualité Française Pays de la Loire peut mettre en place des ateliers 
d’échange et d’éducation à la santé. Inscrites dans la durée ou plus ponctuellement, ces rencontres 
peuvent porter sur différentes thématiques (Bien manger avant et après la naissance de bébé, 
accompagnement à la sortie d’hospitalisation…).

SOMMAIRE
RETOUR 
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TARIFS DES PRESTATIONS

Conformément aux orientations fédérales, la tarification des prestations de Prévention Promotion 
Santé de la Mutualité Française Pays de la Loire s’établit au regard du contexte partenarial dans 
lequel l’action de prévention se déroule.

•• ��Action réalisée en partenariat avec plusieurs mutuelles pour leurs adhérents : la prestation ne sera pas 
facturée. 

•• �Action réalisée en partenariat avec une seule mutuelle ou une seule structure mutualiste mais ou-
verte à tout public : la prestation ne sera pas facturée. 

•• �Action réalisée au bénéfice des adhérents d’une seule mutuelle : les frais directs liés à l’action seront 
facturés (intervenants, salle…).

•• �Action réalisée au bénéfice d’une structure non mutualiste : la prestation sera facturée dans son intégra-
lité (frais directs liés à l’action et ingénierie de projet).

SOMMAIRE
RETOUR 
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L’EXPOSITION « NUTRITION »

OBJECTIF : Revisiter les grands principes d’une alimentation saine et équilibrée autour de 9 thèmes 
principaux (le petit déjeuner, l’eau, les féculents, les fruits et légumes, les matières grasses, les 
produits laitiers, les produits sucrés, viande/œufs/poisson et l’activité physique).

THÈME : alimentation.

PUBLIC : tout public.

FORMAT : exposition composée de 9 panneaux théma-
tiques dissociables, de 2 m de haut sur 0,8 m de large.

MODALITÉS D’UTILISATION : en autonomie.

MODALITÉS D’EMPRUNT : outil prêté à titre gracieux, 
à retirer et redéposer par l’emprunteur à la Mutualité 
Française Pays de la Loire. L’emprunt donnera lieu à la 
signature d’une convention de prêt.

La Mutualité Française Pays de la Loire met à la disposition des acteurs des  
Pays de la Loire des outils d’animation liés aux thématiques Santé qu’elle déploie. 

SOMMAIRE
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LE P’TIT RESTO SANTÉ® [Self-service]

OBJECTIF : Sensibiliser aux notions de santé, de plaisir et d’équilibre alimentaire en apprenant à 
composer un repas équilibré tout en s’amusant.

THÈME : alimentation.

PUBLIC : tout public.

FORMAT : self-service grandeur nature de 6 m modu-
lables et constitué de plateaux repas, de fiches représen-
tant une trentaine d’aliments et d’un ordinateur.

MODALITÉS D’UTILISATION : accompagnement né-
cessaire d’un professionnel de la prévention et/ou ayant 
des connaissances dans le domaine de l’alimentation.

MODALITÉS D’EMPRUNT : outil prêté à titre gracieux, 
à retirer et redéposer par l’emprunteur à la Mutualité 
Française Pays de la Loire. Frais de transport de l’outil à 
la charge de l’emprunteur (location d’un véhicule utili-
taire de 12 m3 ou d’un transporteur). L’emprunt donnera 
lieu à la signature d’une convention de prêt.

Plateau en main, le participant confectionne un menu à partir de 
fiches représentant des aliments. L’équilibre nutritionnel de son 
repas est ensuite analysé à l’aide d’un logiciel spécifique et donne 
lieu à l’impression d’une fiche bilan personnalisée.
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LE P’TIT RESTO SANTÉ® [Application tablette]

OBJECTIF : Sensibiliser de manière simple et ludique aux principes d’une alimentation saine et 
équilibrée.

THÈME : alimentation.

PUBLIC : tout public.

FORMAT : tablette constituée d’un support tablette de 
22 cm de large sur 29 cm de long et d’un porte-tablette 
de 1 m de haut. Un kakémono et une imprimante sont 
fournis avec l’outil.

MODALITÉS D’UTILISATION : accompagnement né-
cessaire d’un professionnel de la prévention et/ou ayant 
des connaissances dans le domaine de l’alimentation.

