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LASTEN SEMPPI-SALKKU 7-12-VUOTIAILLE /
SISALLYSLUETTELO

Ravitsemus

Kylldisyysmittari ja ohjeistus (Neuvokas perhe)

Tehtava: Nam! (Neuvokas perhe)

Ruokailun viikkosuunnitelma (yhdessa vanhempien kanssa tehtava) (Sy6 hyvaa)

Piirustustehtadva: 5-6- kourallista kasviksia (Neuvokas perhe)

Piirustustehtadva: Arkiruoka vai juhlaruoka? (Neuvokas perhe)

Leikkiruokaa ja lautasia

Sy6 hyvaa -esite (Syo hyvaa)

Kasvispaletti -pelin ohjeet, pelinappulat ja noppa

Ruoan reitti -pelikortit ja peliohjeet (Ruokatieto Yhdistys)

Kirja: Mista ruoka tulee? Nakki lautasella.

Tehtavakirja: Makumatkalla. Innostavia ideoita ruokakasvatukseen. (PS-kustannus)

Infotaulu: Napposen vélipala (Kuluttajaliitto)

Infotaulu: Koululaisen lautasmalli (Neuvokas perhe)

Infotaulut: Ateriarytmi ja vireystasot (2 kpl)

Julisteet: ruokakolmio ja lautasmalli (Syo hyvaa)

Taustatiedoksi ja vinkiksi:

e Infopaketti: Sy6 hyvaa. Leikki- ja alakouluikaisten ruoka. Loytyy myos: http://syohyvaa.fi/wp-
content/uploads/2016/12/Leikki-ja-alakouluik%C3%A4iset.pdf

e Linkkilista ravitsemusteemaisista videoista ja peleista

Videot:

e Kasvisvideo: http://syohyvaa.fi/lisaa-kasviksia-2/
e  Sokeripommit: http://syohyvaa.fi/sokeripommit-video/
e Kotitekoinen energiajuoma: http://syohyvaa.fi/kotitekoinen-energiajuoma/

e Kasvispeli: http://syohyvaa.fi/kasvispeli/#/

e Ruokakolmio-peli: http://visa.ruokavisa.fi/#/visat

e Mobiilitietovisoja ruoan reitista: https://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruuan-reitti-
ruokakasvatusta-alakouluille/yleisia-tehtavia

Suun terveys

Suunhoito-opas alakouluille (Suomen Hammaslaakariliitto)

Kirja: Leijona ja ystavat hammaspesulla (Colgate)

Ksylitolinaytteita (Jenkki)

Ksylitolipolku-tehtava (Jenkki)

Infotaulu: Annatko hampaiden ja suun vililld levata? (Neuvokas perhe)

Liikunta

Teknologia liikuntakasvatuksen tukena -opas kasvattajalle (Liperin kunta)
Tehtava: Liikun... (Neuvokas perhe)

Talvipuuhaa-materiaali

Potkua Perheeseen! -vauhtikortit (Paijat-Hameen liikunta ja urheilu)
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e Liikunnan vinkkikortteja

e Infotaulu: Lapsen liikuntasuositus: 2-3 tuntia paivassa (Neuvokas perhe)
o Infotaulu: Liikunnasta (Neuvokas perhe)

e Infotaulu: Pida breikki (UKK-instituutti)

e Juliste: Vauhti virkistaa! (UKK-instituutti)

e Pehmopallo

e lImapalloja

e Tunneli
e lloaja liiketta lapsen kanssa kotona: Olohuonesirkus (Neuvokas perhe), katso QR-
koodi

Mielen hyvinvointi ja tunnetaidot

e Tehtdva: Mina olen (Neuvokas perhe)

e Tehtdva: Osaan (Neuvokas perhe)

e Tatun ja Patun tunnetaitokortit (Lue mulle -hanke)

e |hanat eleet -lautapeli (Viitottu rakkaus)

e Tunteva mind -mindfulnessia lapsille ja mielipurnukka-tehtava

e Elokuva: Inside out — Mielen sopukoissa ja elokuvaan liittyvia tehtavia (Koulukino)
e Huomaa hyval-toimintakortit ja kirja (PS-kustannus)

e Kirja: Sind olet Superrakas000

e Kirja: Tipsu ja oivallusten opus. Mindfulnessia lapsille.

Uni, lepo ja ruutuaika

e Tehtava: Kysymyksid unesta (Neuvokas perhe)

e Tehtava: Perheen ruutusopimus (Neuvokas perhe)

e Stressipalloja, hdyhenia ja pensseleita + ohjeistus

e Infotaulu: Nukutko riittavasti? (Neuvokas perhe)

e Tehtdva: Varitd oma unipuu (Neuvokas perhe)

e Tehtdva: Oman elaman tahti (Neuvokas perhe)

e Rentoutus lapselle (Neuvokas perhe), katso QR-koodi

Savuttomuus (n. 10-12-vuotiaille):

e Miten tupakka ja nuuska vaikuttavat kehoon? Réokikroppa-esite (Fressis)
e  Mita tupakka sisaltaa?
e Pillihengitys-tehtava ja ohjeistus

e Kasinuket (2 kpl)

e Terveysaiheinen sanaristikkotehtava (tyokalupakki.net)
e Varitystehtavia, varikynia, teroitin

e Teippia, sinitarraa, kynia ym.
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