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 Masa remaja (usia sekolah) adalah salah satu tahap paling penting 
dalam kehidupan manusia, dan pubertas adalah permulaannya. Remaja 
selama masa pubertas mengalami beberapa perubahan biologis dan 
sosial-psikologis. Mereka menghadapi berbagai bahaya kesehatan, risiko, 
dan, kadang-kadang, menderita banyak gangguan fisik dan mental, 
kekacauan, dan masalah yang membentuk perilaku kesehatan mereka di 
masa depan. Pertumbuhan dan perkembangan remaja yang optimal 
sangat dipengaruhi oleh health-promoting behaviour yang dilakukan oleh 
mereka, seperti asupan makanan, aktivitas fisik, dan perilaku kesehatan 
lain yang mengarah pada peningkatan derajat kesehatan. Beberapa 
anggapan dan perilaku yang sering dilakukan oleh remaja ternyata banyak 
yang kurang tepat. Oleh sebab itu, edukasi mengenai health-promoting 
behaviour menjadi prioritas utama yang harus difokuskan pada remaja. 

Buku saku ini disusun sebagai referensi bagi remaja dalam 
mengubah kebiasaan sehari-hari menuju perilaku yang lebih sehat. Materi 
dalam buku ini meliputi Perilaku Hidup Bersih dan Sehat, Asupan Gizi 
Seimbang, Aktivitas Fisik pada Remaja, dan Environmental Health 
Behavior. Buku ini juga dilengkapi dengan ilustrasi, permainan, video, dan 
mini-quiz untuk lebih memaksimalkan pemahaman dari para pembaca.

Kami menyadari bahwa buku ini masih jauh dari sempurna. Oleh 
sebab itu, saran dan masukan dari pembaca kami harapkan demi 
kesempurnaan buku saku ini. Semoga buku saku ini dapat bermanfaat bagi 
peningkatan health-promoting behaviour bagi remaja dan anak usia 
sekolah di seluruh Indonesia.

Surabaya, September 2022

Tim Penulis

KATA PENGANTAR
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Perilaku kesehatan (health behavior), yaitu hal-hal yang berkaitan 
dengan tindakan atau kegiatan seseorang dalam memelihara 
dan meningkatkan kesehatannya. Termasuk juga tindakan-
tindakan untuk mencegah penyakit, kebersihan perorangan, 
pemilihan makanan yang bergizi seimbang, praktik sanitasi 
lingkungan, dan sebagainya. Perilaku kesehatan disebut juga health-
promoting behaviour, yaitu perilaku yang terkait dengan 
peningkatan dan pemeliharaan kesehatan

HEALTH-PROMOTINGHEALTH-PROMOTING
BEHAVIOURBEHAVIOUR

HEALTH-PROMOTING
BEHAVIOUR

Pembiasaan Perilaku Kesehatan (Health-Promoting Behaviour)
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Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS) adalah sekumpulan 
perilaku yang dilakukan atas dasar kesadaran sebagai hasil 
pembelajaran, sehingga secara mandiri mampu mencegah 
penyakit, meningkatkan kesehatannya, serta berperan aktif dalam 
mewujudkan lingkungan sehat.

Munculnya sebagian penyakit yang sering menyerang anak usia 
sekolah, ternyata umumnya berkaitan dengan PHBS. Pembiasaan 
perilaku hidup bersih dan sehat menjadi kunci keberhasilan dalam 
mencapai derajat kesehatan yang optimal. Oleh karena itu, 
penanaman nilai-nilai PHBS terutama bagi siswa sekolah 
m e r u p a k a n  k e b u t u h a n  m u t l a k  d a n  h a r u s  d i l a k u k a n 
(Kemendikbudristek, 2021).

Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS) anjuran Kemenkes RI (2020)
yang dapat dilakukan di sekolah yaitu:

Mencuci tangan pakai sabun (CTPS)1. 

Membuang sampah di tempat sampah2.

Menjaga kebersihan jamban3. 

Menggosok gigi teratur4. 

Menggunakan air bersih 5. 

Meminum obat cacing secara berkala6. 

Melakukan aktivitas fisik secara teratur dan ceria7. 

Manajemen kebersihan menstruasi (MKM) yang ideal 8. 

Mengonsumsi makanan sehat dan bergizi9. 

PERILAKU HIDUP BERSIH DAN SEHAT 
PADA ANAK USIA SEKOLAH

Pembiasaan Perilaku Kesehatan (Health-Promoting Behaviour)
pada Anak Usia Sekolah2



Mengapa kita harus mencuci tangan pakai sabun?
Mencuci tangan pakai sabun terbukti efektif dalam mencegah penularan 
virus dan bakteri mengingat tanpa disadari, orang sering menyentuh mata, 
hidung, dan mulut sehingga menyebabkan virus masuk ke dalam tubuh. 

Selain menggunakan sabun, mencuci tangan juga dapat menggunakan 
cairan pembersih berbasis alkohol (hand sanitizer). Mencuci tangan 
menggunakan cairan pembersih tangan dapat dilakukan dalam situasi 
tertentu dimana sabun dan air bersih tidak tersedia. Agar hasilnya efektif, 
cairan pembersih tangan yang digunakan hendaknya mengandung alkohol 
dengan kadar minimal 60% (Kemenkes RI, 2020).