MODALITÉS D’EMPRUNT : outil prêté à titre gracieux, 
à retirer et redéposer par l’emprunteur à la Mutualité 
Française Pays de la Loire. L’emprunt donnera lieu à la 
signature d’une convention de prêt.Tablette en main, le participant confectionne un menu à partir 

d’une proposition d’aliments. L’équilibre nutritionnel de son repas 
est ensuite analysé par l’application et donne lieu à l’impression 
d’une fiche bilan personnalisée.
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LE TABLEAU INTERACTIF « RICCI ET GAGNON »

OBJECTIF : Évaluer de manière ludique son niveau d’activité physique quotidien et ses possibilités 
d’évolution pour favoriser la pratique d’activité physique.

THÈME : activité physique. 

PUBLIC : adultes ; jeunes adultes.

FORMAT : tableau interactif électronique de 1,20 m de 
large sur 1 m de hauteur et pesant 15 kg. 

MODALITÉS D’UTILISATION : en autonomie si on se 
contente d’obtenir un score, mais accompagnement né-
cessaire d’un professionnel de la prévention et/ou d’un 
éducateur sportif si on souhaite être conseillé au regard 
de l’analyse du score obtenu.

MODALITÉS D’EMPRUNT : outil prêté à titre gracieux, 
à retirer et à redéposer par l’emprunteur à la Mutualité 
Française Pays de la Loire. L’outil est accompagné 
d’une fiche technique d’utilisation et d’une fiche bilan 
à remettre complétée par l’emprunteur à l’issue du prêt. 
L’emprunt donnera lieu à la signature d’une convention 
de prêt.

À l’aide de boutons-réponses, l’utilisateur répond à huit ques-
tions autour de l’activité physique. Un score sur 45 points permet 
ensuite d’évaluer son niveau d’activité physique.
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LA MALLETTE « JUSTIN PEU D’AIR »

OBJECTIF : Apprendre à reconnaître de manière ludique les sources de pollution de l’air intérieur 
afin de les réduire et choisir des alternatives plus saines.

THÈME : santé environnementale.

PUBLIC : enfants ; tout public.

FORMAT : maquette de maison en 3D avec différents 
accessoires.

MODALITÉS D’UTILISATION : livret d’accompagne-
ment proposant différentes modalités d’animation. Un 
socle de connaissances de base en santé environnemen-
tale est utile à l’accompagnement.

MODALITÉS D’EMPRUNT : outil prêté à titre gracieux, 
à retirer et redéposer par l’emprunteur à la Mutualité 
Française Pays de la Loire. L’emprunt donnera lieu à la 
signature d’une convention de prêt.

Dans les différentes pièces de la maison, les participants sont 
amenés à placer des objets miniatures représentant de possibles 
sources de pollution et à échanger autour des alternatives envisa-
geables pour les limiter.

SOMMAIRE
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L’OUTIL « MOINS DE POLLUTION = PLUS DE SANTÉ »

OBJECTIF : Partager ses représentations sur les sources de pollution de notre quotidien et proposer 
des alternatives permettant de les contourner et/ou de les éviter.

THÈME : santé environnementale.

PUBLIC : adolescents et jeunes adultes ; tout public.

FORMAT : un jeu de photo-expression (53 photos), un 
livre de l’animateur et cinq kits sur des focus théma-
tiques : air intérieur, environnement extérieur, cosméti
ques, ondes électromagnétiques et alimentation.

MODALITÉS D’UTILISATION : nécessite la maîtrise 
de l’animation Photo-langage et un socle de connais
sances sur le focus abordé.

MODALITÉS D’EMPRUNT : outil prêté à titre gracieux, 
à retirer et redéposer par l’emprunteur à la Mutualité 
Française Pays de la Loire. L’emprunt donnera lieu à la 
signature d’une convention de prêt. Le jeu de Photo-langage basé sur l’échange entre participants pro-

pose une première approche globale sur la santé environnemen-
tale. Des focus thématiques permettent ensuite de se focaliser sur 
des sujets plus spécifiques.
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L’APPLICATION « MA MAISON SANTÉ »

OBJECTIF : Sensibiliser aux impacts des polluants présents dans le logement et apporter des alterna-
tives simples à mettre en place au quotidien pour protéger plus particulièrement la santé du jeune 
enfant, de la femme enceinte et de la jeune maman.

THÈME : santé environnementale. 

PUBLIC : futures ou jeunes mamans ; parents de jeunes 
enfants ; tout public.

