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La promesse de ce guide
Tu vas savoir, en 30 secondes le matin, comment habiller bébé pour qu'il ne
transpire pas, n'aie pas froid, dorme mieux et ne tombe pas malade.

Ce guide compile ce que recommandent l'Académie Américaine de Pédiatrie (AAP), la Société
Française de Pédiatrie (SFP), l'NHS britannique et la Lullaby Trust — la référence mondiale en
sécurité du sommeil infantile. Tout ce qui suit a été recoupé entre ces 4 sources.

Pressé(e) ? Si tu n'as 5 minutes à consacrer à ce guide, lis seulement les pages « Tableau TOG » et
« 10 erreurs à éviter ». Elles te donnent 80 % du savoir indispensable.
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1. Comprendre le système TOG
Le TOG (Thermal Overall Grade) est l'unité standard d'isolation thermique des textiles utilisée par les
fabricants de gigoteuses, couettes et pyjamas britanniques depuis les années 70. Plus le TOG est
élevé, plus le textile est chaud. C'est l'équivalent du « niveau de chaleur » d'un vêtement.

Échelle TOG des gigoteuses

TOG Saison cible Température chambre Tenue dessous recommandée

0.5 Été caniculaire 24°C et plus Body manches courtes seul

1.0 Été tempéré, mi-saison
chaude

21-24°C Body manches courtes + pyjama léger

1.5 Mi-saison 19-21°C Body + pyjama coton standard

2.5 Hiver 16-19°C Body manches longues + pyjama doublé

3.5 Hiver très froid (rare) Moins de 16°C Body chaud + pyjama polaire

■ Sécurité La règle d'or des pédiatres : la chambre de bébé doit être à 18-20°C en permanence,
pas plus. Au-dessus de 22°C, on rentre dans la zone de risque accru de mort inattendue du nourrisson
(MIN).

Source : Lullaby Trust UK, 2024 — Safer Sleep guidelines (Section: Room Temperature)
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2. Le calendrier mensuel France & Belgique
Voici, mois par mois, la tenue type recommandée pour bébé selon les températures moyennes
nationales (Météo France + IRM Belgique). Adapte selon ta région : ajoute 1 niveau de TOG si tu vis
en Lorraine, Ardennes ou en altitude ; retire 1 niveau si tu vis sur la Côte d'Azur.

Mois T° moy. Tenue jour (intérieur) Tenue nuit (chambre 19°C)

Janvier 3-7°C Body ML + pyjama doublé + chaussettes Pyjama doublé + gigoteuse 2.5 TOG

Février 3-8°C Body ML + pyjama doublé Pyjama doublé + gigoteuse 2.5 TOG

Mars 5-12°C Body ML + pyjama coton + cardigan Pyjama coton + gigoteuse 2.0 TOG

Avril 8-15°C Body MC + pyjama coton + cardigan léger Pyjama coton + gigoteuse 1.5 TOG

Mai 12-18°C Body MC + pyjama léger Pyjama léger + gigoteuse 1.0 TOG

Juin 15-22°C Body MC + bermuda + t-shirt Pyjama léger + gigoteuse 1.0 TOG

Juillet 18-26°C Body MC seul si chambre > 24°C Body MC + gigoteuse 0.5 TOG

Août 18-26°C Body MC seul si chambre > 24°C Body MC + gigoteuse 0.5 TOG

Septembre 13-21°C Body MC + pyjama léger Pyjama léger + gigoteuse 1.0 TOG

Octobre 9-16°C Body MC + pyjama coton + cardigan Pyjama coton + gigoteuse 1.5 TOG

Novembre 5-11°C Body ML + pyjama coton + gilet Pyjama coton + gigoteuse 2.0 TOG

Décembre 3-8°C Body ML + pyjama doublé Pyjama doublé + gigoteuse 2.5 TOG

ML = Manches Longues · MC = Manches Courtes · Couches non incluses (1 couche est neutre niveau TOG).

Source : Météo France 2010-2024, IRM Belgique 2010-2024 — moyennes nationales
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3. Les 12 matières — verdict détaillé
Toutes les matières ne se valent pas pour la peau délicate d'un nourrisson. Voici le classement
complet basé sur le score Oeko-Tex® Standard 100, le label Made in Green et les recommandations
dermato pédiatriques.

■■■■■ Excellentes (à privilégier)

Matière Saison Hypoallergé
nique

Prix
relatif

À savoir

Coton bio GOTS Toutes Oui €€ La référence absolue. Cherche le label
GOTS.

