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Johdanto

Terveyden edistiminen on 2000-luvun Suomessa yhi
merkittdvimpi yhteiskunnallinen tavoite. Kansamme
terveys on parantunut ja elinikd kasvanut huikealla
tavalla viime vuosikymmenind, mutta nyt meitd uh-
kaavat uudet sairaudet, jotka juontuvat hyvin pitkalti
omista eldmintavoistamme.

Samaan aikaan saamme kuulla uutisia yhteisen
ympiristomme hilyttavistd tilanteesta. Ihmisviesto
jatkaa kasvuaan ja trendi eliméntavoissa on ennem-
minkin materiaalin ja energian kulutusta kasvattava
kuin niukkuuteen taipuvainen. Luonnonvaroja kiy-
tetddn globaalisti yli niiden uusiutumisvauhdin ynni
kestimattomalld tavalla niin, ettd maapallon lajien

monimuotoisuus kirsii. Lisiksi energian tuottami-
nen kiihdyttdd ilmastonmuutosta, minki seuraukset
tulevat olemaan arvaamattomat.

Merkittivimmit terveyteen liittyvit valintamme
koskevat ruokaa, litkuntaa, tupakointia ja alkoholin-
kayttod. Kansainvilisten tutkimusten mukaan (Salo-
nen A O 2012) voimme saavuttaa 12—14 vuotta lisia
elinaikaa ruokavalion ja elimintapojen tarkistamisel-
la. Merkittavimmat ympiristo6n liittyvit valintamme
koskevat mm. ruokaa ja liikkumista.

Onneksi on olemassa keinoja, jotka parantavat sa-
maan aikaan sekd omaa terveyttimme, ettd edistdvit
kestivid kehitystd. Terve elimi, tadltd tullaan!




n Ruoka

Terveyttd lautaselle

Ihminen voi vaikuttaa omaan terveyteensd erittdin
paljon valitsemalla terveellisid ruokia. Apunamme on
valtion ravitsemusneuvottelukunta, joka on laatinut
suomalaisen terveellisen ruokavalion perustaksi ra-
vitsemussuositukset, joissa miiritellddn tarvittavien
ravintoaineiden mairit ja lukumairdsuhteet.

Terveellisen ruokavalion koostamisen apuvili-
neeksi on laadittu mm. ruokakolmio ja lautasmalli,
joiden avulla voimme piivittdin tehdd hyvid ruoka-
valintoja.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta neuvoo meiti
myo6s sydmdin sidnnollisesti suunnilleen yhtd monta
kertaa ja samoihin aikoihin péivin aikana. Sddnnél-
linen sy6minen auttaa pitimiin verensokeritason
tasaisena ja olon virednd. Kun noudattaa sddnnollistd
ateriarytmid, on helppo vilttdd huonoja vilipaloja,
liian suuria ruoka-annoksia ja iltasyomista.

Sddnnolliseen ateriarytmiin on tirked totutella
jo lapsena, silld nuorena opitut tavat luovat pohjaa
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tasapainoiselle ja kohtuulliselle syémiselle myos
aikuisidssd. Lapset eivit pysty sydmiddn yhtd suuria
annoksia kuin aikuiset. Lasten ja nuorten olisi hyvi
sy6dd joka pdivd aamiainen, lounas, piivillinen, il-
tapala sekd yksi tai useampi vilipala litkunnallisesta
aktiivisuudesta riippuen.

Ruoka vaikuttaa ihmisten terveyteen, mutta myos
ympiriston terveyteen. Runsas kolmannes kaikista
toimintamme ympiristovaikutuksista aiheutuu ruo-
asta. Ruuan ympiristévaikutuksista merkittdvimpia
ovat ilmastovaikutukset ja rehevoityminen. Raa-
ka-aineiden tuottamisesta koituu suurin ympiristo-
kuormitus. Muita kuormituslidhteitd ovat mm. ruuan
kuljetus ja valmistaminen.
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Lautasmalli ja ruokakolmio (www.ravitsemusneuvottelukunta.fi)



Kasvisten ja kausiruuan puolustuspuhe

Ympiriston kannalta selked valinta on kasvispainot-
teinen ruokavalio. Kasvissyontid tai mahdollisimman
kasvispainotteista ruokavaliota voidaan perustella mm.
silld, ettd kasvisten tuottaminen vaatii vain kymme-
nesosan siitd energiasta, mikd kuluu lihan tuottami-
seen. Niin ollen my6s kasvihuonekaasupiistot ovat
pienemmit. Teuraseldimille syotetty vilja ja palko-
kasvit kuluttavat noin kolmanneksen maapallomme
sadosta, mika riittdisi ruokkimaan 3 miljardia ihmista.

Vaikka kasvisruokavalio on sekaruokavaliota huo-
mattavasti ympdristoystivillisempi, kaikki kasvik-
setkaan eivit ole ilmaston ystivid. Y mpirivuotisessa
kasvihuoneviljelyssi tuotetut vihannekset nostavat
annoksen ilmastokuormaa huimasti. Timin vuoksi on
Jérkevdd suosia sesongin mukaisia tuotteita eli kausi-
ruokaa. Kiytinnossi timi siis tarkoittaa talvisaikaan
ennemminkin sdilottyjen kasvisten tai juuresten kuin
tuoreiden kasvisten kayttod.

Kasvissyojdt elavit pitempdin ja sairastuvat muita

harvemmin sydin- ja verisuonitauteihin ja syopéin.
Kasvisvoittoinen ruokavalio auttaa pitimdéin veren
kolesterolin ja verenpaineen kurissa. Hyvi tavoite on
nauttia pdivittdin puolisen kiloa kasviksia. Tdhin ei
salaatti yksin riitd, vaan lisiksi tarvitaan hedelmia,
marjoja, juureksia ja palkokasveja.

Lautasmallissa voidaan tehdd ympiristomyotdi-
sid valintoja lautasen eri osien sisdlld ilman, ettd ra-
vintoarvo ja -tasapaino kirsivit. Kasvispainotteinen
ruokavalio on suomalaisten ravitsemussuositusten
mukainen ja sen noudattaminen kohentaa terveytta.

Koulussa tai piivihoidossa kannattaa selvittii,
millaiset ovat mahdollisuudet vaikuttaa lounasruuan
sisaltoon? Voisitteko tehdd aloitteen kasvisruokapdi-
vistd tai jopa liharuokapdivistd, jolloin lihaa sy6tii-
siin ainoastaan kerran viikossa? Koulu- ja piiviko-
tiruokailussa olisi my6s hyvi suosia kaudenmukaisia
tuotteita ja paras ruoka olisikin kaudenmukainen
kasvis(-painotteinen) ruoka.



Laheltd, luonnonmukaisesti ja oikeudenmukaisesti

Lahiruoka ja luomuruoka

Ruuan ekologisuutta ja terveellisyytti pohdittaessa
puhutaan usein lihiruuasta ja luomuruuasta. Ndiden
valitseminen ei kuitenkaan automaattisesti ole palve-
lus ympiristélle tai terveydelle. Luomuruoka saattaa
paityd lautasellemme toiselta puolelta maapalloa ei-
ki se automaattisesti tarkoita vastuullisesti tuotettua
ruokaa. Lihiruoka puolestaan on kinkkinen kisite,
silld sitd ei ole virallisesti midritelty. Ndin ollen esi-
merkiksi ruuan tuottajat saattavat mielellddn kayttaa
sitd markkinointitarkoituksissa.

Yleisesti lahiruualla tarkoitetaan ruokaa, joka
tuotetaan lihelld (esim. alle 100 km:n péissi) ja joka
edistid lihialueen taloutta ja tyollisyyttd. Lihiruuan
kuljetusmatka ja -tapa saattavat olla hyvinkin lyhyet
ja ekologiset, mutta tima ei ole itsestiddnselvyys. Jos
pienid kuormia kuljetetaan autoilla, saattavat hiili-
dioksidipddstot nousta yllittavin korkeiksi. Lahiruu-
an vastuullisuutta ja kestdvyyttd voidaan kuitenkin
perustella kansallisen ja seudullisen kulttuurin né-
kokulmasta. Lisiksi ldhiruoka tukee kansallista ruo-
kahuoltoa eli toimii omalta osaltaan Suomen oma-
varaisuuden turvaajana.

"Luomu” tarkoittaa luonnonmukaista ja luomu-
tuotantoa valvotaan tarkasti. Luonnonmukainen
maataloustuotanto on tiettyihin tuotantomenetel-
miin liittyvdd kasvinviljelyd, kotieldintuotantoa se-
ki elintarvikkeiden jatkojalostusta ja markkinointia.
Luomutuotannossa pyritddn siihen, ettd tuotteiden
valmistusmenetelmit eivit ole haitallisia ympdristolle
eivitkd ihmisten, kasvien tai eldinten terveydelle ja
hyvinvoinnille. Ndin ollen perusteet luomun ekolo-
gisuudelle ovat vahvat.

Luomuruoka koetaan puhtaammaksi ja terveelli-
semmiksi kuin tavanomaisin keinoin tuotettu ruo-
ka. Luomun suhteen ei kuitenkaan ole vield tehty
riittdvisti tutkimuksia terveellisyyden tieteelliseksi
todistamiseksi.