FORMAT : application pour téléphone portable et ta-
blette. 

MODALITÉS D’UTILISATION : en autonomie.

MODALITÉS D’EMPRUNT : application gratuite télé-
chargeable sur Apple Store et Google Play.

Ma Maison Santé propose notamment un test pour questionner ses 
habitudes, des fiches Conseils pour trouver les alternatives simples, 
des mémos pratiques sur les labels environnementaux, les compo-
sants indésirables et les pictogrammes apposés sur les emballages.
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JEU DE L’OIE

OBJECTIF : Sensibiliser de façon ludique aux bienfaits et méfaits du soleil sur la peau et sur la vue.

THÈME : prévention solaire.

PUBLIC : enfants de 4 ans et plus ; tout public.

FORMAT : un plateau puzzle de 9  m², deux dés en 
mousse géants et un jeu de cartes géantes.

MODALITÉS D’UTILISATION : en autonomie.

MODALITÉS D’EMPRUNT : outil prêté à titre gracieux, 
à retirer et redéposer par l’emprunteur à la Mutualité 
Française Pays de la Loire. L’emprunt donnera lieu à la 
signature d’une convention de prêt.

À l’instar d’un jeu de l’oie, ce jeu permet d’effectuer un déplace-
ment physique sur le plateau en fonction des résultats obtenus 
avec les dés et de répondre à des questions à chaque halte.
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L'EXPOSITION « RESTEZ À L'ÉCOUTE DE VOS OREILLES »

OBJECTIF : Comprendre le fonctionnement des oreilles. Cerner les risques et l'évolution de l'audition 
au fil de l'âge, tout en identifiant les moyens de préserver sa santé auditive.

THÈME : audition.

PUBLIC : adultes à partir de 18 ans.

FORMAT : exposition composée de 4 panneaux théma-
tiques de 2 m de haut sur 0,8 m de large.

MODALITÉS D’UTILISATION : en autonomie.

MODALITÉS D’EMPRUNT : outil prêté à titre gracieux, 
à retirer et à redéposer par l'emprunteur à la Mutualité 
Française Pays de la Loire. L'emprunt donnera lieu à la 
signature d'une convention de prêt.

Notre environnement sonore
Notre environnement sonoresi précieuses et si fragiles…Nos orei�es
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Comment fonctionnent nos oreilles ?
Comment fonctionnent nos oreilles ?

L’acquisition et le développement du langage sont 

intimement liés à l’audition. En bas âge, l’enfant entend 

son entourage parler et va tenter de l’imiter. 

Au fur et à mesure qu’il prend le contrôle des différents 

muscles nécessaires pour produire les consonnes et les 

voyelles (ex. : langue, lèvres, respiration, cordes vocales), 

il améliore la précision et la clarté des sons qu’il produit. 

Mais pour bien y parvenir, il doit avoir une bonne 

audition, car l’enfant va comparer les sons qu’il produit 

avec ceux qu’il entend.

Le son est produit par la vibration d’un corps 

solide, liquide ou gazeux qui constitue la 

source sonore. 

Il se caractérise par son intensité que l’on 

mesure en décibels (dB) et par sa fréquence 

(grave-aigu) qui s’exprime en Hertz (Hz).

Pourquoi entendre, c’est aussi parler ?
Pourquoi entendre, c’est aussi parler ?

OREILLE EXTERNE
collecte les sons

L’oreille externe 

collecte les sons

Marteau
Enclume

Les sons traversent 

le conduit auditif 

jusqu’au tympan

Sous la pression

des ondes sonores,

la membrane

du tympan entre

en vibration

mécanisme de transmissionOREILLE MOYENNE

conversion en impulsions nerveuses OREILLE INTERNE

Étrier

Cellules ciliées

La cochlée convertit 

les vibrations mécaniques

en impulsions 

neuro-électriques

Le nerf auditif 

conduit le signal 

jusqu’au cerveau

Perception des 

fréquences graves

Perception des 

fréquences aiguës

L’oreille est l’un des organes 

les plus complexes du corps 

humain. Elle permet de 

recevoir et transmettre les 

ondes sonores jusqu’au 

cerveau via le nerf auditif. 

Elle se compose de l'oreille 

externe, moyenne et interne 

et joue un rôle essentiel 

dans l'audition, l'équilibre 

et l'orientation spatiale.

LE SAVIEZ-VOUS ?

