
Ressources communes confinement 

Santé 
 

Les microbes et le lavage de mains expliqués aux enfants grâce aux paillettes : accéder au 
site.  

 

Les gestes barrières à respecter pour se protéger et protéger les autres : accéder au site. 

 

Fabriquer son propre masque de protection (ne remplace pas un masque FFP2 ni un 
masque chirurgical) : accéder au site. 

 

Un site pour vous orienter si vous pensez être contaminé·e par le COVID-19, en partenariat 
avec l’institut Pasteur : accéder au site. 

 

Des outils pédagogiques pour comprendre et parler de la santé : accéder au site. 

 

L’attestation de déplacement dérogatoire : télécharger l'attestation.  

 Avec les enfants  

• France 4 modifie son programme à partir du lundi 23 mars pour diffuser en direct des 

cours dispensés par des professeurs de l'Éducation nationale pour répondre à la mission « 

Nation Apprenante ».  

Depuis le 16 mars, nous vivons tous une période de confinement sans précédent. Cette situation, in-
connue, nous a pris de court et nous demande de nous adapter à des conditions de vies inédites. 
Pour ceux d'entre nous qui sont seuls, elle peut générer de l'angoisse liée au surcroît d'isolement 
qu'elle crée. Alors pour continuer à poursuivre notre mission, nous nous devions de dématérialiser 
notre maison (physiquement fermée) et de continuer à partager avec vous ressources, activités, con-
tacts. Dans ce but la page Facebook de la maison de quartier a été réactivée et ce document dresse 
une liste non exhaustive de ressources et d'activités en tout genre pour nous aider à passer le temps 
le mieux possible. 
Bonne lecture et surtout restez à la maison pour prendre soin de vous et des autres. 

https://www.facebook.com/watch/?v=235896284116553&fbclid=IwAR1GeqeQG1JSA7Bkg3QH8jZUOazwJmsCnbuMOwkYdOmaRKTt6kbkKzT-3o4
https://www.facebook.com/watch/?v=235896284116553&fbclid=IwAR1GeqeQG1JSA7Bkg3QH8jZUOazwJmsCnbuMOwkYdOmaRKTt6kbkKzT-3o4
https://solidarites-sante.gouv.fr/IMG/pdf/affiche_gestes_barrieres_fr.pdf
https://www.youtube.com/watch?time_continue=53&v=tRuGqhO_atE&feature=emb_logo
https://www.maladiecoronavirus.fr/
https://santebd.org/?fbclid=IwAR1U-A_C3ikMFBApnBYbpPDFgPON26V4qIhgmhyIJVvqC9RsPyhyEDzpA1Y
https://www.interieur.gouv.fr/attestation_de_deplacement_derogatoire


La chaîne proposera ainsi des cours donnés par des professeur·e·s pour tous les scolaires du 

lundi au vendredi :  

o 9.00 - 10.00 pour les CP - CE1 : 30 min de lecture - 30 min de maths  

o 10.00 - 11.00 programmes ludo-éducatifs pour les pré-scolaires  

o 13.30-14.00 : C'est toujours pas sorcier notamment pour les 8-12 ans  

o 14.00 - 15.00 pour les collégiens : 30 min de français - 30 min de maths  

o 15.00 - 16.00 pour les lycéens (notamment les premières et les terminales) : 1h de Français, 

Maths, Histoire-Géo, Anglais ou Philo  

o 16.00 - 16.50 : La maison Lumni pour les 8-12 ans et plus spécifiquement pour les CM1 - CM2  

o Le mardi soir en prime time pour les collégiens et lycéens : ntrée en matière, une nouvelle 

case de documentaires historiques  

 

• Un site de ressources éducatives : accéder au site.  

• Des liens pour occuper ses enfants à la maison :  

o Comment occuper ses enfants à la maison grâce aux contenus géniaux que l’on peut trouver 

sur le Net ?  

o 200 films d’animation pour apprendre de façon ludique les notions fondamentales en fran-

çais, en mathématiques, en instruction civique et en sciences.  

o "Films pour enfants" : des courts-métrages pour continuer les activités scolaires à la maison.  