Koulussa tai piivihoidossa kannattaa selvittid,
olisiko ldhiruuan ja luomun osuutta lounasruuassa
mahdollisuutta lisita.
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Luomumerkkejd

Reilu kauppa

Reilu kauppa liittyy ennen kaikkea
ruuan vastuullisuuteen. Reilun kaupan
idea on, ettd kehitysmaiden viljelijit
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ja tyontekijit saavat tuotteistaan ja

tyostddn riittivin korvauksen. Lisiksi F'M RTRADE

Reilun kaupan kriteereissd madaritel-

Reilun kaupan
merkki

lddn tyontekijoéiden oikeuksiin, ty6-
oloihin ja ympdrist6on liittyvid teki-
joitd. Tarkedd on myos lapsityévoiman
kiyttimisen kieltiminen.

Kasvattaminen, kerdaminen,

kalastus ja viljely

Jos haluaa olla tdysin varma ruokansa alkuperisti,
kasviksia ja hedelmid on mahdollista kasvattaa it-
se vaikka omalla takapihallaan tai parvekkeellaan.
My6s koulun tai piivikodin pihalle voi perustaa
kasvimaan.

My®és sienestys, kalastus sekd yrttien ja marjojen
poimiminen ovat erittdin oivallisia ruuanhankintata-
poja — niin ympiriston kuin ihmisen terveyden kan-
nalta. Marjojen ja sienten poimintaretkelld saadaan
hyotyliikuntaa ja saalis on miti terveellisintd herkkua.
Lisiksi ympiéristokuormitus on minimissiin, jos ja
kun retkelle ja retkelld litkutaan omin voimin. Lisaksi
saadaan vield annos mukavaa yhdessdoloa seki rau-
hoittumista luonnon helmassa. Marja- tai sieniretki
sopii vallan mainiosti my6s piivihoito- tai koulu-
paiviin!

Keittiossd ja ruokapoyddssa

Ruuan valmistaminen

Ruoka ei ole vain elimistémme polttoainetta, vaan
ruokailu on parhaimmillaan pdivin odotettu, toisten
kanssa jaettu virkistymishetki. Koulussa ja pidiviko-
dissa sy6dddn yhdessi pdivittdin ja yhteinen lounas-
hetki on arvokas kasvatuksellinen ja sosiaalinen mah-
dollisuus. Ruokailun tarkoituksena on edistid lapsen
ja nuoren hyvinvointia sekd terveytta.

Piivikodissa ja koulussa tapahtuvan ruokailun
kautta opitaan tirkeitd ruokaan liittyvid asioita: mil-
lainen on terveellinen ruokavalio, miten koostetaan
terveellinen ja tasapainoinen annos, miten suhtau-
dutaan uusiin makuihin, millainen on suomalainen
ruokakulttuuri, millaisia makuja tulee muualta maa-
ilmasta, miten kdyttiydytidn ja toimitaan jne.



Ruokailuhetken viihtyisyyteen vaikuttavat myos
ruokailutavat sekd tietenkin ruokailuympdriston
viihtyisyys. Yhteisen ruuan direlld voidaan opetella
toisten huomioon ottamista ja hyvid ruokailutapoja.
Tavoitteena on, ettd ruokaa opitaan arvostamaan sii-
ni maidrin, ettd sitd ei edes haluta haaskata.

Koulu- ja piivikotiruokailu on myos oivallinen
tapakasvatuksellinen tilaisuus. Milld tavalla ruokailu-
hetkestd syntyy miellyttivi, rauhallinen ja virkistivi
tuokio? Olisiko ruokalan viihtyisyydessi parantami-
sen varaa? Millaisia ruokatapoja noudatetaan?

Ympiriston kannalta paivikoti- tai kouluruo-
kailussa oleellisia ovat mm. valinnat kasvisruuan ja
sekaruuan valilld tai se, sydddanko lautanen tyhjiksi.

Vilipalat

Piivihoidossa ja useissa kouluissa tarjotaan lounaan
lisaksi vilipalaa. Ndiden vilipalojen tulee olla ravitse-
mussuositusten mukaisia eli terveellisid ja ravitsevia.
Kuten tutkimuksissa on havaittu, epiterveelliset vili-
palat ovat lasten ja nuorten mieleen. Jotta he paityisi-
vit valitsemaan koulun tarjoaman jirkevin vilipalan,
vilipalojen suunnittelussa olisi tarpeen osallistaa lap-
sia ja nuoria: millaiset vilipalat ovat heille mieleen?
Ympiriston kannalta olisi mielekidstd miettid eritoten
sellaisia vilipalavaihtoehtoja, jotka edistivit kestd-
vid kehitystd. Kuinka vilipaloissa voidaan huomioida
esimerkiksi kausiruoka ja kasvispainotteisuus? Enti
kuinka pitkille jalostettuja tuotteita tarjotaan, ja mi-
ten ne on pakattu?

Ruuan jilkeen

Suomalaiset heittivit roskiin 25-30 kiloa syémikel-
poista ruokaa vuosittain. Ruokaa haaskaantuu eten-
kin pilaantumisen ja ylivalmistuksen vuoksi. Muita
poisheittimisen syitd ovat lautaselle jitetyt tihteet ja
umpeutunut paivdys ruokapakkauksessa. Eniten pois
heitellddn vihanneksia, kotiruokaa ja maitotuottei-
ta, ja melkein puolet on edelleen poisheittohetkelld
tiysin syomikelpoista. Poisheitetyn ruoan arvo on
yhteensd 0,4 miljardia euroa ja vastaa 100 000 auton
padstoja.

Ruuan poisheittiminen ei ole mistidin nikovinkke-
listi perusteltua eikii jarkevdid. Roskiin tai kompostiin
joutuvan ruuan tuottamiseen on sen elinkaaren aika-
na kiytetty valtava midrd luonnonvaroja ja pahim-
millaan kaatopaikalle padtynyt ruoka jatkaa ilmaston
pilaamista tuottamalla kasvihuonekaasuja.

Lasten ja nuorten kanssa ensimmadinen helppo

tapa ruokajitteen vihentdmiseen on sy6da lautanen

tyhjaksi. Milld tavalla voitaisiin huolehtia siitd, ettd
kukin ottaa lautaselleen vain sen minkd sy6? Mut-
ta samalla sy0 riittdvisti ja riittdvin monipuolisesti.
Olisi hyvi, jos lapsilla ja oppilailla olisi helposti mah-

dollisuus santsaamiseen.

Sosiaalinen kestdvyys lautasella ja
ruokapoyddssa

Kuinka sy6malld edistetddn hyvinvointia, tasavertai-
suutta, oikeudenmukaisuutta, yhteisollisyyttd ja osal-
lisuutta? Ruokavalinnat liittyvit globaaliin oikeuden-
mukaisuuteen ja eettisid valintoja helpottamaan on
luotu mm. Reilun kaupan merkki. Ruuan alkuperin
selvittiminen auttaa arvioimaan, liittyyko lautasen
sisdltoon jotakin eettisesti arveluttavaa. Lahiruuan
(paikallisruuan) suosiminen on useimmiten hyvi va-
linta, silld Suomessa tydolosuhteita valvotaan tarkasti.

Kasvisruuan valitseminen on yhteydessi glo-
baaliin oikeudenmukaisuuteen ja tasavertaisuuteen.
Lihapitoinen ruokavalio ei ole mahdollinen kaikille
maailman asukkaille, silld lihaa ei yksinkertaisesti
riitd kaikille. Kasvisruokaa suosimalla voimme vai-
kuttaa siihen, ettd ruokaa riittdd paremmin kaikille,
kun ihmisravinnoksi kelpaavaa apetta ei syStetd teu-
raseldimille. Maailmassa on edelleen noin miljardi
aliravittua ihmista.

Lautasen tyhjiksi sydminen on osaltaan merkki
ruuan arvostuksesta. Ymmirretiin, etti ruoka ei ole
itsestddnselvyys: sen eteen on tehnyt t6itd moni ihmi-
nen viljelijastd keittdjadn. Vaikka annoksen rippeitd
ei kukaan aliravittu voi saada lautaselleen, on hinellid
tulevaisuudessa paremmat mahdollisuudet ruokaan,
kun sitd ei haaskata meilld vauraissa linsimaissa.



Jokainen ihminen tarvitsee liikuntaa pysyikseen

terveend ja toimintakykyisend. Liikkujan lihakset
ja luusto vahvistuvat ja syddn jaksaa pumpata verta
elimiston tarpeisiin paremmin kuin sohvaperunalla.
Liikunta auttaa my6s painonhallinnassa yhdistettynd
terveelliseen ruokavalioon. Liikunnalla voidaan vilt-
tdd my6s monia sairauksia. Liikunta lisdd keskitty-
miskykyid ja parantaa muistia. Nukahtaminen helpot-
tuu ja unen laatu paranee. Litkunnan avulla mieliala
kohenee ja taitojen karttuessa itsetunto voimistuu.
Liikunnan kautta opitaan myds vuorovaikutustaitoja
ja toisten huomioon ottamista.

Liikunnalla voi olla my6s kielteisid vaikutuksia.
Liikunnan parissa sattuu tapaturmia ja loukkaan-
tumisia luonnollisestikin todennikéisemmin kuin
sohvalla maaten. Liikunnassa on tirkedd muistaa

my0s kohtuus. Liian runsas litkunta tai yksipuolinen
treenaaminen voi johtaa erilaisiin fyysisiin tai jopa
henkisiin vammoihin.

Miten meilld litkutaan?

Tutkimustulokset suomalaislasten ja -nuorten litkun-
nasta eivit ole riemukasta luettavaa. Ainoastaan alle
puolet lapsista ja nuorista litkkuu liikuntasuositusten
mukaisesti. Aktiivisimmillaan lapset ovat 12 vuoden
idssd, mutta timin jilkeen liikkuminen vihenee:
16-18-vuotiaista riittdvisti litkkuu vain kolmannes.