Exposition à 85 dB et plus :

Lorsqu’il est dif�cile de soutenir une conversation sans crier 

à un mètre de son interlocuteur

Dans les transports en commun, lorsque son voisin entend 

distinctement notre baladeur

Plus le niveau est élevé et la durée d’exposition longue, plus le risque est important

RESTER À L’ÉCOUTE DE SES OREILLES
RESTER À L’ÉCOUTE DE SES OREILLESRencontre santé Audition
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RESTER À L’ÉCOUTE DE SES OREILLES
RESTER À L’ÉCOUTE DE SES OREILLESRencontre santé Audition

et les conseils pour bien entendreLes solutions
Comment protéger son audition ?
Comment protéger son audition ?

Qui consulter ?Qui consulter ?

Appareillages contours d’oreilles ou intra-auriculaires : 

les appareillages ampli�ent les sons non perçus par les patients. 

Le récent traitement numérique du son rend ces prothèses plus 

�ables, plus adaptables et plus confortables que les appareils anciens.

L’implant cochléaire est destiné aux personnes atteintes de 

surdité de perception sévère à totale, bilatérale ou ayant des 

résultats insuf�sants dans la compréhension de la parole avec des 

prothèses auditives.

La langue des signes désigne une langue gestuelle 

(mouvements des mains, du visage et du corps).

Lecture labiale vise à interpréter les mouvements des lèvres et 

les expressions du visage qui accompagnent la parole.

Aide à la communication (micro externe, transmission du son 

par induction magnétique pour téléphoner ou s’isoler du bruit 

ambiant, liaison par rayonnement infrarouge…).

Quelles aides ?Quelles aides ?

S’éloigner des sources de bruit

Porter un casque ou des bouchons lorsque 

l’on est exposé à des sons intenses

Réduire le volume des appareils, notamment ceux en contact direct 

avec les oreilles (lecteur MP3, téléphone, etc.)

Ne pas s’endormir avec un fond sonore (musique, télévision, etc.)

Faire des pauses silencieuses lors d’une exposition continue 

au bruit et réduire la durée d’exposition

Prendre en compte son état de fatigue qui fragilise les oreilles

Lors d’un achat de matériel (électroménager, jardinage…), 

penser à comparer les niveaux en dB 

Consulter un spécialiste en cas de doute

L'oto-rhino-laryngologiste, plus connu sous le nom 

d’ORL, est un médecin spécialisé dans les maladies du 

nez, des oreilles, de la gorge et plus largement des 

pathologies de la tête et du cou. 

L’audioprothésiste est le spécialiste des corrections de 

l'audition. Sur prescription d'un médecin ORL, il procède à 

l'appareillage des dé�ciences de l'ouïe.

L’interprète en langue des signes est un 

professionnel des langues gestuelles. Il permet à deux 

communautés linguistiques de pouvoir communiquer, 

chacune dans sa propre langue.

L’orthophoniste aide au maintien de la communication.
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L'EXPOSITION « LONGUE VIE À LA VUE »

OBJECTIF : Comprendre le fonctionnement des yeux. Cerner les risques et l'évolution de la vue au fil 
de l'âge, tout en identifiant les moyens de préserver sa santé visuelle.

THÈME : vision. 

PUBLIC : adultes à partir de 18 ans.

FORMAT : exposition composée de 4 panneaux théma-
tiques de 2 m de haut sur 0,8 m de large. 

MODALITÉS D’UTILISATION : en autonomie.

MODALITÉS D’EMPRUNT : outil prêté à titre gracieux, 
à retirer et à redéposer par l'emprunteur à la Mutualité 
Française Pays de la Loire. L'emprunt donnera lieu à la 
signature d'une convention de prêt.

si précieux     et si fragiles…Nos yeux
La vue, comment ça marche ?
La vue, comment ça marche ?

Qui sont les professionnels de la vue ?
Qui sont les professionnels de la vue ?

Pour un adulte, l’ordonnance 

de lunettes est valable 3 ans.

Celle des lentilles de contact 

est valable 1 an.

Quelle est la durée de 

validité de l’ordonnance ?Quelle est la durée de 

validité de l’ordonnance ?

FN
M

F 
- o

rg
an

is
m

e 
ré

gi
 p

ar
 le

 c
od

e 
de

 la
 M

ut
ua

lit
é.