Mencuci TanganMencuci Tangan
Pakai SabunPakai Sabun
Mencuci Tangan
Pakai Sabun

Pembiasaan Perilaku Kesehatan (Health-Promoting Behaviour)
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Bagaimana CTPS yang benar ?

Pembiasaan Perilaku Kesehatan (Health-Promoting Behaviour)
pada Anak Usia Sekolah4



Pastikan tempat sampah tertutup berada di 
ruang kelas,  selasar jamban, kantin, 
halaman, dan lokasi strategis lainnya. 
Ciptakan budaya membuang sampah pada 
tempatnya sesuai kategorinya: 
a. Organik: sampah yang berasal dari 

bahan alami ,  s ep er t i  daun,  s isa 
makanan, kertas

b. Anorganik: sampah yang berasal dari 
bahan anorganik seperti logam, kaca, 
plastik, karet, kaleng, bekas pembalut

c. Bahan beracun dan berbahaya (B3): 
contoh lem, baterai bekas, deterjen, 
dan lain-lain

Pembiasaan Perilaku Kesehatan (Health-Promoting Behaviour)
pada Anak Usia Sekolah 5
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Ketersediaan jamban yang mencukupi 
sesuai dengan rasio siswa sangat penting. 
Perbandingannya yaitu 1 jamban untuk 25 
siswi dan 1 jamban untuk 40 siswa. Selain 
itu,  kebersihan jamban juga harus 
diperhatikan agar nyaman digunakan.

Siram jamban sampai bersih setelah 
digunakan, dan jangan membuang bekas 
pembalut atau sampah ke dalam jamban.

Menjaga KebersihanMenjaga Kebersihan
JambanJamban
Menjaga Kebersihan
Jamban3
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World Health Organization (WHO) menyebutkan bahwa menggosok gigi 
secara teratur dapat mencegah gigi berlubang. Gigi berlubang merupakan 
penyakit yang banyak dialami oleh anak usia sekolah. Gigi berlubang 
menimbulkan rasa sakit yang menyebabkan susah berkonsentrasi, sulit 
tidur nyenyak, dan membuat ketidaknyamanan.
Kurangi konsumsi makanan yang dapat menyebabkan gigi berlubang, 
seperti makanan manis dan asam. 

Menggosok GigiMenggosok Gigi
secara teratursecara teratur
Menggosok Gigi
secara teratur4

Sumber infografik: GIZ, Fit for School: 2014

CARA GOSOK GIGI

Pembiasaan Perilaku Kesehatan (Health-Promoting Behaviour)
pada Anak Usia Sekolah 7



Keberadaan air bersih sangat penting untuk 
kesehatan dan kehidupan sehari-hari. Oleh karena 
itu, salah satu indikator hidup bersih dan sehat 
adalah jika seseorang dapat dan menggunakan air 
bersih. 

MenggunakanMenggunakan
Air BersihAir Bersih
Menggunakan
Air Bersih5

Penyakit cacingan merupakan 
penyakit yang banyak diderita oleh 
anak berusia 5- 14 tahun. Penyakit 
ini lebih banyak terjadi pada orang 
yang tinggal di lingkungan dengan 
sanitasi buruk atau tidak menjalani 
p o l a  h i d u p  b e r s i h  d a n  s e h a t 
(PHBS). 
Anak-anak dan orang dewasa 
dianjurkan untuk meminum obat 
cacing setiap 6 bulan sekali untuk 
mencegah infeksi cacingan.

Meminum Obat CacingMeminum Obat Cacing
secara berkalasecara berkala
Meminum Obat Cacing
secara berkala6
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Melakukan aktivitas fisik secara teratur dengan ceria bermanfaat bagi 
setiap orang karena dapat mengendalikan berat badan, meningkatkan 
daya tahan tubuh terhadap penyakit, meningkatkan fungsi jantung dan 
otot, serta meningkatkan kebugaran tubuh. Selain itu, aktivitas fisik juga 
dapat meningkatkan fungsi otak dan keterampilan berpikir sehingga siswa 
dapat lebih optimal dalam belajar. 
Macam-macam aktivitas fisik yang dapat dilakukan dapat disimak pada 
Bab Aktivitas Fisik yaa. 

Melakukan Aktifitas Fisik secaraMelakukan Aktifitas Fisik secara
teratur dan ceriateratur dan ceria
Melakukan Aktifitas Fisik secara
teratur dan ceria7
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Siswi perempuan harus menggunakan pembalut yang bersih dan diganti 
setiap 4 jam sekali selama periode menstruasi. Selain itu, siswi harus 
memiliki akses untuk membuang pembalut bekas, serta dapat mengakses 
jamban, sabun, dan air bersih untuk membersihkan 

Manajemen Kebersihan Menstruasi (MKM)Manajemen Kebersihan Menstruasi (MKM)
yang Idealyang Ideal
Manajemen Kebersihan Menstruasi (MKM)
yang Ideal8
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Anak sekolah membutuhkan gizi yang cukup setiap harinya untuk bekal 
mereka dalam belajar. Gizi yang cukup diperoleh dari makanan dan 
minuman sehari-hari, yang mana zat gizi ini digunakan sebagai sumber 
energi, pertumbuhan, dan mengganti sel-sel yang rusak serta menjaga 
kesehatan tubuh agar tidak mudah terserang penyakit.

