’ terveellista kokkailua *

Keltinmaen koulun 6abc-luockat

Kevat 2015

» Anu Jarventausta, Piia Veijonen ja Tero Kinnunen }




MeniclaISECOPPISISAll Oty

% Luokka-asteen Hyvinvointiprofiilin tarkastelu
% Lahtékohta aiheen kasittelylle

% Jyvaskylan Marttojen pitama luento terveellisista
ruokailutottumuksista




MenialdiSEROPPISISalloZyZ

% OKL:n opiskelijoiden pitamat tunnit
% Energiajuomat
% Sahkotupakka ja nuuska
% Mielenterveystaidot

\/
*°

< Ruokakulttuuri




OKL-yhteistyo

Kofelinipitoisuudet

L1038 Mer Arvat DaGTEne Jpeitrk g i,

/ Energiajuomat [rtotiudests koh wabsten hodeares saditivid Mool hoha!

Tl tee
201 kot

Nuuska ja sahkotupakka e

0.5 | welajworra
.33 | energlagusma

<\

v Mielenterveystaidot

Voin itse vaikuttaa hyvaan
oloon ja hyvaan mieleen

POHDI kuluneen viikon ajalta seuraavia asioita.
MERKITSE rasti ruutuun, jos olet samaa mielta.

IHMISSUHTEET JATUNTEET
'] Olen viettanyt aikaa perheeni kanssa.
[ Ofen jaksanut kuunnella ystiviani.
[ Ofen uskaltanut kertoa mielipiteeni ja.
ajatukseni muille.
'] Olen kertonut omista tuntelstani,
[ Oen leikkinyt tai viettanyt aikaa
Kavereiden kanssa.
'3 Minulla on ollut Kavereita valitunnella
RAVINTO ' Minua el ole kiusattu.
JA RUOKAILU [ Enole kiusannut ketain.
(] Oten ™ kuunnel
[ Olen sydnyt It Ka Olen [oytanyt
ateriaa paivassd. - Kanssa keskustelemalla. = tavan likkua.
[ Olen sydnyt salaattia, hedelmid [ Ofen nauranut. '] Olen saanut hyvaa mielti likunnasta.
__ plass, 12 Oten fikkunut parftunti paivassi
[ Olen sydnyt terveelliset
valipalat
[0 Oten sytnyt rauhassa enka
ole kiirehtinyt ruokailussa
[J Oten ruokailluttoisten seurassa
Kotona

o Olen leikkinyt ja liikkunut ulkona.
() Ofen ikkunut perheen ti kavereideni
kanssa
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Hyvinvointiprofiili

Koulun hyvinvointiprofiili lyhyesti

Koulun hyvinvointiprofiili on tapa tuottaa koulujen
kehittamistydn seka terveystiedon oppisisaltojen pohjaksi
tietoa koko koulun (oppilaiden ja henkildstén) hyvinvoinnista.

Tietoja voi kayttaa koulun kehittamisessa ja
oppilashuoltotydssa, mutta myos uuden oppiaineen,
terveystiedon, oppisisaltojen paikallisena ja ajankohtaisena
lahtokohtana. Hyvinvointiprofiili voi toimia koulun
itsearvioinnin valineena.



Hyvinvointiprofiili

Hyvinvointi koulussa
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Hyvinvointiprofiili
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Hyvinvointiprofiili = .

6. luokka-aste

Mikad koulussasi on parasta?

Mitd asioita tulisi erityisesti parantaa?

"Ministadion
“Koulussa on parasta kawverit ja kiinnostawvat kouluaineet{esim. historia, englanti}.”
"Se attd jotkut opettajat ovat kiltbzjd ja =i sellaisia jotka huutaa pisnimmastdkin

wirheests

"Kawerit, kdss3 ja kuwis”

“koulussamme on niin paljon hyvid asioita etten osaa sanca™
"Kaverit.”
"Esim liikunta.”

"Ehka ministadion, jossa weoi pelata omalla vilituntivuorclla futista.'
"oy
-
"Hywidt opettajat.”
"walitunnit”
s

"Se kun sielts p3dsee pois.”
kunta sali.”

"Melko hywit sESnngt.”
"wetiwdt ja hauskat projektit.”
"Thmi=et.”

"koulszani parasta on =2 ettd td33lld on ystdviEllinen henkildkunta jolle voi puha jos on

jokin huonosti. Koulun kdytavit ja luckkahuonest pidet3an myds puhtaina.”™
"Melko hywEt sddnndt ja sopiva lukujirjestys eikd ldksyja tule litkaa"
"Pallot.”
"hywit oppimahdollisuud=t"
"lkun csallistutaan kaikkiin toimenpiteisiin®
"koulun tilavwus.™
"aikkil”

“Minun mislestd meiddn koulussa parasta on luckkahenki ja karkkikioski.”
"Kaikki on hywazsn”

“jotai”
"Kdsitydt ja Kerhot”
"kaikki™
"Mikae kaveresita.”
“keaverit”
"Koulussani parasta on liilkuntatunnit.”
"y yta"
"Warmaan kivat pdivat”
"En tieds

"Koulun ruckaa ja wili tunti pihaa"

"Lisaa jalkapalloja luckille.”
"Sits ,ettd meilld olisi isommat ruckailu tilat.”