 J
an

vi
er

 2
01

6.
 C

ré
at

io
n 

gr
ap

hi
qu

e 
: F

ré
dé

ric
 B

ay
 - 

de
si

gn
er

L'ophtalmologue, aussi appelé ophtalmologiste, est un médecin 

spécialisé dans toutes les maladies et troubles divers pouvant 

toucher les yeux et in�uer sur la qualité de la vision.

L’opticien lunetier est un expert de la vision, détenteur d'un 

diplôme d'État. Il peut : contrôler la vue, réaliser des montages en 

optique, tailler et adapter les verres compensateurs dans les montures 

de lunettes. En�n il conseille ses clients et vend des équipements 

permettant la compensation des défauts visuels : lunettes de vue, 

lentilles de contact, loupes, lunettes de soleil, etc.

L'orthoptiste est un spécialiste du dépistage des troubles et de la 

rééducation visuelle (strabisme, défaut de convergence, amblyopie, 

etc.). Il agit sur prescription médicale d’un ophtalmologiste, mais 

aussi d’autres médecins (neurologue, ORL, etc.).

Nerf optique
Transmet l’image au 

cerveau pour qu’il lui 

donne un sens.

Fovéa 
(au centre de la rétine)

Zone de la rétine 

qui voit le mieux.

Corps vitré
Liquide qui remplit l’œil.

Cornée

Centralise les rayons lumineux 

qui entrent dans l’œil.

Pupille
Partie centrale de l’iris 

par où passe la lumière 

pour entrer dans l’œil.

Iris
Filtre la quantité de lumière

qui entre dans l’œil.

C’est la partie colorée de l’œil.

Cristallin
Règle la netteté de l’image.

Rétine 
Zone où se forme l’image. 

Elle recouvre le fond de l’œil.

Tache aveugle
Partie où se trouve

le nerf optique.

Voit-on avec nos yeux ou bien avec notre cerveau ? Pourquoi cette question bizarre ? Parce que 

contrairement à ce que l'on peut croire, sans notre cerveau nous ne verrions pas grand-chose ! 

Nos yeux servent à voir, mais c'est notre cerveau qui donne un sens à ce que nous voyons.

?
?

LONGUE VIE À LA VUE !
LONGUE VIE À LA VUE !Rencontre santé Vision
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Protéger sa vue du soleil
Protéger sa vue du soleil 

pour   prendre soin de sa vue au quotidienLa prévention 

Les activités ménagères comportent aussi des risques 

pour les yeux ! Gare aux sprays mal orientés et aux 

fritures qui éclaboussent ! Attention aussi à la 

manipulation d’outils et aux petits éclats projetés dans 

les yeux lors de bricolages à la maison.

Conseils :

Portez des lunettes solaires 

�ltrantes, dès que le soleil brille.

Tout verre teinté n'est pas �ltrant.

Des verres plus foncés ne sont pas 

nécessairement plus protecteurs.

Les yeux des enfants sont plus 

sensibles aux rayons : 

protégez-les avec des lunettes 

adaptées à leur visage 

(elles resteront mieux en place).

Assurer sa sécurité sur la route 
Assurer sa sécurité sur la route

Protéger ses yeux à la maison 
Protéger ses yeux à la maison 

Cl

asse

0Confort et esthétisme

Intérieur, ciel voilé

Cl

asse

1Luminosité

 solaire atténuée

Cl

asse

2 Luminosité solaire 

moyenne

Cl

asse

3 Forte luminosité 

solaire

Cl

asse

4 Luminosité exceptionnelle

Interdit pour la conduite

Le soleil est nécessaire, mais toutes ses radiations ne nous sont 

pas béné�ques. Les ultraviolets (UV), en particulier, peuvent 

être dangereux. L'œil humain possède des défenses naturelles, 

mais elles ne sont pas toujours suf�santes.

LE SAVIEZ-VOUS ?

Certaines conditions augmentent le risque de surexposition aux UV :

la neige ré�échit les UV à 80 %,

la mer à 20 %,

le sable à 10 % et l’herbe à 1 %.

Il est possible de ralentir le processus de dégénérescence 

maculaire (DMLA, rétinite diabétique...) grâce à une 

alimentation équilibrée, contenant des aliments protecteurs :

acides gras Omega-3 (poissons gras et huiles végétales),

lutéine (petits pois, laitue, brocolis, épinards, choux 

frisés et choux de Bruxelles cuits à l’eau, maïs...),

vitamines antioxydantes - vitamines C et E, 

bêta-carotène, zinc et cuivre (fruits et légumes).