Lapset ja nuoret liikkuvat vihemmdn kuin ennen.
Merkittivind syynd on se, ettd istumisen midrd on
kasvanut. Kehitys on ollut rijihdysmiisen nopeaa
ja nuorista iso osa viettdd periti 6—8 tuntia pdivissi



vithdemedian parissa. Tamin lisiksi lyhyiden matko-
jen kulkeminen kivellen tai pyorilld on vihentynyt,
kun lyhyitikin matkoja kuljetaan moottorin varassa.
Kaverisuhteita yllipidetddn sosiaalisessa mediassa sen
sijaan, ettd tavattaisiin kavereita kasvotusten.

Tietoteknistyminen ei koske ainoastaan koului-
kiisid lapsia ja nuoria, vaan istuminen ruudun -
relld aloitetaan jo piivikoti-ikdisend. Ulkoleikit ovat
vaihtuneet tietokoneiden, videoiden ja pelien parissa
vietettyyn aikaan. Liikkuminen on jo niin vihiisti,
ettd lasten normaali fyysinen kasvu ja kehitys ovat
vaarantuneet.

Kyselytutkimusten perusteella tiedetddn, ettd va-
paa-aikaan kuuluva varsinainen litkunnan harrasta-
minen ei ole vihentynyt vaan jopa lisidntynyt, mutta
muun arkisen litkunnan viheneminen on johtanut
sithen, ettd lapset ja nuoret ovat lihoneet, ja heidin
fyysinen kuntonsa on huonontunut. Nuorten suoma-
laisten ylipainoisten osuus on viimeisten 30 vuoden
aikana kolminkertaistunut.

Suomalaiset istuvat liian suuren osan valveillaolo-
ajastaan. Pitkdaikaisella istumisella on monia haitalli-
sia vaikutuksia terveyteen ja istuminen on haitallista
myos liikuntasuosituksia noudattaville, jos muu ai-
ka vietetddn pddsdantoisesti istuen. Ei siis riitd, ettd
liikkuu harrastuksissa ja tyématkoilla, jos loppuajan
viettdd istuen. Terveyshaittoja voidaan vihentdd paitsi
istumisaikaa vihentimalld, my6s istumisen sddnnol-
liselld tauottamisella.

Liikuntasuositukset

Kaikenikiisille suomalaisille on laadittu ikdtasoon
soveltuvat liitkuntasuositukset, jotka ohjaavat litkku-
maan terveyden kannalta soveliaan mairin. Liikkua
voidaan monella muullakin tapaa kuin urheilukentil-
14 ja litkuntasaleissa. Liikuntasuosituksissa puhutaan
fyysisesti aktiivisuudesta, milli tarkoitetaan kaikkea
toimintaa, joka kuluttaa enemmdn energiaa kuin pai-
kallaan oleminen.

Esimerkiksi paikasta toiseen siirtyminen kivellen
tai pyoriillen on fyysistd aktiivisuutta, mutta saman
matkan liikkuminen autolla tai mopolla ei ole.

Alle kouluikdisille lapsille on laadittu omat liikun-
tasuositukset, jotka on tarkoitettu ohjaamaan liikun-
taa lasten pdivihoidossa. Suositusten mukaan lapsi
tarvitsee joka piivd vihintddn kaksi tuntia reipasta
litkuntaa. Kouluikdisten lasten liikuntasuosituksissa
puolestaan sanotaan, ettd "Kaikkien 7-18-vuotiaiden
tulee liikkua vihintddn 1-2 tuntia pdivissi monipuo-
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lisesti ja ikddn sopivalla tavalla. Yli kahden tunnin
pituisia istumisjaksoja tulee vilttid. Ruutuaikaa viih-
demedian diressd saa olla korkeintaan kaksi tuntia
péivissd.”

Hyétyliikunta ja arkiliikunta

Me kaikki litkumme joka piivi arkisissa puuhissam-
me: kivelemme kauppaan, kurottelemme ylahyllyltd
tavaroita, konttaamme imurin kanssa singyn alla.
Titd arkista litkkumista kutsutaan hyotyliitkunnaksi
tai arkiliitkunnaksi. Nappivalinta ympiriston kannalta
on kaikki sellainen hydtyliikunta, joka sddstdd luon-
nonvaroja, kuten energiaa tai materiaaleja. Selkeimpid
esimerkkejd ovat kively ja pyoriily moottoriajoneu-
von kdyton sijaan sekd portaiden kiipeiminen hissilld
ajon sijaan. Ylipddtddn nyrkkisidntond voi pitad sitd,
ettd “moottori olet sind”. Liikuta itsedsi paikasta toi-
seen, niin sekd oma ettd ympdriston terveys kiittavit.

Liikkuvamman koulu- ja piivikotipdivin avuksi
on tarjolla paljon tukea. Yksi oleellisin on Liikkuva
koulu -ohjelma, josta voi saada monenlaista tukea ja
ideoita liikkeen lisddmiseksi koulupdivddn. Liikettd
voidaan lisité ja toisaalta liikkumatonta, passiivis-
ta aikaa vihentdd monilla erilaisilla toimenpiteilld,
kuten lisaamailld lilkkumaan kannustavaa tekemistd,
vihentdmalld pitkid istumisjaksoja, katsomalla litkku-
mista rajoittavia jarjestyssidntojd kriittiselld silmalld
ja ottamalla oppilaat mukaan litkkuvamman koulu-
piivin, viihtyisimpien tilojen ja toimivamman kou-
lupihan suunnitteluun. Oman alueesi liikkuvat koulut
ja ideoita l6ydit Liikkuvan koulun nettisivuilta.




Liikenne

Liikenne aiheuttaa noin kolmanneksen maailman
ilmastonmuutokseen vaikuttavista hiilidioksidipads-
toistd ja Suomessakin viidenneksen. Liikenteessi
kuluu viidennes Suomessa kiytetystd energiasta.
Luonnonvaroista vihintdin viidennes kiytetddn lii-
kennevilineiden ja -viylien tuotantoon.

Miten sitten tulisi toimia, ettid liikenteen aiheut-
tama ympdristokuorma vihenisi? Kuinka kuljettuja
ja kuljetettavia kilometreji tulisi vihemmin? Terveen
elimin nikovinkkelistd helpoin ratkaisu on kayttda
omaa kauramoottoria aina, kun se on mahdollista.
Lapsena opittu pyoriilytaito ja tottumus litkkua vi-
limatkat kivellen tai pyorilld kantavat myos nuoruu-
teen ja aikuisuuteen. Ympiriston sekd oman ajankdy-
ton kannalta on fiksua miettid, ovatko kaikki matkat
tarpeellisia.

Liikunnan rooli koulussa ja piivikodissa liittyy
ennen kaikkea matkaamistapoihin sekd pdivin aika-
na tapahtuvaan liikkumiseen. Milld tavalla saisitte
moottoriajoneuvojen kiyttéd vihennettyd ja kan-
nustettua mahdollisimman monet liitkkumaan joko
jalkaisin tai polkupy6ralld?

Pyoriilevit ja kivelevit koulubussit -hanke on
koululaisperheiden arkea helpottava sosiaalinen in-
novaatio, jota on toteutettu parinkymmenen vuoden
ajan eri puolilla maailmaa. Py6riilevissi ja kivelevissa
koulubusseissa matka kouluun py6riillddn tai kivel-
lddn aikuisen johdolla ryhmaissé. Yhteistd matkan-
tekoa nimitetdan koulubussiksi, koska letka kulkee
ennalta sovitun reitin ja aikataulun mukaan. Bussin

kyytiin voi liittyd tapaamispaikkoina toimivilta "py-
sikeiltd”.

Retkeily ja ulkoilu

Ulkona litkkuminen on helppoa, halpaa, hauskaa ja
hyodyllistd. Lasten pihaleikit ovat hyétyliikuntaa
luonnollisimmillaan. Vihin vanhempana ulkona
voi harrastaa niin kunnon kohottamiseen tihtddvia
litkuntaa kuin hyo6tylitkuntaakin kuten haravointia,
lumen kolaamista tai puutarhassa kuokkimista. Ul-
koliikuntalajeissa on lukuisia sellaisia vaihtoehtoja,
jotka eivit juuri kaipaa rakennettua ymparist6d, ehkd
korkeintaan asvalttia: lenkkeily, rullaluistelu, skeitta-
us, parkour, sauvakively, melonta, hiihto jne.

Retkeily on siitd mukava harrastus, ettd se sopii
kaikille, my6s kouluun ja piivihoitoon. Retkeily ei
vaadi erityisid eritaitoja, ja retki se on pienikin retki
vaikka lihimetsikk6on. Retkeilyn hydtyjen lista on
pitkd, tdssi muutama: kunto kohenee, unen laatu
paranee, stressi vihenee, ympiristéherkkyys paranee,
luontosuhde kohenee, luonto tarjoaa ilmaiset leikki-
vilineet ja parhaassa tapauksessa ruokaa kuten sienid
ja marjoja.




Missd ympdriston ystdva liikkuu?