Pembiasaan Perilaku Kesehatan (Health-Promoting Behaviour)
pada Anak Usia Sekolah 11

Mengkonsumsi  MakananMengkonsumsi  Makanan
Sehat dan BergiziSehat dan Bergizi
Mengkonsumsi  Makanan
Sehat dan Bergizi9



Anak sekolah masih mengalami masa pertumbuhan dan perkembangan 
sehingga membutuhkan konsumsi pangan yang cukup dan bergizi 
seimbang. Salah satu komponen gizi seimbang bagi anak sekolah yang 
harus dipenuhi adalah konsumsi pangan yang beraneka ragam, yaitu 
mengandung karbohidrat, protein, lemak, air, vitamin, mineral, dan serat. 

Asupan gizi yang optimal sangat penting untuk proses tumbuh kembang 
tubuh. Oleh sebab itu, pola makan anak harus diarahkan ke konsumsi gizi 
seimbang.

Tubuh manusia memerlukan berbagai macam pangan untuk memenuhi 
semua kebutuhan zat gizi. Kelebihan atau kekurangan salah satu zat gizi 
dapat menyebabkan ketidakseimbangan konsumsi yang dapat berujung 
pada kelainan atau penyakit. Jika hal ini terjadi pada siswa, maka tentu 
akan mempengaruhi proses tumbuh kembangnya.

Oleh sebab itu, penting untuk diterapkan kebiasaan makan yang seimbang 
dengan jumlah sesuai dengan kebutuhan masing-masing agar dapat 
dicapai kondisi kesehatan dan fisik yang prima.

Dari tadi kita membahas gizi seimbang, tapi tahukah kalian apa yang 
dimaksud dengan gizi seimbang itu?

Gizi seimbang adalah susunan makanan yang mengandung zat gizi dalam 
jenis (kualitas) dan jumlah (kuantitas) yang disesuaikan dengan kebutuhan 
tubuh. 

Pembiasaan Perilaku Kesehatan (Health-Promoting Behaviour)
pada Anak Usia Sekolah12
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Gambar Piramida Gizi Seimbang

Berdasarkan piramida gizi seimbang, maka setiap orang harus 
mengonsumsi makanan yang beragam setiap harinya, dengan jumlah yang 
disesuaikan dengan kebutuhan tubuh, dan disertai dengan penerapan pola 
hidup bersih dan sehat untuk mencapai derajat kesehatan yang maksimal.

Pembiasaan Perilaku Kesehatan (Health-Promoting Behaviour)
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Secara garis besar, zat gizi dikelompokkan menjadi 2, yaitu zat gizi makro 
(makronutrien) dan zat gizi mikro (mikronutrien).
1. Zat gizi makro

Zat gizi makro merupakan zat yang dibutuhkan oleh tubuh dalam 
jumlah yang besar karena perannya sangat penting dalam menyuplai 
energi. Zat gizi ini terdiri dari karbohidrat, lemak (fats) dan protein

2. Zat gizi mikro
Zat gizi mikro merupakan zat yang dibutuhkan dalam jumlah kecil, 
namun perannya sangat vital dalam proses biologis tubuh. Yang 
termasuk dalam kelompok ini yaitu vitamin dan mineral. 

Zat Gizi &Zat Gizi &
ManfaatnyaManfaatnya
Zat Gizi &
Manfaatnya

Karbohidrat merupakan sumber utama zat tenaga/energi. Sumber 
karbohidrat sederhana adalah berbagai jenis tepung dan gula, 
sedangkan sumber karbohidrat kompleks adalah padi-padian 
(misalnya beras, jagung, gandum); umbi-umbian (misalnya ubi jalar, 
ubi kayu/singkong, talas, kentang); sagu; pisang; dan hasil 
olahannya (misalnya combro, pisang goreng, getuk, lontong, 
biskuit). 
Konsumsi karbohidrat sederhana, terutama gula, sebaiknya 
dibatasi 4 (empat) sendok makan setiap hari, hal ini karena 
kelebihan energi tersebut akan disimpan dalam bentuk lemak 
sehingga menimbulkan kegemukan (obesitas). Di samping itu, gula 
sederhana juga dapat menyebabkan karies gigi. 

A. KarbohidratA. KarbohidratA. Karbohidrat

Pembiasaan Perilaku Kesehatan (Health-Promoting Behaviour)
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Pangan sumber lemak/minyak secara umum dibedakan menjadi 
dua, yaitu nabati (tumbuhan) dan hewani (hewan). Pangan sumber 
lemak nabati yaitu minyak kelapa, minyak sawit, minyak jagung, 
minyak kedelai, minyak kacang tanah, berbagai kacang, kemiri, 
alpukat, durian dan margarin. Pangan sumber lemak hewani antara 
lain kuning telur, daging sapi, daging kambing, daging ayam, udang, 
ikan, hati, susu, mentega dan keju. 