Préserver sa vue par l’alimentation 
Préserver sa vue par l’alimentation 

Faites contrôler régulièrement votre vue et portez une correction adaptée si nécessaire.

Quand le temps est lumineux, portez des lunettes de soleil 

pour vous protéger de l’éblouissement. 

Les verres de catégorie 4 sont interdits pour la conduite d’un véhicule.

Si votre vue est corrigée, il est fondamental d’opter pour des 

lunettes de soleil adaptées à votre vue.

Attention aux médicaments : certains peuvent fausser votre vision, notamment 

l’appréciation des distances et de la vitesse. Ils sont signalés par trois niveaux de 

risque, indiqués sur leur boîte.

LONGUE VIE À LA VUE !
LONGUE VIE À LA VUE !Rencontre santé Vision
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L'EXPOSITION « HALTE À LA POLLUTION »

OBJECTIF : Passer en revue les principales sources de pollution de l'air intérieur et les gestes de pré-
vention pour protéger sa santé (les thèmes : monoxyde de carbone, aération/ventilation, humidité/
moisissures, tabagisme, polluants biologiques, produits d'ameublement, de décoration et d'entretien).

THÈME : qualité de l'air intérieur.

PUBLIC : tout public.

FORMAT : exposition composée de 9 panneaux thématiques dissociables, de 2 m de haut sur 0,8 m de large.

MODALITÉS D’UTILISATION : en autonomie.

MODALITÉS D'EMPRUNT : outil prêté à titre gracieux, à venir retirer et redéposer par l'emprunteur à la 
Mutualité Française Pays de la Loire. L'emprunt donnera lieu à la signature d'une convention de prêt.
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ACTIONS PAR PUBLIC

(1) En lien avec le public concerné par l’action

TOUT  
PUBLIC

ET/OU PUBLICS PRIORITAIREMENT CIBLÉS
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La vie à pleines dents longtemps

PIED, pour des neurones dynamiques

Seniors, soyez acteurs de votre santé

Santé des aidants en activité professionnelle

Bouge pour ta santé [À l’école]

Le plaisir de manger sans se ruiner [Ateliers]

Mangez, bougez, c'est facile ! [En milieu professionnel]

Mangez, bougez c’est facile ! [En structure de soins] 

Devenez relais Santé environnementale [Du jeune enfant]

Créer un environnement intérieur sain pour mon enfant [Atelier Nesting]

Vivez-vous dans un logement sain [Ateliers thématiques]

Vivez-vous dans un environnement sain [Débat théâtral]

Longue vie à la vue

Rester à l’écoute de ses oreilles

Votre santé sur mesure

Le plaisir de manger sans se ruiner [Débat théâtral]

Classification par public à titre indicatif. En fonction  
du contexte de l’action à décliner, une adaptation  
à un public non mentionné ici peut être étudiée.
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Mutualité Française  
Pays de la Loire

Siège social
29 quai François Mitterrand
44273 Nantes cedex 2

Tél. 02 40 41 27 14
E.mail : contact@mfpl.fr

Suivez-nous

www.paysdelaloire.mutualite.fr

@Mut_PDL
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NOUS CONTACTER
Vous souhaitez décliner une ou plusieurs actions de notre 
programme ou bénéficier de conseils ? Contactez-nous ! 

•• Mutualité Française Pays de la Loire
Coordination régionale Prévention Promotion Santé
67, rue des Pont-de-Cé  
49028 Angers cedex 01

•• contact.prevention@mfpl.fr

•• 02 41 68 89 46

La Mutualité Française en Pays de la Loire 
La Mutualité Française Pays de la Loire représente la Fédération nationale de 
la Mutualité Française en région. Investie dans les différentes instances de 
politique de santé publique, elle développe également des actions de promotion 
et de prévention de la santé et agit en faveur d’un meilleur accès aux soins à 
travers une politique de conventionnement avec les professionnels de santé. La 
Mutualité Française en région Pays de la Loire, c’est aussi un vaste réseau de 
services de soins et d’accompagnement ouvert à tous(1).

(1) �Cliniques et centres de soins de suite, centres dentaires, d’optique, d’audioprothèse, établisse-
ments et services pour la petite enfance, les personnes âgées et les personnes en situation de 
handicap.