Bambou viscose Été surtout Oui €€€ Très respirant, antibactérien naturellement.

Laine mérinos Hiver Oui €€€€ Régule la température. Ne gratte jamais.

Lin certifié Été Oui €€€ Excellent pour la chaleur. Le bémol : froisse.

■■■ Acceptables avec précautions

Matière Saison Précaution

Coton standard Toutes Lave 2-3× avant 1ère utilisation (résidus chimiques).

Microfibre polyester Hiver OK pour la couche externe seulement, jamais en contact peau.

Modal / lyocell Toutes Bien si certifié Tencel®. Soft mais peut chiffonner.

Polaire fine Hiver OK pour la sortie, jamais pour dormir (étouffement).

■ À éviter

Matière Pourquoi

Acrylique Très peu respirant, chauffe trop, allergisant fréquent.

Nylon Empêche la sudation. Cause des éruptions cutanées chez 1 bébé sur 5.

Lainage gros tricot Risque d'étouffement (mailles trop larges).

Fausse fourrure Microparticules respirables. À éviter avant 18 mois.

Source : Oeko-Tex® STANDARD 100 - 2024 ; ANSES rapport 2023 sur les substances chimiques dans les vêtements pour
enfants.
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4. Pyjama de jour vs pyjama de nuit
Erreur classique : utiliser un body manches longues comme « pyjama » pour la sieste. Le body est
conçu pour la veille, pas pour le sommeil prolongé.

Critère Pyjama jour Pyjama nuit

Coupe Près du corps, OK Ample (la peau respire mieux)

Ouverture Boutons OK Pression OU zip avec rabat sécurité

Pieds Sans pieds OK (sieste hors lit) AVEC pieds (chambre 18-20°C)

Manches Selon t° Toujours longues si moins de 22°C

Pieds antiderapants Si bébé marche INUTILE et inconfortable

Capuche Acceptable JAMAIS (risque étouffement)

Cordons / rubans À éviter INTERDIT (norme EN 14682)

■ Norme La norme EN 14682 interdit les cordons et liens libres sur les vêtements pour enfants de 0 à
7 ans (même décoratifs). Si tu vois un pyjama avec un cordon libre, c'est qu'il est non conforme à la
réglementation européenne. Évite.
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5. La gigoteuse — mode d'emploi
La gigoteuse remplace les couvertures. Elle est obligatoire jusqu'à 18-24 mois selon les pédiatres, et
reste recommandée jusqu'à 36 mois. C'est le seul dispositif de couchage validé contre la mort
inattendue du nourrisson (MIN).

Choisir la bonne taille

Taille Âge cible Longueur Poids bébé

50/56 0-2 mois 60-70 cm 3-5 kg

60/70 0-6 mois 70-80 cm 5-9 kg

70/90 6-18 mois 80-100 cm 9-12 kg

90/110 18-36 mois 100-115 cm 12-16 kg

■ Sécurité Trop grande = danger. Si bébé peut glisser dans la gigoteuse jusqu'à se retrouver la tête
couverte, c'est un risque MIN. Choisis une taille où l'encolure passe juste sa tête, pas plus.

Marques fiables (rapport qualité-sécurité)

Marque Origine Prix moyen À savoir

Aden + Anais USA, fab.
Chine

35-50 € Mousseline coton bambou. Très respirant, parfait été.

Petit Bateau France 55-75 € Coton GOTS, fabrication France. Coupe française.

Cyrillus France 40-65 € Bon rapport qualité-prix. Coton bio.

Ergo Pouch Australie 50-80 € TOG indiqué clairement. Plusieurs poids.

Tommee Tippee UK 30-45 € Grobag : la référence britannique. TOG fiable.

Mes tendres années France 70-110 € Made in France. Coton bio. Premium.

Source : Données magasins en ligne mai 2026 (Berceau Magique, Doudou & Compagnie, Petit Bateau, Tommee Tippee
FR).
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6. Habiller bébé hors de chez soi
La règle absolue : 1 couche de plus que toi en hiver, 1 couche de moins en été. Mais ce qui
change, c'est ce qu'il faut faire à l'intérieur de la voiture, de la poussette ou du porte-bébé.