O Pleins d’activité ludiques à faire avec ses enfants 

 Recettes pour fabriquer soi-même sa pâte à modeler, pâte à sel…: accéder au site. 

 

• Des articles de journaux en accès libre: à consulter ici 

 

 

S’occuper et s’ouvrir au monde  

En plus de jardiner (pour celles et ceux qui le peuvent), écouter de la musique, dessiner, dan-

ser, faire du yoga ou autre sport d’intérieur, faires des jeux, cuisiner, voici quelques pistes 

quand on est à court d’idées: 

 Des conférences et ateliers pour les personnes âgées par visioconférence, 

composés de jeux, activités culturelles, exercices : accéder au site.  

https://www.jdanimation.fr/actualites/coronavirus-des-ressources-educatives-accessibles-gratuitement-par-solidarite?utm_campaign=JDA%20Actu%2019_03_2020&utm_content=23238235006&utm_medium=email&utm_source=JDA%20Actu%2019_03_2020
https://www.jdanimation.fr/actualites/coronavirus-des-ressources-educatives-accessibles-gratuitement-par-solidarite?utm_campaign=JDA%20Actu%2019_03_2020&utm_content=23238235006&utm_medium=email&utm_source=JDA%20Actu%2019_03_2020
https://www.jdanimation.fr/actualites/coronavirus-des-ressources-educatives-accessibles-gratuitement-par-solidarite?utm_campaign=JDA%20Actu%2019_03_2020&utm_content=23238235006&utm_medium=email&utm_source=JDA%20Actu%2019_03_2020
https://www.jdanimation.fr/actualites/coronavirus-des-ressources-educatives-accessibles-gratuitement-par-solidarite?utm_campaign=JDA%20Actu%2019_03_2020&utm_content=23238235006&utm_medium=email&utm_source=JDA%20Actu%2019_03_2020
https://www.jdanimation.fr/actualites/coronavirus-des-ressources-educatives-accessibles-gratuitement-par-solidarite?utm_campaign=JDA%20Actu%2019_03_2020&utm_content=23238235006&utm_medium=email&utm_source=JDA%20Actu%2019_03_2020
https://www.jdanimation.fr/actualites/coronavirus-des-ressources-educatives-accessibles-gratuitement-par-solidarite?utm_campaign=JDA%20Actu%2019_03_2020&utm_content=23238235006&utm_medium=email&utm_source=JDA%20Actu%2019_03_2020
https://taleming.com/occuper-enfants-maison-coronavirus/?fbclid=IwAR3SbV-47QAIigAp_uim6OExDijAlW_CZ34yDJaYWNj5tpLpkFVJKObVCGQ
https://www.jdanimation.fr/actualites/coronavirus-des-ressources-educatives-accessibles-gratuitement-par-solidarite?utm_campaign=JDA%20Actu%2019_03_2020&utm_content=23238235006&utm_medium=email&utm_source=JDA%20Actu%2019_03_2020
https://www.jdanimation.fr/actualites/coronavirus-des-ressources-educatives-accessibles-gratuitement-par-solidarite?utm_campaign=JDA%20Actu%2019_03_2020&utm_content=23238235006&utm_medium=email&utm_source=JDA%20Actu%2019_03_2020
http://www.happyvisio.com/


 

 Des liens pour voir et revoir des films :  

o 700 films rares et gratuits en streaming : pour accéder aux films.  

o 1150 films mis à disposition sur le site Openculture : pour accéder aux films.  
 
 Des liens pour voir des spectacles, notamment de danse: 

o Danse et documentaires sur Arte : cliquez ici pour y accéder.  

o Spectacles de l'Opéra de Paris : cliquez ici pour y accéder.  

o Culturebox sur France.tv : c’est encore ici ! 
Ou pour en faire : Une minute de danse par jour avec Nadia Vagori-Gauthier (plus d’info 
ici)  
 
 Faire le plein de musées: 

o Visiter virtuellement des musées célèbres : c’est par ici.  

o Découvrir une exposition virtuelle dédiée à Frida Kahlo : pour accéder au site. 
 