“oppilaswiihtywyytka™

"Saisi kdyitdd puhelinta.”
“Em nae tarvetta minkidn parantamiseen”
"ai mitd3an"
"kokeissa"

"En tied3d. Koulu on mislestani aika viihtyiss."

"Tuntien pit3isi olla kiinnostavampia.”

"Kouluruoka.”
"attd huolehtisin enemman ldksyists."
“Ett3S sitwoojat siivoaisi aktiivisermmin koulun tiloja. =
"ei juuri mitEEn.”
"joitain ruckia"
"loitain ruckia.”
"rucksalan mslua”
"tawvarciden ja esineiden rikkominen"
"Ei mitaan.”

"Ei paljon missddn.”
"ET MITAAM!I"

"Ei mit3&n.”
Twiihbywyytta™
"Kiusaaminan lopetettaisiin”
"Arvosanoja.”’
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Terveelliset valipalat -kurssi
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Oman terveellisen valipalan
suunnittelu ja toteutus

Tarvittavat ainekset:

5d| Vetta

1,5-2tl Suolaa

2rkl sokeria tai siirappia

1ps kuivahiivaa (119?

12-13dl rouheisia sampylajauhoja

1dl Rypsidljyvalmistetta tai leivontamargariinia
4 kpl Tomaattimurskaa

Pizzaraastetta

Salamisuikaleita tai Kinkkusuikaleita
Grillimaustetta

(tai mita taytteita nyt vain ikina haluat)

1. Sekoita +42 asteiseen veteen suola ja sokeri. . : 3
vispildi taikinanesteeseen osa jauhoista, joihin | - oy S
kuivahiiva on sekoitettu. Lisaa jauhoja vahitellen =

koko ajan vaivaten. Lisaa taikinaan teon i
loppuvaiheessa huoneen lampdinen margariini.
Vaivaa taikina tasaiseksi ja kimmoisaksi. Anna
tai?’k(i)na_n kohota liinan alla lampimassa paikassa
n.30min.

2. Kaada taikina jauhotetulle pdydalle ja vaivaa
ilmakuplat pois. Kaulitse taikina isoksi ohueksi
levyksi. Levitd tomaattimurska tasaisesti taikinan
Einnalle. Ripottele paalle Juustoa ja muita

aluamiasi taytteita sopiva maara. lopuksi sirottele
hieman grillimaustetta. Kaari taikina rullalle, leikkaa
tasta potkylasta ohuita siivuja ja laita ne pellille.
3.Laita uuni lampiamaan 225 asteeseen.

4. Paista uunin keskitasolla 12-15 min
5.sy6 ne




Litkkunta ja lepo

Jotta keho pysyy terveena ja
toimivana, taytyy sita osata
huoltaa oikein.

Alkuverryttelysta j
loppujdahdyttelystda, hyvasta
ryhdista ja kunnon ergonomiasta
huolehtiminen ovat keskeisia
kehonhuoltotaitoja, jotka ovat yhta
tarkeita kuin liikuntataidotkin,
joskus jopa tarkeampia.

Alku- ja loppuverryttelyt ovat
olennainen osa liikuntaa.

Alkulammittelyn aikana keho
valmistellaan tulevaa




Ruokakulttuuria

Ruokailutavat, kattaukset

Ruoka eri kulttuureissa (Aasian
maat)

Ruoka eri uskonnoissa
(maailman uskonnot)

Ruokaan liittyvat sananlaskut ja
sanonnat (murteet)

Ruokailuun liittyvat aforismit
(kulttuuri / kansainvalisyys)

Ruokaan ja ruokailuun liittyvat
runot

“Ken on nuorin
neitosista,

sepa hauki
keittdmahan

murkinaksi
muruiksi,

kalaisiksi lounahiksi!

Kavi neiet
keittdmahan,

kavi kilvan
kymmenenkin.

Siita hauki
keittdamahan,

murkinoihan
muruina.

Jaipa luita
luotoselle,
kalanluita kalliolle”,

Sananlaskuja ja aforismeja:
On niin nalka, etta nakda haittaa.

Ei makiata mahan tayrelta.
Ellei sika sy6 niin kylla isa sya.

Ensin mennaan saunaan, sitten
Syyvaan vasta.

Ei hevonen karryja veda, vaan
kaura. Venalainen sananlasku

Ei iloa ilman ruokaa ja juomaa.
Arabialainen sananlasku

Ei ihminen ela ainoastaan leivasta.

Raamattu

Lapsi tuo leivan tullessaan.
Suomalainen sananlasku

Allah antaa yhdelle leipaa ja toiselle

ruokahalun. Turkkilainen
sananlasku

Niita kaloja, joita ongimme, niita
saamme. Aleksis Kivi (1834-
1872)
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