Komposisi konsumsi lemak yang dianjurkan dalam
sehari adalah 2 bagian pangan sumber lemak
nabati dan 1 bagian pangan sumber lemak hewani. 
Konsumsi lemak berlebih dalam waktu lama
dapat mengakibatkan peningkatan berat
badan dan berlanjut menjadi kegemukan
(obesitas). Bagi anak yang telah mengalami
obesitas sebaiknya dibatasi konsumsinya tidak
lebih dari 5 (lima) sendok makan setiap hari.

B. LemakB. LemakB. Lemak

Protein berperan penting sebagai 
zat pembangun dalam struktur 
dan fungsi sel. Sumber protein 
d a p a t  b e r a s a l  d a r i  n a b a t i 
maupun hewani. Sumber protein 
nabati, seperti kacang-kacangan, 
dan sumber protein hewani. 
seperti susu, daging, ikan darat 
maupun laut, dan produk pangan 

K e k u r a n g a n  p r o t e i n  d a p a t 
menyebabkan terhambatnya 
p e r t u m b u h a n  a n a k - a n a k , 
m e n u r u n k a n  d a y a  t a h a n / 
i m u n i t a s ,  s e r t a  t i m b u l n y a 
k e j a d i a n  k w a s h i o r k o r  d a n 
marasmus. 

C. ProteinC. ProteinC. Protein

Pembiasaan Perilaku Kesehatan (Health-Promoting Behaviour)
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Vitamin merupakan zat gizi yang diperlukan 
tubuh dalam jumlah sangat sedikit namun 
sangat penting, serta harus selalu tersedia 
dalam makanan karena tidak dapat dibuat 
oleh tubuh. 

Berdasarkan kelarutannya, vitamin dibagi 
menjadi vitamin larut air (vitamin B1, B2, B3, 
B6, B12, asam pantotenat, asam folat, biotin, 
dan vitamin C); dan vitamin larut lemak 
(vitamin A, D, E, K). 

D. VitaminD. VitaminD. Vitamin

Mineral yang penting untuk pertumbuhan 
dan pemeliharaan tulang adalah kalsium, 
magnesium, fosfor dan fluor. Sumber pangan 
yang mengandung kalsium antara lain 
produk olahan susu, keju dan yogurt, ikan 
salmon dan sarden khususnya dengan 
tulangnya, sayuran berdaun hijau misalnya 
brokoli. 

Mineral lain yang diperlukan bagi anak 
sekolah antara lain natrium, kalium, klor, besi, 
seng, iodium, selenium, mangan, tembaga, 
kromium, dan molibdenum. 

E. Mineral E. Mineral E. Mineral 
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Air merupakan salah satu zat gizi yang sangat penting bagi 
kesehatan. 
Air mempunyai fungsi penting bagi tubuh manusia, yaitu :
1)  sebagai pembentuk tubuh; 
2) sebagai pengatur suhu tubuh; 
3) sebagai pelarut; 
4) sebagai pelumas dan bantalan; 
5) sebagai media transportasi; dan 
6) sebagai media pembuangan racun dan sisa metabolisme. 
Asupan air wajib sekurang-kurangnya sebesar 1600 ml berasal dari 
air minum, makanan, dan hasil oksidasi zat makanan. 

F. AirF. AirF. Air

Serat juga dibutuhkan oleh tubuh 
t e r u t a m a  u n t u k  m e m b a n t u 
mempermudah proses buang air 
besar. Serat pangan larut air yang 
umumnya terdapat dalam buah, 
kacang dan sereal berfungsi untuk 
m e m p e r l a m b a t  p e n y e r a p a n 
glukosa, kolesterol dan garam 
empedu di  dalam usus halus, 
sehingga menurunkan kadar gula 
dan kolesterol darah. Sedangkan 
serat pangan yang tidak larut air 
dapat membantu memudahkan 
buang air besar yang bersumber 
dari sayur dan buah. 

G. SeratG. SeratG. Serat
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Dari penjelasan di atas,
kira-kira bagaimana ya susunan dan jenis makanan

yang mengandung gizi seimbang?

Contoh Menu Makanan Sehari-hari Yang
Mengandung Gizi Seimbang 
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Pemenuhan gizi seimbang setiap hari diperoleh mulai saat makan 
pagi (sarapan). Sarapan merupakan kegiatan makan dan minum 
yang dilakukan sebelum jam 9 pagi. Kebiasaan sarapan sangat 
penting karena dapat memenuhi 1/3 dari kebutuhan gizi sehari 
terutama energi. Manfaat sarapan terhadap proses pembelajaran, 
antara lain anak mempunyai kemampuan daya ingat (kognitif) 
yang lebih baik; anak memiliki daya juang belajar dan konsentrasi 
atau perhatian yang lebih baik; anak memiliki kemampuan 
membaca, berhitung (matematika) dan skor kemampuan sejenis 
(bahasa & logika) yang lebih baik; anak jarang sakit; dan anak 
memilki stamina dan disiplin yang lebih baik. 