En voiture (siège auto)

■ JAMAIS de combinaison épaisse dans le siège auto. Les bretelles du harnais ne peuvent pas
se serrer correctement, le bébé peut être éjecté en cas de choc. Solution :

1. Habille bébé normalement (body, pyjama, cardigan)

2. Mets-le dans le siège, harnais bien serré (un seul doigt doit passer entre la sangle et l'épaule)

3. Couvre par-dessus avec une couverture ou un cosytoes spécial siège auto

Astuce Cosytoes : sac de couchage spécifique siège auto avec ouvertures pour le harnais. Marques
fiables : Bébé Confort Cosytoes 35-50 € · JJ Cole Bundleme 60-90 €.

En poussette

Même règle. Le sac de poussette s'enfile par-dessus la tenue normale, jamais à la place. Pour les
températures négatives, ajoute une « peau de mouton » naturelle dans le fond (Lambskin Naturel —
30-50 €).

En écharpe / porte-bébé

Le contact corps-à-corps réchauffe énormément. Retire toujours une couche à bébé par rapport à
ce que tu lui mettrais sans portage. Vérifie sa nuque toutes les 15 minutes : si elle est moite, retire
encore une couche.

Source : ANEC (Association européenne pour la coordination de la représentation des consommateurs en matière de
normalisation), 2023.
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7. Signaux d'alerte : trop chaud / trop froid
Bébé a TROP CHAUD (urgence relative)

Signal Que faire

Nuque moite (touche la nuque, pas les mains) Retire 1 couche immédiatement

Cheveux humides à la racine Retire 1 couche, aère la pièce

Joues très rouges, brûlantes Idem + bébé sur dos sans couverture

Respiration rapide (>40/min au repos) Pédiatre rapidement, c'est anormal

Refus de boire, somnolence anormale URGENCES — risque de coup de chaleur

Bébé a FROID (urgence faible)

Signal Que faire

Mains et pieds froids ponctuellement NORMAL. Ne pas surajouter.

Mains et pieds froids ET nuque fraîche +1 couche, mets des chaussettes.

Bébé frissonne +2 couches, peau-à-peau 10 min.

Lèvres bleutées URGENCES — hypothermie.

Léthargie, ne réagit plus aux stimuli URGENCES immédiatement.

Source : Recommandations Société Française de Pédiatrie 2023, Académie Américaine de Pédiatrie 2024.
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8. 10 erreurs classiques à éviter
#01 Surchauffer la chambre

Une chambre à 22°C, c'est trop chaud. Vise 18-20°C même en hiver. Si tu as froid à 18°C, mets un
pull, pas plus de chauffage.

#02 Couvrir avec une couette

Avant 18 mois, JAMAIS de couette, draps, coussins, tour de lit. Uniquement gigoteuse.

#03 Choisir la gigoteuse selon le look

Le TOG doit toujours être le critère #1. Le motif vient après.

#04 Habiller pour la T° extérieure dans la chambre

Bébé ne dort pas dehors. Réfère-toi à la T° de la chambre, pas du jardin.

#05 Croire que mains froides = bébé a froid

FAUX. Les extrémités sont toujours plus fraîches. Touche la nuque.

#06 Mettre un bonnet pour dormir

DANGER. Risque MIN avéré. Bébé évacue 30% de sa chaleur par la tête, c'est un mécanisme de
régulation vital.

#07 Acheter trop grand « ça lui ira plus longtemps »

Sécurité avant économie. Une gigoteuse trop grande peut tuer.

#08 Oublier de tourner les pyjamas

Si tu n'utilises que 2-3 pyjamas en rotation, le coton fatigue et perd ses propriétés respirantes en 3
mois.

#09 Sécher au sèche-linge à haute T°

Détruit le coton bio en 30 lavages. Sèche à basse T° ou à plat.

#10 Mettre un pyjama humide

Évident mais classique : si tu as fait sécher mais que la couture est encore humide, n'utilise pas.
Risque de refroidissement.
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9. Trousseau saisonnier — la liste de
courses
Voici exactement ce qu'il te faut, par saison, pour un nouveau-né. Pas de superflu, pas de marketing
déguisé. Liste optimisée pour faire tenir 3 jours de lessive entre 2 machines.