Useat meistd huoltavat terveyttdin kuntoilemalla ja
litkkumalla erilaisissa rakennetuissa kohteissa, kuten
litkuntahallissa, uimahallissa tai urheilukentilld. Ym-
piriston kannalta kaikkein parhaimpia paikkoja ovat
sellaiset, joiden rakentamiseen ja ylldpitoon tarvitaan
mahdollisimman vihidn luonnonvaroja. Malliesi-
merkkeini toimivat vaikka retkiluistelu ja suunnistus,
joita harrastetaan rakentamattomassa luonnonympi-
ristossd. Toisesta ddripddstd 1oytyvit jadhallit ja ui-
mahallit, joiden yllipitoon kuluu jatkuvasti vetti ja
sihkod. Ympdristod ajatteleva liikkuja voi siis valita
litkuntalajinsa my6s sen mukaan, kuinka paljon lajin
harrastuspaikka kuluttaa luonnonvaroja.
Harrastuspaikan ohella yksi oleellinen tekiji on
my&s lajin vaatimat varusteet ja vélineet. Kuinka pal-

jon niiden valmistus tai kiytt6 kuluttaa luonnonva-

roja? Nyrkkisddntond voi pitdd, ettd mitd vihemmin
varusteita tarvitaan, sitd parempi se on ympariston
kannalta. Varusteiden ja vilineiden hankinnassa kan-
nattaa muistaa myos kirpputorit, lainaaminen, yhteis-
kdytto ja muut keinot vilttdd uutena ostamista!

Jos haluaa pitdd harrastustensa luonnonvarojen
kulutuksen alhaisena, kannattaa niihin kulkea jalan,
pyoralli tai julkisilla liikennevilineilld. Tavallisimpien
harrastusten luonnonvarojen kulutuksesta suurimman
osan aiheuttaakin juuri matkustaminen harrastus-
paikkaan!

Lasten ja nuorten kannalta parhaita ovat sellai-
set litkuntapaikat, joihin he voivat itse liikkua, oman
lihasenergian turvin. Erityisen tirkedssd asemassa




tastd lihtokohdasta ovat koulujen ja piivikotien
seki kodin vilittomin lihiympiriston tarjoamat
liikuntamahdollisuudet.

Voisitteko kunnostaa piivikodin/koulun pihan
paremmin liikuntaa palvelevaksi? Piha-alueet ovat
erinomaisia kohteita ldhiliikuntapaikoille. Koulu-
pihojen yhteyteen toteutettu ldhiliikuntapaikka on
aktiivisesti kdytossd sekd pdivdaikaan vilitunti- ja
opetuskiytossi ettd kouluajan ulkopuolella koko 14-
hiympiriston yhteisend vapaa-ajan liikuntapaikkana.
Nuori Suomi on koonnut nettisivuilleen tukea ja tie-
toa ldhiliikuntapaikkojen rakentamisesta.

Liikunta ja sosiaalinen kestdvyys

Kuinka liikkumalla edistetddn hyvinvointia, tasa-
vertaisuutta, oikeudenmukaisuutta, yhteisollisyytta
osallisuutta?

Liikunta on siitd mukava juttu, ettd minun lenk-

kiharrastukseni ei vie litkuntamahdollisuuksia pois
keneltikdin muulta. Liikuntaa voi siis "kuluttaa”
hyvilld mielin, kunhan samalla muistaa huomioi-
da ympiristévaikutusten minimoinnin. Liikunnan
kautta voidaan saavuttaa paljon yhteisollisyyden ja
osallistumisen saralla. Pidivikodin/koulun liikun-
takdytinnot kuten vilituntilitkunta, muu ulkoilu,
litkuntapaivit, liikuntakerhot ja retket ovat oival-
lisia mahdollisuuksia osallistaa lapset ja nuoret
suunnitteluun sekd toteuttamiseen. Lisdksi yhteiset
hauskat litkuntatapahtumat ovat omiaan lujittamaan
yhteishenked ja lisidmdédn kokonaisvaltaista hyvin-
vointia.

Terveyttd ja hyvinvointia edistivi litkunta on
myos kivaa ja sithen kuuluvat reilut pelisidnnot. Tur-
ha kilpailuhenkisyys kannattaa riisua pois. Median
tarjoamia malleja urheilijoista kannattaa myds tarkas-
tella kriittisesti: huippu-urheilija ei valttimittd valita
litkunnan terveellistd ilosanomaa parhaimmillaan.




Liikkuminen ja sydminen ovat meille elinehtoja, toi-
sin kuin tupakka ja pdihteet. Tupakalla, alkoholilla
ja huumeilla voi pilata oman terveytensi, ja niilld on
oma roolinsa myds ympdriston pahoinvoinnissa.

Tupakointi vahingoittaa

Uutiset suomalaisnuorten tupakointirintamalta ovat
onneksi melko valoisia. Valtaosa nuorista on tupakoi-
mattomia. Nuorten tupakkakokeilujen ja tupakoinnin
yleisyys on laskenut seki tyt6illd ettd pojilla viimeis-
ten 35 vuoden aikana (Nuorten terveystapatutkimus).

Nuoret ovat hyvin perilld tupakan kiytostd aiheu-
tuvista vakavimmista terveysongelmista, kuten keuh-
kosy6vistd. Haitat mielletddn kuitenkin aikuisuuteen
kuuluviksi ongelmiksi, ja tupakoiva nuori ei yleensi
nde itseddn tupakoivana aikuisena. Monet haitat al-
kavat kuitenkin ilmetd jo vilittémisti tupakoinnin
yhteydessi tai ldhitulevaisuudessa. Puhumattakaan
siitd, ettd tupakointi aiheuttaa riippuvuutta.

Tupakoinnilla voi vahingoittaa my6s muiden ter-
veyttd. Tupakoijien lihipiiri voi kirsid tupakoinnista
usealla eri tavalla, pddllimmaéisend savuhaitat. Pas-
siivinen tupakointi tarkoittaa sivullisten altistumista
tupakansavulle. Tupakansavun my6td ilmaan levidd
ainesosia, joista joidenkin vaikutukset ovat jopa hai-
tallisempia kuin tupakoijan oman tupakoinnin savus-
sa. Passiivinen tupakointi aiheuttaa samoja terveys-
haittoja kuin tupakointi.

Tupakalla on myos tiivis yhteys ympariston hy-
vinvointiin. Vuosittain ympdaristo6n jid maailman-
laajuisesti noin 5,3 triljoonaa tupakantumppia. Ti-
mi ongelmajitevuori painaa 25 miljoonaa tonnia.
Filttereiden maatuminen voi kestdi jopa 12 vuotta.
Tumpeissa on vaarallisia ja ympiristo6n liukenevia
kemikaaleja, kuten mm. kadmiumia, arsenikkia ja
lyijyd, jotka huuhtoutuvat vesiin, kun tuuli ja sade
kuljettavat maahan heitetyt tumpit vesist6ihin.

Yhden tupakantumpin hajoaminen kestdd 1,5
vuotta makeassa vedessd ja noin kolme vuotta meri-
vedessd. Linnut ja meren eldimet voivat vahingoittua
tai kuolla niitd syotyddn.

Torkypala nimeltddn nuuska

Nuuska on tupakkatuote, kuten tupakkaa sisiltivit
savukkeetkin. Suomalaisten nuuskakokeilut vihenivit
vuoteen 2007 asti, mutta nuuskan kiytto on lisddnty-
nyt viime vuosina erityisesti pojilla.

Nuuska on melkoinen térkypala. Nuuskaajan huu-
len alle olevassa biitissd on ainakin 2 500 kemiallista
yhdistettd. Noin puolet nuuskasta on tupakkaa, jonka
lisiksi nuuskassa on mm. raskasmetalleja seki jadn-
teitd tuholais- ja kasvimyrkyistd. Nuuska sisdltid 28
syopad aiheuttavaa ainetta. Nuuskaaja tekee erityisesti
hallaa omalle suulleen.

Nuuska valmistetaan tupakasta, joten sen tuotan-
non aiheuttamat ympiristéongelmat kulkevat kisi
kidessd tupakan kanssa.



Tupakan jdljet ulottuvat kauas

Tupakanviljely on enenevissd médrin siirtynyt kehi-
tysmaihin, joissa ilmasto-olosuhteet ovat suotuisat ja
tyovoimakustannukset alhaiset. Tupakan viljelylld ja
tupakkatuotteiden valmistuksella on suora vaikutus
luontoon sekd paikallisen vieston elinkeinoihin ja ra-
vitsemustilanteeseen. Tupakan tuotantoon kiytetty
maa-ala on pois muun muassa ruuan tuotannosta.
Tupakan kasvattaminen edellyttid lannoitteita ja
hyonteismyrkkyjd, jotka osaltaan aiheuttavat vahin-
koa ympiristolle. Tiedonpuutteen vuoksi myrkkyjd
kiytetddn usein viljelijan terveydelle ja ymparistolle

vaarallisella tavalla. Tupakointi edistdd myos ilmas-
tonmuutosta, silld tupakan vuoksi joudutaan kaata-
maan paljon metsdd, jolloin maapallon hiilidioksidin
sitomiskapasiteetti pienenee. Metsid kaadetaan, jotta
tupakan kuivattamiseksi ja aromatisointiin saadaan
polttopuuta.

Tupakan tuotanto kytkeytyy myos elidinten oikeuk-
siin. Eldinten kodit katoavat sademetsistd, kun puita
kaadetaan tupakan viljelyi ja kuivatusta varten. Li-
siksi tupakkateollisuus kiyttid koe-eldimid tutkies-

saan tupakansavun vaarallisuutta.




Viina ei ole nuorten juoma

Suomalaisten nuorten alkoholin kéytissi on tapabtu-
nut myonteisti kebitysti 2000-luvulla. Tdysraittiiden
nuorten osuus on kasvanut ja alkoholin viikoittainen
kiytto on vihentynyt.