Dalam deklarasi Pekan Sarapan Nasional (PESAN) 2013, sarapan 
yang sehat dan aman terdiri dari pangan pokok, lauk pauk, 
buah/jus, susu dan minuman yang bebas dari risiko keracunan dan 
gangguan kesehatan. 

Apabila anak sekolah tidak sempat sarapan, biasakan anak 
membawa bekal makanan dan minuman agar tidak jajan di 
sekolah. Namun, apabila sarapan tidak mencukupi, maka pangan 
jajanan memberikan kontribusi asupan gizi bagi anak sekolah. 

Menurut BPOM (2013), PJAS dibagi menjadi empat kelompok 
berdasarkan kebiasaan jajan anak sekolah, yaitu : 

Memilih Panganan JajananMemilih Panganan Jajanan
Anak Sekolah (PJAS)Anak Sekolah (PJAS)
Yang SesuaiYang Sesuai

Memilih Panganan Jajanan
Anak Sekolah (PJAS)
Yang Sesuai

Pembiasaan Perilaku Kesehatan (Health-Promoting Behaviour)
pada Anak Usia Sekolah 19



1.  adalah kelompok makanan utama yang dapat Makanan Sepinggan
disiapkan di rumah terlebih dahulu atau disiapkan di kantin, seperti 
gado-gado, nasi uduk, mi ayam, lontong sayur, dan lain-lain. 

2.  adalah makanan yang dikonsumsi di antara dua Camilan/kudapan
waktu makan. Makanan camilan terdiri dari:

 a. Makanan camilan basah meliputi pisang goreng, lumpia, 
lemper, risoles, dan lain-lain.

 b. Makanan camilan kering meliputi keripik, biskuit, kue kering, 
dan lain-lain. 

3. , meliputi : Minuman
 a. Air minum, baik dalam kemasan maupun yang disiapkan 

sendiri; 
 b. Minuman ringan, yang dalam kemasan (teh, minuman sari buah, 

minuman berkarbonasi, dan lain-lain) dan yang tidak dikemas 
(es sirup dan teh); 

 c. Minuman campur, seperti es buah, es cendol, es doger, dan lain-
lain. 

4.  termasuk salah satu jenis makanan sumber vitamin, mineral Buah
dan serat yang penting untuk anak sekolah. Buah-buahan biasa dijual 
dalam bentuk utuh seperti pisang, jambu, jeruk dan dalam bentuk 
kupas atau potongan seperti pepaya, nanas, melon, mangga. 

5.  Perhatikan warna, rasa dan aroma
 Hindari makanan dan minuman yang berwarna mencolok, rasa yang terlalu 

asin, manis, asam, dan atau aroma yang tengik. 

6. Batasi minuman yang berwarna dan beraroma 
 Minuman berwarna dan beraroma contohnya minuman ringan dan minuman 

berperisa seperti boba, milk tea, dan kopi-kopian
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7. Batasi konsumsi pangan cepat saji (fast food)
 Siapa suka burger ? Kentang goreng ? Pizza ? Makanan tersebut memang 

enak ya, tapi perlu diingat bahwa konsumsi fast food yang berlebihan dan 
terlalu sering merupakan pencetus terjadinya kegemukan dan obesitas. 
Biasanya makanan ini tinggi garam dan lemak serta rendah serat. 

8. Batasi makanan ringan 
 Makanan ringan umumnya rendah serat dan mengandung garam/natrium 

yang tinggi dan mempunyai nilai gizi yang rendah. Contoh makanan ringan 
seperti keripik kentang.

9. Perbanyak konsumsi makanan berserat 
 Makanan berserat bersumber dari sayur dan buah. Menu makanan 

tradisional yang tinggi serat seperti rujak, gado-gado, karedok, urap dan 
pecel. 

10. Baca label makanan dan perhatikan tanggal expired
 Membaca label makanan sangat penting agar kita tahu zat gizi apa saja yang 

terkandung di dalamnya. Selain itu, kita juga bisa mengetahui tanggal 
kadaluwarsa makanan tersebut. Jangan sampai kita mengonsumsi 
makanan / minuman yang melewati tanggal kadaluwarsa ya!

11. Ba gi  anak gemuk /ob esitas batasi  konsumsi  pangan yang 
mengandung gula, garam dan lemak

 Sebaiknya asupan gula, garam dan lemak sehari tidak lebih dari 4 sendok 
makan gula, 1 sendok teh garam, dan 5 sendok makan lemak/minyak. 
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Dari jenis kegiatannya, aktivitas fisik dapat bersifat:

1. Rekreasional (kegiatan olahraga yang menyenangkan),

2. Okupasional (aktivitas fisik apapun saat bekerja),

3. Transportasional (dengan berjalan/bepergian, menggunakan 
transportasi (commuting), 

4. Aktivitas fisik yang dilakukan sehari-hari dalam rumah tangga 
(memasak, berbelanja, membersihkan rumah, mencuci dan 
lainnya). 