 S’évader dans les livres : 
o Plus de 37 000 livres gratuits proposées par La bibliothèque de Montréal : c’est ici.   
o 10 ouvrages des éditeurs La Fabrique : c’est par là.  
o Un livre du moment: Chez soi. Une odyssée de l’espace domestique de Mona Chollet: 
consulter. 
o Dargaud offre 10 albums en lecture gratuite : accédez au site.  
o L’adaptation radiophonique de la bande dessinée du "Chat du rabbin" de Joan Sfar : à 
écouter ici.  
 
 Découvrir de la musique, il y en a pour tous les goûts: radio en ligne Fip, Radio 

Sympa, etc. 
 Pour les jardiniers et jardinières des jardins partagés et au-delà : MOOC botanique 

gratuit pour mieux connaître les plantes  
 

Garder le moral et la forme  
 

 Permanence d’écoute:  

O Croix rouge : 7j/7 de 8h à 20h ; 09 70 28 30 00 
O Numéro vert national : 0800 130 000 (24/24h, 7/7j) : demandez la cellule d’aide psycho-
logique   

O Violences femmes info : numéro national et gratuit au 3919    

http://www.apar.tv/cinema/700-films-rares-et-gratuits-disponibles-ici-et-maintenant/?fbclid=IwAR0wHXtB0RVp0sH_mhmFz9QwakZKvxwN78cFNouFmvZhnbcqSYS8-86syR0
http://www.openculture.com/freemoviesonline
https://www.arte.tv/fr/search/?q=Danse+&page=2&fbclid=IwAR0K2iRIIiqKSgBbGvVZE3UzSPdWCEAlvbasHLv0n4NC9t3mq-52ZAW-0zs
https://www.operadeparis.fr/
https://www.france.tv/spectacles-et-culture/
https://www.franceinter.fr/la-poesie-l-humour-et-la-minute-de-danse-confinee
https://www.franceinter.fr/la-poesie-l-humour-et-la-minute-de-danse-confinee
https://artsandculture.google.com/partner?hl=fr
https://artsandculture.google.com/project/frida-kahlo
https://www.silo57.ca/2020/03/17/les-bibliotheques-de-montreal-donnent-acces-a-37-129-livres-numeriques-a-devorer-gratuitement?fbclid=IwAR220RPPillez4ZFBUJSQqJOwahi5KDRS-YfFcvSHmz_qD2LCstwr3DLOaA
https://lafabrique.fr/offres-epub/?fbclid=IwAR1R71cuSBMfqVryQxiLPuc03LEfilsyT8lLc6VR8jxB5k8a1Rh6WgSPGt0
https://fr.calameo.com/read/00021502295cd447c3828?fbclid=IwAR0bS2o6GRc9JqYVBgXqX_3m14AEqham28nJx0UiR5NM1bBkLV91nbAaaGQ
https://www.dargaud.com/Le-Mag/Actualites/Restezchezvous-On-vous-offre-de-la-lecture-gratuite?fbclid=IwAR2mQIXgrlL1ZNuFrBDUbV5NjnR4xIv4NhHzPH1cYBfJ8PUTAkUwVkK6IkI
https://www.franceculture.fr/emissions/fictions-le-feuilleton/le-chat-du-rabbin-de-joann-sfar
https://www.franceculture.fr/emissions/fictions-le-feuilleton/le-chat-du-rabbin-de-joann-sfar
https://www.fip.fr/
http://laradiosympa.blogspot.com/
http://laradiosympa.blogspot.com/
https://www.tela-botanica.org/2020/03/reouverture-exceptionnelle-du-mooc-botanique-botachezmoi/
https://www.tela-botanica.org/2020/03/reouverture-exceptionnelle-du-mooc-botanique-botachezmoi/


 O Le Centre Communal d’Action Sociale (CCAS – Rue Palestro) de Romans est joignable 
par téléphone au 04 75 71 37 23  les lundis, mardis, jeudis et vendredis matins, de 8h30 à 
12h00.  
 