Nuoren elimisté on huomattavasti alttiimpi alko-
holin haitoille kuin aikuisen elimist6 ja alkoholilla
on pitki lista erilaisia ferveysvaikutuksia. Monet al-
koholin aiheuttamista haitoista liittyvit itse juomis-
tilanteisiin. Suomalaisilla nuorilla fapaturmat ovat
ehkd merkittivin alkoholin kaytt66n liittyva yksittdi-
nen haitta. Lisdksi alkoholi on osatekiji suurimmassa
osassa vikivaltarikoksia seki lisdd todenndkoisyyttd
seksuaaliselle hyviksikiytolle.

Alkoholijuomilla kuten kaikilla teollisesti valmis-
tettavilla tuotteilla on ympdristovaikutuksia. Alko-
holijuomat valmistetaan viljatuotteista ja hedelmis-
td, joita voitaisiin kdyttdd sellaisenaan ravinnoksi tai
vaihtoehtoisesti peltopinta-ala kdyttdd jonkin hy6dyl-
lisemmain tuotteen viljelyyn. Esimerkiksi kahden ison
oluttolkillisen juominen vastaa ympiristovaikutuksil-
taan suunnilleen 350 gramman ruisleipdpussukkaa tai
kahden pyykinpesukoneellisen pyorittimista.

Huumeet — maailman epdreiluin
kauppa?

Huumerintamalta kuuluu valitettavasti huonoja uu-
tisia. Nuorten kannabiskokeilut ovat lisddntyneet vii-
me vuosina ja my6s muita huumeita kuin kannabista
kokeilleiden osuus oli my6s hieman kasvanut. Myo6s
asenteet kannabiksen kdytt6d kohtaan ovat muuttu-
neet aiempaa sallivammiksi.

Huumeiden terveysvaikutuksista on mahdoton-
ta laatia yhtd listaa, silld eri huumeiden vaikutukset
vaihtelevat lievistd oireista aina kuolemaan saakka.

Huumeiden tuotantoon ja kauppaan liittyy val-
tava midrd ongelmia kaikkien kestdvin kehityksen
ulottuvuuksien nikokulmasta (ekologinen, taloudel-
linen ja sosiaalinen ulottuvuus). Huumeiden tuotanto,
salakuljetus ja kauppa ovat Suomessakin kansainvi-
listd jarjestdytynyttd rikollisuutta, johon liittyy mm.
rahanpesua, varastetun tavaran kauppaa ja vikivaltaa.

Huumekuriirien eli huumeiden salakuljettajien
hankinnassa kiytetddn usein hyviksi ihmisten hidéan-
alaista tilannetta. Huonoista taloudellisista olosuh-
teista tulevia ihmisid virvitidn salakuljettajiksi, jotka
kantavat valtavan suuren riskin mitdtontd korvausta
vastaan. Huumeiden kansainvilistd salakuljetusta
harjoittavat rikollisryhmit ovat kiintedsti mukana
my6s ihmiskaupassa. Rikollisorganisaatiot jirjestivit
laittomia maahantulokuljetuksia. Ne sitovat kuljet-
tamansa ihmiset velkaantumisella mm. seksityoldi-
siksi tai pimeiksi tydvoimaksi, jolta puuttuu kaikki
oikeudet.

Niiden taloudellisten ja sosiaalisten ongelmien
ohella huumeisiin liittyy myds ekologisia ongelmia.
Huumekasvien viljely pitdd ylld yksipuolista tuotan-
toa ja heikentdd ndin ollen viljelysmaan tuottavuut-
ta. Suuri osa huumeiden raaka-aineista tulee alueilta,
joiden asukkailla on niukasti toimeentulovaihtoehto-
ja. Tilanteeseen pyritddn vaikuttamaan muun muassa
YK:n kehitysohjelmilla, joiden tavoitteena on tarjota
alueen viljelijoille ja maatyoldisille korvaavia viljely-
vaihtoehtoja.

Huumeiden valmistuksesta syntyvit myrkylli-
set jitteet jddvit useimmiten pilaamaan ympiristdd.
Koska toiminta on laillisen valvonnan ulkopuolella,
luonnolle aiheutuvaa kuormitusta ei valvota kuten
muussa teollisessa tuotannossa. Valmistajien mielissd
luonnonsuojelu ei ole etusijalla.

Tupakka, pdihteet ja sosiaalinen
kestdvyys

Globaalin oikeudenmukaisuuden, tasavertaisuuden
ja hyvinvoinnin nikovinkkelistd tupakka ja huumeet
ovat massiivinen ongelma. Tupakan viljelymaissa
tyontekijéiden elinolot ovat huonot ja terveys vaaras-
sa. Tupakkayhtiot eivit kuulu eturiviin silloin, kun et-
sitddn vastuullisimpia yrityksid. Huumeiden suhteen
ongelmat ovat vield paljon valtavampia huumeiden
laittomuuden vuoksi. Huumeisiin liittyy kansainvi-
listd rikollisuutta, ihmisoikeusrikkomuksia, hyviksi-
kdytt6d, ihmiskauppaa. ..
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Kestivin kehityksen yksi ulottuvuus on sosiaalinen
kestivyys. Terve elimi -teemaan timd ulottuvuus on
sisillytetty sen vuoksi, ettd havahduttaisiin mietti-
mddn myds henkisté ja sosiaalista hyvinvointia. So-
siaalinen kestdvyys on laaja ja epimddriinen kisite,
mutta sen tavoitteiksi voidaan laskea ainakin hywvin-
vointi, tasavertaisuus, oikeudenmukaisuus, yhteisol-
lisyys ja osallisuus.

Paikallisella tasolla eli kansalaisen ja pdivikodin/
koulun nikévinkkelisti sosiaalista kestdvyyttid voi-
daan edistid mm. yhteis6llisyyttd ja osallisuutta lisda-
malla sekd huolehtimalla siitd, ettd ketddn ei kiusata
tai syrjitd. Ympiristokasvatustoiminnassa katse voi-
daan kidintid myos (globaalin) kéyhyyden vihenti-
miseen ja kehitysmaihin. Omissa kulutusvalinnoissa
huomioidaan eettisyys ja sosiaaliset aspektit. Hyvin-
vointia haetaan ennemmin sosiaalisista suhteista kuin
materian omistamisesta.

Yhteisollisyys on kokemuksellinen asia: yhteisol-
lisyyttd on se, ettd kokee olevansa osallinen ja kokee
voivansa vaikuttaa. Kun kokee, etti sinusta vilitetdin
ja sind vilitit. Lapsilla on oikeus osallistua yhteisolli-
seen elimdin. Yhteisolliseen eliméin osallistuminen
ja vuorovaikutus ihmisten vililld ovat hyvinvoinnin
ja elimidnhallinnan edellytyksia.

Millainen ilmapiiri koulussa tai paivikodissa val-
litsee? Kuinka lapset, nuoret ja aikuiset kohtelevat
toisiaan? Jokaisella meistd on oikeus turvalliseen ja
oikeudenmukaiseen tyéymparist66n. Toisten kunni-
oittaminen ja arvostava kohteleminen ovat avainase-
massa hyvii ilmapiirid luotaessa. Hyvit kiytostavat
— odottamisen taito, ystivillisyys, toisten huomioon
ottaminen - edistivit sosiaalista kestdvyyttd ruohon-
juuritasolla.

Kiusaaminen on olemassa oleva ongelma, jonka
ratkaiseminen alkaa ongelman mydntimisestd se-
ki tunnistamisesta. Kouluihin on tarjolla erilaisia
kiusaamisen ehkdisyyn liittyvid ohjelmia ja toimin-
tamalleja, kuten KiVa Koulu® -hanke, VERSO (eli
vertaissovittelu) ja Mannerheimin lastensuojeluliiton
kummi- ja tutortoiminta. Lisdd niistd loyditte kun-
kin organisaation omilta verkkosivuilta.



Media on lasten ja nuorten elimissi jatkuvasti lisnid
ja se vaikuttaa suuresti heiddn mielikuviinsa terveel-
lisistd ja ekologisista elimdntavoista. Esimerkiksi tu-
pakka ja alkoholi ovat sellaisia aiheita, joista nuoret
voivat saada véddrinlaisia malleja mediaa seuraamalla.
Terveellistd on my6s tarkastella huippu-urheilun ja
kuntourheilun eroja. Urheilusankareiden elimintyyli
harvemmin on terveellinen elimintyyli, ja nuorten
on hyvi osata erottaa omat liikunnalliset tavoitteen-
sa huippu-urheilijoiden tavoitteista ja harjoittelusta.
Median vilittiman hoikkuutta ihannoiva kehonkuva
ja erilaiset dieetit ovat omiaan védristimdin nuorten
kisityksid normaalista, terveellisestd, kohtuullisesta
ja ekologisesta eldmista.
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Kohderyhmad | kaikki
Tavoite lisata ja rohkaista hyotyliikuntaan, tutustua paikalliseen ruuantuotantoon

Oppiaineet liikunta, kotitalous, terveystieto, yhteiskuntaoppi

Tehkdd pyérd- tai kdvelyretki johonkin paikalliseen elintarviketuottajayritykseen tms., kuten
leipomoon, myllyyn, maatilalle tai kalastajan luo ja tutustukaa heiddn toimintaansa. Ottakaa myds
tavoitteeksi tarkastella vierailukohteen ruuantuotantoa mm. paikallis-/lGhiruuan ndkékulmasta,
kausiruuan nédkékulmasta sekd muista ympdristén ja terveyden kannalta oleellisista ndkékulmista.