Aktivitas fisik merupakan suatu kegiatan yang melibatkan 
pergerakan otot rangka yang membutuhkan lebih banyak energi 

dibandingkan dengan fase istirahat, hal ini merupakan suatu faktor 
penting dalam keseimbangan energi pada tubuh 

Rekomendasi aktivitas fisik menurut Global Recommendations 
on Physical Activity for Health 2008 pada anak usia sekolah yaitu:

60 menit akitivitas fisik sedang-tinggi secara rutin, disarankan 
aktivitas aerobik (termasuk aktivitas rekreasi, olahraga, 
permainan, yang bisa dilakukan dilingkup keluarga, komunitas, 
sekolah, dll. minimal tiga kali dalam seminggu. Aktivitas fisik 
dengan durasi > 60 menit akan lebih baik. 

Rekomendasi WHO 

Aktivitas Fisik Rutin Aktivitas Fisik Rutin Aktivitas Fisik Rutin Aktivitas Fisik Rutin Aktivitas Fisik Rutin Aktivitas Fisik Rutin Aktivitas Fisik Rutin Aktivitas Fisik Rutin Aktivitas Fisik Rutin 
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Manfaat OlahragaManfaat Olahraga
dan Aktivitas Fisikdan Aktivitas Fisik
Manfaat Olahraga
dan Aktivitas Fisik

Olahraga yang dilakukan secara rutin memiliki manfaat sebagai 
berikut.

1. Menekan risiko osteoporosis
2. Menjaga berat badan
3. Meningkatkan tinggi badan 
4. Mengurangi risiko terkena penyakit tertentu
5. Memperkuat tulang dan otot
6. Meningkatkan kebugaran tubuh
7. Membantu tidur lebih nyenyak

Selain bermanfaat bagi kesehatan fisik, ternyata olahraga juga 
memiliki manfaat bagi mental kita lho, nah apa saja sih 
manfaatnya?

1. Menumbuhkan sikap sportif
2. Menumbuhkan rasa percaya diri
3. Sebagai sarana bersosialisasi dengan teman
4. Menambah semangat
5. Meningkatkan suasana hati dan mood menjadi lebih baik

Manfaat OlahragaManfaat Olahraga
dan Aktivitas Fisikdan Aktivitas Fisik
Manfaat Olahraga
dan Aktivitas Fisik
Manfaat OlahragaManfaat Olahraga
dan Aktivitas Fisikdan Aktivitas Fisik
Manfaat Olahraga
dan Aktivitas Fisik
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Beberapa contoh bentuk olahraga 
yang dapat dilakukan di sekolah yaitu:

Nah, gimana, dari jenis-jenis olahraga di atas,
kira-kira olahraga apa saja yang sudah kalian lakukan?

LariLariLari Senam Senam Senam Lompat tali Lompat tali Lompat tali Sepak bolaSepak bolaSepak bola

FutsalFutsalFutsal BasketBasketBasket BulutangkisBulutangkisBulutangkis Bola voliBola voliBola voli
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Aktivitas 2 :Aktivitas 2 :
Ayo Gerak!Ayo Gerak!

Aktivitas 2 :
Ayo Gerak!

Scan Me:

Aktivitas 2 :Aktivitas 2 :
Ayo Gerak!Ayo Gerak!

Aktivitas 2 :
Ayo Gerak!

Aktivitas 2 :Aktivitas 2 :
Ayo Gerak!Ayo Gerak!

Aktivitas 2 :
Ayo Gerak!
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Yang dibutuhkan: 
Handphone & Jaringan internet

Setelah itu, kita ambil posisi danSetelah itu, kita ambil posisi dan
siap-siap untuk senam bersama!siap-siap untuk senam bersama!
Setelah itu, kita ambil posisi dan
siap-siap untuk senam bersama!

BIAR LEBIH SEMANGAT, BIAR LEBIH SEMANGAT, 
YUK KITA SENAM BARENG!YUK KITA SENAM BARENG!

BIAR LEBIH SEMANGAT, 
YUK KITA SENAM BARENG!

Buka Handphone kalian, 
lalu scan Barcode berikut yaa.



Istirahat cukup merupakan salah satu bentuk health-promoting 
behaviour, lho. 

Manfaat tidur cukup bagi kesehatan memang tidak boleh 
disepelekan. Tidur yang cukup memiliki peranan yang sangat 
penting dalam menjaga kesehatan tubuh kamu. Walaupun kamu 
telah menerapkan pola makan yang sehat dan olahraga yang 
teratur, jika tidak diikuti dengan tidur yang cukup, maka semua itu 
akan sia-sia.

Bahkan kurang tidur dapat menyebabkan berbagai penyakit 
serius, seperti diabetes, penyakit jantung, obesitas, sleep apnea, 
hingga kematian dini. Oleh karena itu, tidur yang cukup selama 7 
hingga 8 jam setiap harinya wajib dipenuhi oleh orang dewasa dan 
lansia, sedangkan remaja dan anak-anak dianjurkan tidur selama 
9-10 jam setiap harinya.

