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TERVE KOULULAINEN

ALAKOULULAISEN TAVAT PUNTARISSA

Harvoin Joskus Usein

Syotkd monipuolisen aamupalan? 1 3 5
Syotkd monipuolisen valipalan 1 3 5
koulun jalkeen?

Syo6tkd illalla [@mpiman ruuan? 1 3

Juotko ruuan kanssa maitoa tai 1 3

piimaa?

Syo6tké muita maitotuotteita 1 3 5
(esim. jugurttia, viilia ja juustoa)

Juotko janoosi vetta? 1 3 5
Syotko kasviksia, hedelmia ja 1 3 5
marjoja?

Syo6tko taysjyvaleipaa tai 1 3 5
ruisleipaa?

Levitatkd paksusti rasvaa leivallesi? 5 3 1
Syotkd makeisia ja muita herkkuja? 5 3 1
Juotko paljon limsaa? 5 3 1
Harrastatko liikuntaa? 1 3 5
Kuljetko koulumatkan kavellen 1 3 5
tai pyoralla?

Liikutko ja leikitké valitunneilla? 1 3 5
Liikutko perheen tai koiran kanssa? 1 3 5
Pelailetko tai liikutko muuten 1 3 5
kavereiden kanssa?

Liikutko paivittain yhteensa noin 1 3 5
2 tuntia (valitunnit, koulumatkat,

muu liikunta)?

Innostutko uusista lilkuntalajeista? 1 3

Onko liikunta sinusta kivaa? 1 3

Vietatkd kannykan, pelien ja tv:n 5 3 1
adressa yhteensa yli 2 tuntia

paivassa?

Nukutko vahintaan 9 tuntia yossa? 1 3 5
Vasyttaako sinua koulupdivan 5] 3

aikana?

Valvotko viikonloppuna yli kaksi 5 1 1
tuntia pidempaan kuin koulu-

paivina?

Oletko kohtelias ja kaytat sanoja 1 3 5

kiitos ja anteeksi?

Laske yhteispisteesi
Pisteet

Yli 90 Hienoa! Jatka samaan tapaan.
80-90 Hyval Tavoissasi on oikea suunta.
alle 80 Kay kysymykset Iapi uudelleen ja mieti, mita tapojasi voisit muuttaa.

Testin pohjana Maito ja Terveys ry:n testi nuorille
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