KEITTOKIR]JA

Kohderyhmid | kaikki

Tavoite oppia valmistamaan terveellisid ja ymparistOystavallisia ruokia ja vilipaloja
sekd jakaa ideoita muillekin

Oppiaineet terveystieto, kotitalous, didinkieli, YL

Tehkdd koulun/pdivéikodin oma keittokirja tai vaikka vdlipalareseptikirja. Kootkaa lasten/oppilaiden
perheiltd tai (vanhemmilta) oppilailta heiddn lempireseptinsd, jotka ovat sekd terveellisid ettd
ympdristéystdvdllisid. Kokeilkaa reseptejd yhdessd tai jdrjestdkdd nyyttdrit, jonne kaikki valmistavat
omien reseptiensd mukaiset tarjoilut. Keittokirjan voi jakaa perheille lahjaksi, tai sitd voi myydd
varainhankintamielessd.

LEMPIRUOKA LAUTASELLA

Kohderyhma | pdivahoito, alakoulu, ylakoulu

Tavoite pohtia omia ruokamieltymyksié ja peilata niitd lautasmalliin
Oppiaineet terveystieto, YL, kuvaamataito, kotitalous

Tarvikkeet piirustusvilineet, kuva oikeaoppisesta lautasmallista

Piirtdkdd lautasmalli omasta lempiruuasta. Kuinka lempiruokaa pitdd muokata, jotta se on
lautasmallin mukainen? Pitddké jotain lisdtd tai vdhentdd? Liscksi voitte miettid, kuinka
ympdristoystdvdllinen on lautasmallin mukainen lempiruoka?

(Vinkki on ideoitu Raumankarin koulun (Kalajoki) Vihred lippu -raportin pohjalta.)

MAANVILJELIJA

Kohderyhmid | kaikki

Tavoite tutustua (lahi-)ruuantuotantoon

Oppiaineet terveystieto, kotitalous, YL

Kutsukaa paikallinen maanviljelijd tai muu ruuan tuottaja kylddn kertomaan tydstddn.

Esimerkiksi Raumankarin koululla Kalajoella jdrjestettiin teemapdivd, jossa vieraili paikallisia ruuan
tuottajia ja vdhittdismyyjid (vihannespuutarha, maitotila, luomuliha- ja marjatila, paikallinen
sikateurastamo sekd paikallinen kauppias Reilun kaupan tuotteilla). Vieraat esittelivdt [dhiruuan
tuotantoa sekd Reilun kaupan tuotteita, oppilaat kiersivdt tutustumassa esittelykohteisiin luokittain
pistetydskentelynd, kukin luokka yhden oppitunnin ajan.




RUUAN JA YMPARISTON YHTEYDET

Kohderyhma | yldkoulu, lukio, ammattikoulu

Tavoite havaita yhteyksia ruuan ja ympdriston vililla

Oppiaineet terveystieto, biologia, maantieto, kotitalous

Kukin oppilas listaa mielestddn kolme suurinta ympdristongelmaa. Lisdksi kukin kirjaa

toiseksi listaksi ruoka-aineet, joita séi lounaalla. Kukin etsii yhteyksid ndiden listojen vdlille.
Tehtdvdn voi aloittaa ruoka-aineksista ja miettid, mitd niiden tuottamiseen on tarvittu ja jatkaa
ympdristévaikutuksiin tai voi edetd ympdristdongelmista ja niiden syistd kohti ruoka-aineita. Lopuksi
mietitddn, mitkd ruoka-aineista ovat terveellisid ja mitkd epdterveellisid ja minkd vuoksi.
(Toimintavinkki on ideoitu WWF:n Maailma lautaselle -ruokaoppaan tehtdvdliitteen pohjalta.)

RUUAN JA YMPARISTON YHTEYDET

Kohderyhma | yldkoulu, lukio, ammattikoulu

Tavoite havaita yhteyksia ruuan ja ymparistén valilla

Oppiaineet terveystieto, biologia, maantieto, kotitalous

Kukin oppilas listaa mielestddn kolme suurinta ympdristongelmaa. Liséksi kukin kirjaa

toiseksi listaksi ruoka-aineet, joita séi lounaalla. Kukin etsii yhteyksid ndiden listojen vdlille.
Tehtdvdn voi aloittaa ruoka-aineksista ja miettid, mitd niiden tuottamiseen on tarvittu ja jatkaa
ympdristévaikutuksiin tai voi edetd ympdristéongelmista ja niiden syistd kohti ruoka-aineita. Lopuksi
mietitddn, mitkd ruoka-aineista ovat terveellisid ja mitkd epdterveellisid ja minkd vuoksi.
(Toimintavinkki on ideoitu WWF:n Maailma lautaselle -ruokaoppaan tehtdvdliitteen pohjalta.)

RUOKA JA AMMATIT

Kohderyhmi | yldkoulu, lukio, ammattikoulu

Tavoite havaita yhteyksia ruuantuotannon ja ympariston valilla

Oppiaineet terveystieto, kotitalous, yhteiskuntaoppi

Pohditaan eri ammattien mahdollisuuksia vaikuttaa ympdristén hyvinvointiin. Mitd tekisit, jos
olisit seuraavien ammattien harjoittaja Suomessa? Milld eri tavoin voisit edistdd ympdriston
hyvinvointia tydssdsi? Mitd vaikeuksia voisit kohdata uusia ideoita toteuttaessasi?

a. Maanviljelijd

b. Kalankasvattaja

c. Oy Liha ab:n tuotekehittelijd
d. Leipomotydntekijd

e. Ravintoloitsija

f. Elintarvikemyymaldn kauppias

Kukin oppilas piirtdd kuvitteellisesta hahmosta yksinkertaisen kuvan ja keksii hénelle
henkilétiedot (esim. nimi, ikd, kaupunki, tyénkuva). Keksityt ympdristétoimet ja mahdolliset
ongelmat piirretdcn hdnelle puhekupliksi. Kun hahmo esitellddn luokkatovereille, he voivat
keksid ideoita ongelmien ratkaisemiseksi.

(Ldhde WWF:n Maailma lautasella -ruokaoppaan tehtdvdliite.)

VASTUULLISEN RUOKAILIJAN VINKKILISTA
K

ohderyhmia | alakoulu, ylakoulu, lukio, ammattikoulu

Tavoite koota yhteen tietoa terveellisesta ja ymparistoystavallisestd ruokavaliosta

Oppiaineet kotitalous, terveystieto

Kukin oppilas laatii yksin tai parityénd vinkkilistan, johon valitaan viisi omasta mielestd merkittdvintd
ja toteuttamiskelpoisinta vinkkid vihemmdn ympdristéd kuormittavaan terveelliseen ruokailuun.
(Toimintavinkki on ideoitu WWF:n Maailma lautaselle -ruokaoppaan tehtdvdliitteen pohjalta.)




m RUOKAVALIOIDEN VIIDAKKO

Kohderyhmi | ylikoulu, lukio, ammattikoulu

Tavoite tutustua erilaisiin ruokavalioihin

Oppiaineet terveystieto, kotitalous, uskonto

Listatkaa luokassa erilaisia erityisruokavalioita, joita eri maissa ja kulttuureissa noudatetaan.
(Valitkaa mukaan tyypilliset suomalaiset terveyteen liittyvdt ruokavaliot kuten gluteeniton, laktoositon,
diabeetikon ruokavalio sekd vegaaninen ruokavalio). Jakakaa luokka pienryhmiin ja jokaiselle
ryhmalle yksi ruokavalio. Kukin ryhmd selvittdd ruokavaliosta ainakin seuraavat asiat: kuinka

yleinen ruokavalio on Suomessa, ketkd sitd noudattavat, minkd vuoksi, kuinka ruokavalio vaikuttaa
terveyteen, kuinka ruokavalio vaikuttaa ympdristoon. Liscksi voitte miettid, haluaisitteko tai voisitteko
itse muuttaa ruokailutapojanne jonkin erityisruokavalion mukaiseksi ja minkd vuoksi.

RUOKA MEDIASSA

Kohderyhma | yldkoulu, lukio, ammattikoulu

Tavoite tiedostaa median vaikutus ruokavalintoihimme

Oppiaineet terveystieto, kotitalous, yhteiskuntaoppi

Seuratkaa ruoka-aiheista uutisointia viikon ajan valitsemassanne mediassa. Koostakaa esille tulleista
teemoista ja viesteistd miellekartta. Millainen kuva ruoka-uutisoinnista selvityksen perusteella
hahmottuu? Ympyréikdd miellekartasta eri vdreilld terveyteen ja ympdristéén liittyvdt ndkékulmat.
(Toimintavinkki on ideoitu WWF:n Maailma lautaselle -ruokaoppaan tehtdvliitteen pohjalta.)

Kohderyhmia | yldkoulu, lukio, ammattikoulu

Tavoite etsid vaihtoehtoja ymparistoa kuormittaville ruuille

Oppiaineet terveystieto, kotitalous

Laatikaa [uokan oma lempiruokien lista "top 10”. Sen jdlkeen jakautukaa kymmeneen ryhmddn,
joista jokainen saa listalta yhden ruuan. Kunkin ryhmdn tehtdvdnd on selvittdd, millainen olisi
mahdollisimman ympdristéystdvdllinen versio ko. ruuasta.