ISTIRAHAT ISTIRAHAT 
CUKUPCUKUP
ISTIRAHAT 
CUKUP
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Yuk bantu Dina dalam
menemukan jalan ke

tempat tidurnya.
Bisakah kalian membantu 

Dina dalam
waktu 10 detik?
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Aktivitas  :Aktivitas  :33
Find The WayFind The Way

Aktivitas  :3
Find The Way

Aktivitas  :Aktivitas  :33
Find The WayFind The Way

Aktivitas  :3
Find The Way

Aktivitas 3 :Aktivitas 3 :
Find The WayFind The Way

Aktivitas 3 :
Find The Way

Yang dibutuhkan : Pulpen / pensil



EnvironmentalEnvironmental
Health BehaviourHealth Behaviour

Environmental
Health Behaviour

Environmental health behaviour atau perilaku kesehatan lingkungan 
adalah bagaimana seseorang merespon lingkungan sehingga lingkungan 
tersebut tidak mempengaruhi kesehatannya. 

Dengan kata lain, bagaimana seseorang mengelola lingkungan sehingga 
tidak mengganggu kesehatannya sendiri, keluarga, atau masyarakat. 

Nah kira-kira, apa saja bentuk perilaku kesehatan lingkungan ini? Berikut 
adalah beberapa contohnya.

1. Tidak merokok
2. Tidak minum minuman keras dan narkoba
3. Membuang sampah di tempatnya
4. Membuang limbah dengan tepat
5. Menggunakan air seperlunya
6. Membersihkan sarang nyamuk
7. Menutup makanan agar tidak terkontaminasi hewan / serangga

Selain contoh di atas, apa kalian bisa menyebutkan bentuk perilaku 
kesehatan lingkungan yang lain?
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Pemanfaatan Pemanfaatan 
air bersihair bersih
Pemanfaatan 
air bersih1

Penggunaan air bersih dalam kehidupan sehari-hari sangat membantu 
masyarakat dalam menakan angka penyakit yang ditimbulkan dari 
kurangnya pemanfaatan air bersih seperti diare, kolera, disentri, thypus, 
kecacingan, penyakit mata, penyakit kulit atau keracunan. 
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Seorang Ibu di Indonesia bagian timur pernah
berkata, “Saya melarang anak saya cuci tangan

kecuali jika air kami cukup, karena mendapatkan
air sangat sulit dan prioritas kami adalah unuk

minum dan memasak.” 

Mengurangi waktu berjalan ke sumber
air hingga 15 menit dapat menurunkan

tingkat diare hingga lebih dari 40%,
meningkatkan status gizi anak, serta
menurunkan tingkat kematian balita

hingga ;ebih dari 10%

Lingkungan bersih dan higienis serta
akses sanitasi dan air bersih yang layak

mampu menurunkan tingkat infeksi pada 
ibu dan anak-anak yang baru lahir.

Peningkatan kuantitas air dapat
mengurangi tingkat diare hingga 25%.

karena semakin banyak air semakin tinggi
tingkat kebersihannya.

Perbaikan kualitas air sangat efektif
dalam mengurangi kasus diare ada 
orang yang hidup dengan HIV/AIDS.

Setiap harinya 1400 anak-anak
di dunia meninggal karena diare yang

disebabkan oleh kurangnya akses
air bersih dan toilet yang memadai.
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PengelolaanPengelolaan
sampah dan limbahsampah dan limbah
Pengelolaan
sampah dan limbah2

Upaya dalam pembuatan sistem pembuangan limbah 
merupakan salah satu cara untuk mendukung terciptanya 
lingkungan yang sehat. Oleh sebab itu, mengelola limbah 
dengan bijak, memberikan manfaat besar dalam menciptakan 
sebuah investasi jangka panjang bagi kesehatan lingkungan 
serta turut aktif dalam menjaga lingkungan.

Pengelolaan sampah di Indonesia sudah memanfaatkan 
program 3R yaitu, reduce, reuse, recycle. pentingnya 
pemisahan sampah rumah tangga, baik sampah organik, 
anorganik dan B3 adalah sebagai wujud pengelolaan sampah 
yang dapat mengurangi tumpukan sampah, mengurangi 
pencemaran udara, dan memudahkan untuk daur ulang. 
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PerilakuPerilaku
rumah yang sehatrumah yang sehat
Perilaku
rumah yang sehat3

Rumah yang sehat adalah rumah yang memiliki ventilasi, pencahayaan 
yang cukup untuk keluar masuknya oksigen serta cahaya matahari di 
dalam rumah. Ventilasi berfungsi mengalirkan udara dari luar ke dalam 
ruangan dan sebaliknya, sehingga terjadi sirkulasi udara yang sehat 
untuk dihirup.
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Perilaku sehubungan denganPerilaku sehubungan dengan
pembersihan sarang nyamukpembersihan sarang nyamuk
Perilaku sehubungan dengan
pembersihan sarang nyamuk4

Pembersihan Sarang Nyamuk atau dikenal dengan istilah PSN adalah 
sebuah gerakan pemberantasan sarang nyamuk untuk mencegah 
terjadinya demam berdarah. Kegiatan ini dapat dilakukan dengan cara 
3M Plus yaitu:
a. Menguras/membersihkan tempat penampungan air seperti bak 

mandi, ember air, tempat penampungan air minum, penampung 
air lemari es dan lain-lain.