O L’Epicerie sociale (rue Guilhaume) continue de fonctionner pour ses inscrits. 
O Le CMS de la Pavigne continue d’accompagner les personnes mais uniquement par télé-

phone au 04 75 05 82 19  

O Des maraudes sont effectuées par la Croix Rouge du lundi au vendredi, de 17h00 à 18h30  
 
O Durant toute cette période, Maxime, ecrivain public des maisons de quartier continue de 

vous informer. Il est joignable tout les jours au 07 74 58 98 17 

O La CESF de la maison de quartier St Nicolas soit directement sur la page facebook 

« Maison de quartier Saint-nicolas » soit par mail conseillere-cs-stnicolas@orange.fr  

 

 Pour les personnes âgées spécifiquement :  
Mise en place d'une veille téléphonique par le CCAS : Un registre recensant les per-

sonnes âgées,handicapées et isolées, permet au CCAS d’assurer cette veille. Les per-
sonnes âgées souhaitant s'inscrire sur ce registre peuvent le faire par mail à l'adresse 
suivante bbertrand@ville-romans26.fr ou par téléphone au 06 37 26 00 35. Les fa-
milles ayant un père ou une mère âgée isolée peuvent également les inscrire par ce 
même biais. 

Portage de repas à domicile Villa Boréa : Possibilité de portage de repas à domicile pour 
les seniors : se renseigner au 04 75 71 37 26 ou par mail à seniors@ville-romans26.fr.  

Service dépannage pharmacie  
La Croix Rouge met en place d'un service dépannage pharmacie à destination des per-
sonnes âgées et handicapées 09 70 28 30 00. 
Il s'agit là de renouvellement d'ordonnance ou de première ordonnance pour les per-
sonnes identifiées ne pouvant se déplacer. 

Petits frères des pauvres :Veille téléphonique  0 800 47 47 88.  
L’aide aux courses alimentaire pour les personnes âgés est effectué par l’ADMR sur pres-
cription du CCAS de Romans. Pour plus d’informations merci de les contacter. 

 

 Service d’entraide de la croix rouge: Panier à 57€ pour 4 jours environ (féculent, lé-

gumes, fruit, œuf, laitage, sucre , condiment, produit d’hygiène. )  

09 70 28 30 00. 

 Quelques conseils pour éviter le burn-out parental : accéder au site.  

  « Confinement et parentalité » : conseils et astuces pour les parents.  

 Les consultations psy gratuites de Terra Psy: accéder au site. 
 

 Des exercices physiques à faire chez soi:  
O Avec le Ministère des Sports, faire du sport facile : lien vers le site 
O Renforcement musculaire, cardio, yoga, danse…: accéder au site 

mailto:conseillere-cs-stnicolas@orange.fr
mailto:bbertrand@ville-romans26.fr
mailto:seniors@ville-romans26.fr
https://www.burnoutparental.com/le-burnout-parental-et-le-confineme?fbclid=IwAR1BmWYkqezSxor3kmBumizjO3qbXc90TJB9zv2fRXRqP8QhOwFQ-RBvTM4
https://docs.google.com/document/d/1ElQF7EVO7iE_6pg-TKq0S_nqvONRv70c_1C4Stz4mYo/edit?fbclid=IwAR1loBLdVs-yJuhtfM-5WBMm7yUU5CkhaNv7b6CIBYWTolFScsns42DVP7w
http://www.terrapsy.org/?fbclid=IwAR3B3wXje4NRt3lBU9UZYz2OaEsnhT4lNiWS-pnkCZwncPYidEW_U17e5aA
http://www.sports.gouv.fr/accueil-du-site/actualites/article/coronavirus-covid-19-avec-le-ministere-des-sports-faire-du-sport-chez-soi-c-est
http://www.sports.gouv.fr/accueil-du-site/actualites/article/coronavirus-covid-19-avec-le-ministere-des-sports-faire-du-sport-chez-soi-c-est