TAPETILLA

Kohderyhma | alakoulu, ylakoulu, lukio, ammattikoulu

Tavoite soveltaa ruuan terveellisyyteen ja ymparistoystavillisyyteen liittyvaa tietoa

Oppiaineet terveystieto, kotitalous, biologia, YL

Selvittdkdd yhden pdivdn kouluruoka-annosten ympdristéystdvdllisyys ja terveellisyys. Tutkimusta
kannattaa valmistella ajoissa ilmoittamalla ruokalan henkilékunnalle, ettd tarvitsette tietoja kyseisen
pdivdn ruoka-aineista ja niiden alkuperdstd. Voitte pyytdd henkilékuntaa haastateltavaksi tai he
voivat antaa tietoja ruokien toimittajasta, jolta voit kyselld aineksista tarkemmin. Milld keinoin
ruokalajeista olisi saatu ympdristén ja terveyden kannalta parempia?

(Toimintavinkki on ideoitu WWF:n Maailma lautaselle -ruokaoppaan tehtdvdliitteen pohjalta,)




LAHILIIKUNTAPAIVA

Kohderyhmad | kaikki

Tavoite erilaisiin lahiliikkuntamuotoihin tutustuminen

Oppiaineet liikunta, terveystieto, YL

Jdrjestdkdd koko koulun/pdivikodin teemapdivd, jonka aikana lapset/oppilaat pddsevdt
tutustumaan erilaisiin lGhiliikuntamuotoihin. Selvittdkdd etukdteen, millaisia litkuntamuotoja
pdivdkodin/koulun ldhiympdristé tarjoaa. Millaista seuratoimintaa? Minkdlaiset ovat
ulkoilumahdollisuudet ja ulkoilumaastot. Pyytdkdd ldhiseudun liikuntaseuroja ja muita
harrastustoimintaa jdrjestdvid tahoja esittelemddn toimintaansa. Pdivd sopii erinomaisesti
jdrjestettdudksi yhteistydssd perheiden kanssa.

HYOTYLIIKUNTAA PAIVAAN

Kohderyhma | pdivahoito, alakoulu

Tavoite hyoétyliikunnan lisidminen, yhteistyd, osallistuminen
Oppiaineet kaikki (valitunnit)

Tarvikkeet esim. luudat, haravat, lumilapiot, lumikolat, istutusvilineet

Lapsia voidaan innostaa samalla kertaa sekd litkkumaan ettd pitdmddn koulun- tai pdivdkodin
piha kunnossa. Yhteinen hyvd ja lilkkuminen yhdistyy tarjoamalla hyétyliikuntavdlineet lasten
kayttéon. Myds kukkien ja pensaiden istutustalkoot on hyvdd hydétyliikuntaa kaikille.

EKOISA URHEILUTAPAHTUMA

Kohderyhmia | kaikki

Tavoite havaita, kuinka erilaiset arkiset asiat voi tehda
ympdristoystavallisemmin ja harjoitella sita kdytannossa

Oppiaineet liikunta, terveystieto, YL

osa-alueen.

terveystiedon opetukseen)

Jdrjestdkdd urheilutapahtuma (esim. litkuntapdivd, urheilukisat, turnaus tms.), jonka
toteutuksessa huomioitte ympdristéasiat. (Voitte myds tarjota ympdristékonsultointiapua
jollekin tapahtumaa jdrjestdvdlle taholle kuten urheiluseuralle, jos ette jdrjestd omaa
tapahtumaa.) Huomioikaa mm. liikenne, ruokailut, jdtehuolto, peseytymiset ja maaston
kdytto. Hyvd vaihtoehto on jakautua pienryhmiin, joista kukin ottaa vastuulleen yhden

(Lahde Pddkaupunkiseudun Kierrdtyskeskuksen materiaali Vinkkejd liikunnan ja

KUNNAN LIIKUNTAPAIKAT TUTUKSI

Kohderyhma | alakoulu, ylidkoulu

Tavoite tutustua kunnan liikuntapaikkoihin ja harrastusmahdollisuuksiin

Oppiaineet liikunta, terveystieto, YL

Koulu voi jdrjestdd tututstumisretkid kunnan eri liikuntapaikoille, jolloin niiden tarjoamat
harrastusmahdollisuudet tulevat tutuiksi ja oppilaat pddsevdt kokeilemaan eri lajeja.
Muistakaa myds liikuntaseurojen tarjonta!

(Ldhde Liikkuva koulu -hanke.)




POLKUPYORIA YHTEISKAYTTOON

Kohderyhmia | alakoulu, yldkoulu, toinen aste

Tavoite lisata hyotyliikuntaa koulupdivaan

Oppiaineet liikunta, terveystieto, YL, tekninen tyo

Polkupydrd on kdtevd kulkuneuvo koulupdivdn aikana tehtdvilld retkilld ja
tutustumiskdynneilld. Koska kaikilla oppilailla ei ole mahdollisuutta tulla omalla
pyérdlld kouluun, voi kouluun hankkia pyérid yhteiskdyttdon. Pyérien hoidosta
voi vastata esim. teknisen tyén ryhmdt. Pyérien ei tarvitse olla uusia, vaan niiden
hankinnassa kannattaa hyédyntdd esim. Poliisin huutokauppaa, kirpputoreja tai
lasten perheitd. Muistakaa myés kypdrdt ja valot!

(Ldhde Liikkuva koulu -hanke.)

EKO-ELMO JA OKY-ELMO

Kohderyhma | alakoulu, yldakoulu

Tavoite oppia nakemdan vaihtoehtoja likkkumiseen liittyvissad valinnoissa
Oppiaineet liikunta, terveystieto, didinkieli, YL

Tarvikkeet isoja paperiarkkeja, kynia

Pohditaan jonkin litkuntalajin harjoittelun yhteydessd tapoja, miten lajia harrastaa
Eko-Elmo ja miten Oky-Elmo. Eko-Elmo valitsee aina ympdristéd mahdollisimman véhdn
kuluttavan vaihtoehdon ja toimintatavan. Oky-Elmo ei piittaa ympdristdasioista. Tehtdud
voidaan liittdd laajasti kuntoiluun ja sen ympdristékytkentéihin. Lyhyen alustuksen jdlkeen
osallistujat luovat pienryhmissd paperille urheilevan/kuntoilevan Eko-Elmon ja Oky-
Elmon. Paperille hahmot piirretddn ja pohditaan oman Elmon tapoja harrastaa. Paperille
kuvaillaan [uotua hahmoa myds tekstein. Hahmot voidaan esitelld yhteisesti ja jatkaa
pohdintaa. Elmot voidaan asettaa ndyttelyksi koulun seindille.

(Ldhde Pddkaupunkiseudun Kierrdtyskeskuksen materiaali Vinkkejd liikunnan ja
terveystiedon opetukseen)
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Kohderyhmi | alakoulu, ylakoulu

Tavoite tarkastella liikuntaa luonnonvarojen kulutuksen nakévinkkelista

Oppiaineet liikunta, terveystieto, YL

Tutkitaan yhdessd, ryhmissd tai pareittain milld tavoin koneellistuminen vaikuttaa ihmisten
fyysiseen aktiivisuuteen.

Tehtdvdn ensimmdisend osana on miettid erilaisia laitepareja, joista toinen on "perinteinen”
lihasvoimalla toimiva ja toinen vaatii muuta energianldhdettd (esim. mopo ja polkupyérad).

Tehtdvdn toisessa osassa jokainen tutkimusryhmd/pari voi ottaa oman laite- tai
tavaraparin (esim. mopo ja polkupydrd) ja selvittdd niiden energiankulutusta ja pohtia
materiaalitehokkuutta. Miten paljon laitteet tai tavarat kuluttavat energiaa ja minkd mddrdn
hyétyliikuntaa fyysisesti haastavamman laitteen kdytté antaa?

Hyétyliikuntaa voidaan mitata vaikkapa vertaamalla energian kulutusta kuntopyérdlld
polkemisaikaan tms.
(Ldhde Pddkaupunkiseudun Kierrctyskeskuksen materiaali Vinkkejd litkunnan ja terveystiedon
opetukseen)




DA A » A

Kohderyhma | ylakoulu, ammattioppilaitos, lukio

Tavoite havainnoida omia liikkumistapoja ja keksid niille vihemman
ymparistoa kuluttavia seka terveytta edistdvia vaihtoehtoja

Oppiaineet maantieto terveystieto

Oppilaat pitdvdt viikon ajan pdivékirjaa liikkumis- ja liikennevdlinevalinnoista.
Pdivdkirjaan kirjataan seuraavat tiedot:

kuljetun matkan pituus

e mikd oli liikkumis- ja liikennevdlinevalinta?

* mistd ja mihin kuljettiin?

* mikd oli matkan tarkoitus?

Liscksi pdivdkirjassa pohditaan myds seuraavia asioita:

* mitkd seikat vaikuttavat siihen, minkd liikkumis- ja liikennevdlinemuodon valitsee?
* minkdlaiset ovat valintojen ympdristévaikutukset?

e miten voisi lisdtd hyétyliikunnan mddrdd?

* miten voisi vdhentdd liikkumisen mddrdd moottoriajoneuvoilla?
(Toimintavinkki on ideoitu fiksu.fi-sivuston pohjalta.)

