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Ho w  t o  u s e  t h i s  C a l e n d a r !
•  P r i n t  o f f  e a c h  m o n t h  a s  y o u  r e q u i r e ,  s o  y o u r  c h i l d  c a n  
t r a c k  t h e i r  w e e k l y  a n d  m o n t h l y  p r o g r e s s !

•  H a v e  f u n  k e e p i n g  t r a c k  e a c h  d a y  t h a t  y o u r  c h i l d  h a s 
“ E a t e n  a  R a i n b o w ” .  M a k e  i t  f u n !  P e r h a p s  t h e y  c a n  d r a w  a 
s m a l l  i m a g e  f o r  e a c h  d a y .  T h e i r  f a v o u r i t e  t h i n g  t h e y  a t e 
-  o r  a  f a c e  t o  r e p r e s e n t  h o w  t h e y  f e e l .  ( H a p p y  ,  p r o u d , 
h e a l t h y ) .

•  I f  y o u  h a v e  m u l t i p l e  “ R a i n b o w  E a t e r s ”  w r i t e  i n  t h e i r 
n a m e  e a c h  d a y  t h e y  c o m p l e t e  t h e i r  R a i n b o w !

T h e  b i g g e s t  r e w a r d  f o r  e a t i n g  a  r a i n b o w  i s  a  h e a l t h y 
b o d y !   O f  c o u r s e  f o r  k i d s ,  h a v i n g  a  w e e k l y  o r  m o n t h l y 
c e l e b r a t i o n  o r  a  h e a l t h y  r e w a r d  i s  s o m e t h i n g  m o r e 
t a n g i b l e  t h a t  t h e y  c a n  w o r k  t o w a r d s .  T h e  w a y  i t  w o r k s  i n 
o u r  h o u s e :  i f  o u r  d a u g h t e r  e a t s  a  r a i n b o w  f o r  6  d a y s  i n  a 
r o w ,  s h e  g e t s  t o  c h o o s e  a  f u n  a c t i v i t y  f o r  t h e  f a m i l y  t o 
d o  t o g e t h e r  o n  t h e  7 t h  d a y .

C e l e b r a t i n g  y o u r  c h i l d ’ s  h e a l t h y  e a t i n g  c a n  a l s o  b e  a 
g o o d  w a y  o f  s p e n d i n g  q u a l i t y  t i m e  t o g e t h e r  a s  a  f a m i l y .  
I f  y o u  c a n  i n c o r p o r a t e  p h y s i c a l  a c t i v i t i e s  i n t o  y o u r 
c e l e b r a t i o n  t h e n  t h e i r  b o d i e s  a r e  a l s o  g o i n g  t o  b e n e f i t 
f r o m  h e a l t h y  e x e r c i s e  w h i c h  h e l p s  t o  i n s t i l l  y e t  a n o t h e r 
i m p o r t a n t  p a r t  o f  h e a l t h y  l i v i n g ! 

Rainbow Celebration Ideas:

• picnic at a park
• family bike ride
• going for a hike
• making a favorite meal
• mini golf, swimming, bowling
• family board game night
• watching a movie together
• hide and seek
• playing tag
• pillow fight 
• doing a fun craft together
          