Été (juin-août) — bébé 0-12 mois

Article Qté Marque suggérée + prix

Bodies manches courtes 8 Petit Bateau pack de 5 — 30€

Bodies manches longues 3 Cyrillus pack de 3 — 22€

Pyjamas légers 5 DPAM coton bio — 12€/u

Gigoteuse 1.0 TOG 2 Aden + Anais mousseline — 40€/u

Gigoteuse 0.5 TOG 2 Tommee Tippee Grobag — 32€/u

Chaussettes coton 10 JTI pack 10 — 12€

Chapeau anti-UV 2 Petit Bateau — 18€

Mi-saison (printemps & automne)

Article Qté Marque suggérée + prix

Bodies manches longues 8 Petit Bateau pack de 5 — 30€

Bodies manches courtes 3 Cyrillus pack de 3 — 22€

Pyjamas coton standard 5 Vertbaudet — 14€/u

Gigoteuse 1.5 TOG 2 Cyrillus — 50€/u

Gigoteuse 2.0 TOG 1 Tommee Tippee — 40€

Cardigans 2 Petit Bateau — 25€/u

Bonnet coton (hors lit) 2 Cyrillus — 10€/u

Hiver

Article Qté Marque suggérée + prix

Bodies manches longues 10 Petit Bateau pack de 5 — 30€

Pyjamas doublés 5 Catimini — 20€/u
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Gigoteuse 2.5 TOG 2 Mes tendres années — 70€/u

Combi pilote (sortie) 1 Vertbaudet — 50€

Chaussettes laine mérinos 6 Smartwool kids — 12€/u

Bonnet laine (sortie) 2 Cyrillus — 14€/u

Moufles bébé 2
paires

Petit Bateau — 12€/u

Source : Prix vérifiés mai 2026 sur les sites officiels et Berceau Magique.
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10. FAQ — les questions qu'on m'a posées
100 fois
Q : Mon bébé sue mais a les mains froides. Trop chaud ou trop froid ?

R : Trop chaud. Le baromètre c'est la nuque, pas les extrémités. Retire une couche et touche la
nuque toutes les 15 min.

Q : Faut-il mettre des chaussons à un bébé qui ne marche pas ?

R : Non. Les chaussons gênent la circulation et empêchent bébé de découvrir ses pieds (étape
importante du développement neurologique). Chaussettes uniquement.

Q : Mon bébé a sué la nuit, dois-je le baigner ?

R : Pas systématiquement. Une lingette tiède sur les zones moites suffit. Le bain quotidien n'est plus
recommandé : 2-3 par semaine maximum pour préserver le film hydrolipidique de la peau.

Q : Combien de couches en plus quand on sort par 0°C ?

R : Une seule, mais bien choisie : combinaison polaire ou pilote par-dessus pyjama. Pas trois pulls
superposés (encombrant, sue plus).

Q : Coton bio plus cher : ça change vraiment quelque chose ?

R : Oui sur deux plans. (1) Pas de pesticides résiduels en contact avec la peau. (2) Coupes mieux
finies, durent 2× plus longtemps. ROI long terme positif.

Q : Quand passer de la gigoteuse à la couette ?

R : Pas avant 18 mois minimum, idéalement 24 mois. La gigoteuse en 90/110 t'emmène jusqu'à 3
ans sans problème.

Q : Mon bébé a régurgité dans la gigoteuse, je peux la laver à 60°C ?

R : OK sur la machine, mais au sèche-linge basse T° ou à plat. La fibre supporte 60°C, mais
l'imperméabilité du tissu se dégrade au-dessus de 80°C en sèche-linge.

Q : Doit-on dormir dans la même pièce que bébé les premiers mois ?

R : Oui, l'AAP et la SFP recommandent de partager la chambre (pas le lit) jusqu'à 6 mois minimum,
idéalement 12 mois. Cela divise par 2 le risque de MIN.
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Et maintenant ?
Tu as reçu ce guide parce que tu as confiance qu'on peut t'aider à mieux vivre cette
aventure parentale. On va tenir ce contrat.

Voici ce qui t'arrive dans les prochains jours :

→ Dans 2 jours : Pourquoi le pyjama coton « basique » que tu trouves en supermarché peut irriter la
peau de bébé (et 3 alternatives à 8€).

→ Dans 5 jours : Le test que je fais à toutes mes amies enceintes pour choisir la bonne gigoteuse en
30 secondes.

→ Dans 10 jours : Comment habiller bébé pour son premier hiver — le calendrier semaine par
semaine de novembre à mars.

Tu peux te désabonner à tout moment via le lien en bas de chaque email. Mais on prédit que tu ne le
feras pas, parce qu'on va te donner du contenu qui change vraiment ton quotidien.

Une question, une remarque, un sujet à traiter ?
Réponds simplement à n'importe quel de nos emails. On te lit personnellement.