b. Menutup rapat tempat-tempat penampungan air seperti drum, 
kendi, toren air, dan lain sebagainya

c. Memanfaatkan kembali atau mendaur ulang barang bekas yang 
memiliki potensi untuk jadi tempat perkembangbiakan     nyamuk 

Plusnya adalah bentuk upaya pencegahan tambahan seperti berikut:
 Memelihara ikan pemakan jentik nyamuk
 Menggunakan obat anti nyamuk
 Memasang kawat kasa pada jendela dan ventilasi
 Gotong Royong membersihkan lingkungan
 Periksa tempat-tempat penampungan air
 Meletakkan pakaian bekas pakai dalam wadah tertutup
 Memberikan larvasida pada penampungan air yang susah dikuras
 Memperbaiki saluran dan talang air yang tidak lancar
 Menanam tanaman pengusir nyamuk 
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Sistem pembuangan air kotor adalah sistem pembuangan untuk air 
buangan yang berasal dari kloset, urinal, bidet, dan air buangan yang 
mengandung kotoran manusia (black water). Saluran pembuangan ini 
pada umumnya menggunakan pipa tanah atau pipa beton yang 
nantinya akan dialirkan pada tempat pembuangan seperti riol kota, 
sungai, maupun peresapan buatan. 

Tujuan dibangunnya pembuangan air adalah untuk mengurangi 
genangan air, mengurangi polusi udara, serta pencemaran tanah. 
Oleh karena itu, setiap rumah yang dibangun hendaknya memiliki 
saluran pembuangan dan penampungan air kotor. 

Perilaku sehubunganPerilaku sehubungan
dengan pembuangan air kotordengan pembuangan air kotor
Perilaku sehubungan
dengan pembuangan air kotor5
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Perilaku Perilaku 
Kesehatan Mental Kesehatan Mental 
Perilaku 
Kesehatan Mental 6

Lingkungan sangat berpengaruh bagi kesehatan mental. Hal ini 
dikarenakan lingkungan sangat berpengaruh dalam kehidupan 
manusia, terutama dalam hal pembentukan karakter manusia. 
Lingkungan yang baik tentu akan membawa pengaruh yang baik, 
begitu pula sebaliknya.
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Selain itu, keadaan lingkungan (negatif maupun positif) juga menjadi 
salah satu pemicu timbulnya stress. Stress adalah ketegangan dalam 
prilaku dan bentuk perasaan yang bergejolak menekan–nekan berupa 
ketegangan. Setiap orang bisa mengalami stress dan akibatnya dapat 
bermacam-macam bagi kesehatan.  Oleh karena itu pentingnya 
memiliki lingkungan yang sehat adalah untuk tetap menjaga diri agar 
terhindar dari stress. 
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Beberapa kondisi dari lingkungan yang dapat memicu stres sebagai 
gangguan kesehatan mental meliputi:

a. Kematian atau perceraian 
b. Kehidupan keluarga yang kurang harmonis
c. Perasaan tidak mampu, harga diri rendah, kecemasan, 

kemarahan, atau kesepian 
d. Lingkungan kerja atau sekolah 
e. Nilai sosial atau budaya (misalnya, masyarakat yang 

mengaitkan kecantikan dengan badan ramping dapat menjadi 
faktor perkembangan gangguan makan) 
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Perilaku KonsumsiPerilaku Konsumsi
Rokok dan TembakauRokok dan Tembakau
Perilaku Konsumsi
Rokok dan Tembakau7

Perilaku konsumsi tembakau termasuk kebiasaan konsumsi rokok 
hisap, rokok elektronik, shisha dan tembakau kunyah. Merokok adalah 
kebiasaan buruk yang dapat mengakibatkan berbagai penyakit, dan 
menjadi salah satu masalah kesehatan karena tingkat penggunaannya 
masih tinggi di Indonesia.  Pada saat ini, kebiasaan merokok tidak hanya 
menjadi masalah pada orang dewasa, namun juga semakin marak pada 
kalangan anak-anak dan remaja. 
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Perilaku Penggunaan Perilaku Penggunaan 
Air SeperlunyaAir Seperlunya
Perilaku Penggunaan 
Air Seperlunya8

Sebagai salah satu sumber kehidupan, masyarakat menuntut 
pelayanan air bersih dan layak konsumsi. Akan tetapi hal ini tidak selalu 
sesuai dengan harapan. Mengapa demikian? Masyarakat Indonesia 
masih banyak melakukan aktivitas sehari-hari pada sumber air baku 
(sungai), seperti minum, mencuci baju, bahkan sungai sebagai tempat 
pembuangan sampah terbesar. 

Saat ini, sudah banyak gerakan untuk memperlihatkan kepedulian 
mengenai air, terutama air bersih. Mengingat sekarang ini di beberapa 
wilayah dunia mengalami krisis air bersih untuk dikonsumsi sehari-hari. 
Oleh sebab itu perlunya kita wajib untuk memakai air seperlunya guna 
menjaga cadangan air  agar t idak menipis ,  untuk menjaga 
keseimbangan jumlah air, untuk menjaga keseimbangan ekosistem air, 
dan untuk menghemat biaya pengeluaran air. 
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