KOULUMATKALIIKUNTAKORTTI

Kohderyhma | alakoulu, ylakoulu

Tavoite lisata omin voimin kuljettavia koulumatkoja

Oppiaineet kaikki

Oppilaille jaetaan koulumatkakortit, joihin saa laittaa merkinndn aina, kun tulee omin
lihasvoimin kouluun. Opettaja voi haastaa oppilaita liikkumaan koulumatkoilla enemmdn
kuin opettaja itse. Koulumatkaliikuntakortin avulla voi jdrjestdd luokkien vdlisen
koulumatkaliikuntakilpailun. Myés luokanvalvojan koulumatkalitkkuminen otetaan kilpailussa
huomioon, jolloin opettajien esimerkki on mukana.

(Léhde Liikkuva koulu -hanke.)

PAIVAHOITOMATKALIIKUNTAKORTTI

Kohderyhma | pdivdhoito

Tavoite lisdtd omin voimin kuljettavia paivahoitomatkoja

Oppiaineet kaikki

Perheille jaetaan pdivdhoitomatkakortit, joihin saa laittaa merkinndn aina, kun tulee
omin lihasvoimin hoitopaikkaan. Liikuntakortin avulla voi jdrjestdd ryhmien vdlisen
pdivdhoitomatkaliikuntakilpailun tai sopia, ettd kun ennalta sovittu mddrd merkintdjd on
kerdtty yhteisvoimin, jdrjestetddn esim. liikuntatapahtuma.

(Toimintavinkki on ideoitu Liikkuva koulu -hankkeen materiaalin pohjalta.)

PAIVAHOITOMATKALIIKUNTAKORTTI
Kohderyhmia | alakoulu

Tavoite lisata liikuntaa vilitunteihin sekd edistda leikkikavereiden loytdmistd

Oppiaineet kaikki
Tarvikkeet askarreltu kioski tai kioski-kyltti

Perustakaa vdlituntikioski. Vdlituntikioskista voi lainata pelivdlineen, aktiviteetti-idean ja
vdlituntikaverin. Valituntikaveri voi olla vaikka kummioppilas tai vaihtoehtoisesti kukin
luokka ottaa vuorollaan vastuulleen kioskin pyérittdmisen.

(Toimintavinkki on MLL:n kummitoimintamateriaalin pohjalta.)
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TYTOT VS. POJAT

Kohderyhma | ylakoulu, lukio, ammattikoulu

Tavoite havainnollistaa, millaisia mielikuvia tupakoivaan tytt66n ja tupakoivaan poikaan
liitetadn seka tuoda esiin, mitd vastakkainen sukupuoli oikeasti ajattelee
tupakoinnista ja purkaa myytteja

Oppiaineet terveystieto, psykologia

Luokka jaetaan tytté- ja poikaryhmiin. Kukin ryhmd kuvailee ensin tupakoivaa tyttdd ja sitten tupakoivaa
poikaa: Mistd pitdd/ei pidd? Mikd tdrkedd eldmdssd? Mistd on kiinnostunut? Mitd tekee vapaa-ajalla?
Miksi polttaa? Millaisissa tilanteissa? Keiden kanssa? Mistd saa tupakat? Millainen tulevaisuus? Milloin
lopettaa tupakoinnin? Miksi lopettaa? Jne.

Ryhmien kuvaukset kdydddn ldpi yhdessd: Millainen mielikuva tytéilld on tupakoivista tytéistd — entd
pojilla? Mitd pojat ajattelevat tupakoivista pojista — entd tytot? Keskustellaan kuvauksien eroista ja
yhtdldisyyksistd tyttGjen ja poikien valilld.

Alihetta voi laajentaa ottamalla mukaan mediandkékulman. Vastasivatko ryhmien kuvaukset toisiaan /
ennakkokdsityksid / median luomaa mielikuvaa tytté- ja poikatupakoitsijoista?

(Ldhde tyokalupakki.net-sivusto.)

KALLIS TUPAKKA

Kohderyhma | ylakoulu
Tavoite tuoda esille, miten kallista tupakointi on
Oppiaineet terveystieto, matematiikka

Pareittain tai pienryhmissd lasketaan, mitd oma tai kuvitteellisen henkilén tupakointi maksaa
kuukaudessa ja vuodessa.

* Jos polttaa 1,5 askia pdivdssd

* Jos polttaa askin pdivdssa

* Jos polttaa puoli askia pdivdssd

* Jos polttaa viisi tupakkaa pdivdssd

Pohditaan, mitd muuta tdlld rahalla voisi saada. Lisdksi selvitetdcn, millaisia "kustannuksia”
(ei vdlttdmdttd rahallisia) tupakka aiheuttaa muuten esim. terveydenhuollossa ja tupakan
viljelymaan asukkaille.

(Toimintavinkki on ideoitu tyokalupakki.net-sivuston pohjalta.)

MITEN TUPAKOINTI NAKYY MEDIASSA?

Kohderyhma | ylikoulu, ammattioppilaitos, lukio

Tavoite Herattad havainnoimaan tupakan piilomainontaa. Miten mielikuvia
rakennetaan ja miten tupakka ja tupakointi ovat esilli mediassa?

Oppiaineet didinkieli, terveystieto

Oppilaat saavat kotitehtdvdksi seurata, miten tupakka/tupakointi esiintyy eri medioissa, ja tuoda
aiheeseen liittyvid lehtileikkeitd, kuvia, kuvauksia radio- ja tv-ohjelmista tai printtejd nettisivuilta.
Kdydddn ldpi materiaalit ja arvioidaan niiden sisdltéd ja sanomaa. Millaisia mielikuvia ne luovat
tupakasta ja tupakoinnista?

Toisena tehtdvdnd oppilaat tutustuvat aiheeseen IRC-Galleriassa tai Facebookissa. Miten tupakka/
tupakointi niissd esiintyy (esim. teksteissd, kuvissa, yhteisjen tai ryhmien nimissd...)? Millaisia
erilaisia yhteiséjd tai ryhmid tupakointiin liittyy? Minkdlaisia ihmisid yhteis6issd on mukana? Mikd
sitoo yhteiséén? Mitd halutaan viestid itsestd kuulumalla kyseiseen yhteiséén?

(Ldhde tyokalupakki.net-sivusto.)




ylakoulu, ammattikoulu, lukio

Havainnollistaa, millaisen matkan tupakka kulkee kehitysmaista
Suomeen. Herdttdd huomaamaan, millaisia vaikutuksia tupakalla on
tdman matkan varrella.

terveystieto, maantiede
lehtid, internet

Oppilaat jaetaan ryhmiin. Kullekin ryhmdlle annetaan ryhmdtyon aihe. Ryhmd etsivdt aiheesta
tietoa ja materiaalia (esimerkiksi tilastotietoja, kuvamateriaalia, jne.) ja tekevdt omasta
aiheestaan posterin. Raportoidaan ryhmdtyon tulokset, esitelldcdn posteri muille oppilaille.
Ryhmdtydaiheet: Tupakkakasvi ja sen viljely, Tupakan tuotanto kehitysmaissa: halpaa
tyévoimaa ja haittavaikutuksia ympdristélle, Tupakkateollisuus, Tupakan markkinointi,
Tupakoinnin seuraukset Suomessa, Tupakka ja ilmastonmuutos

(Ldhde tyokalupakki.net-sivusto.)

yldkoulu, ammattikoulu, lukio

Ymmartda, ettei tupakointi ole vain oma asia. Se vaikuttaa myds perheisiin ja
muihin [dheisiin, ympirilld oleviin ihmisiin, koulu-/opiskelumaailmaan, ty6eldmaan,
ympiristoon ja luontoon, kansanterveyteen, kansantalouteen, yhteiskuntaan ja
ympar6ivaan maailmaan.

terveystieto, yhteiskuntaoppi, maantiede

Keskustellaan siitd, kuka pddttdd tupakoinnista. Onko tupakointi jokaisen oma asia vai ei? Aiheesta
kootaan taululle "oma asia” -otsikon alle yhteenvetoa, millaisia seuraamuksia ja vaikutuksia tupakoinnista
on itselle, ja "ei ole oma asia” -otsikon alle yhteenvetoa tupakoinnin vaikutuksista ja seuraamuksista muille
ja ympdréivddn maailmaan.

Tehtdvd voidaan toteuttaa myds vdittelynd. Muita vdittelyn aiheita voivat olla esimerkiksi pitdisiko
tupakointi kieltdd kokonaan tai pitdisiké tupakan myynti kieltdd.

ylakoulu, lukio, ammattikoulu
todetaan muutamia alkoholiin liittyvid harhaluuloja ja tavallisimpia faktoja
terveystieto

Tehtdvdssd asetutaan janalle arvioiden, onko ohjaajan lukema vdite totta vai tarua. Tehtdvdn alussa sovitaan,
ettd huoneen toisessa pddssd on kohta “totta” ja toisessa pddssd "tarua”. Vdittdmdt luetaan yksitellen ja
osallistujat menevdt siihen pddhdn huonetta, kumpaa vastausta he pitdvdt oikeana. Ohjaaja kysyy jokaisen
vdittdmdn kohdalla muutamalta osallistujalta, miksi hdn on valinnut juuri sen paikan. Perusteluista
keskustellaan. Ohjaaja voi keksid itse lisdd vdittdmid.

Vdittamat

I. Kaikki alkoholijuomat lihottavat. (Totta. Yksi gramma alkoholia tuottaa noin 30 kilojoulea eli noin 7 kcal
energiaa, eli se on ldhes yhtd lihottavaa kuin rasva.)

2. Alkoholi tuottaa energiaa, jolla jaksaa urheilusuorituksissa. (Tarua. Alkoholissa on paljon rasvaa, mutta
se ei tuo lisdpotkua urheilusuorituksiin. Humalassa syddmen lyéntitiheys kasvaa, jolloin voimia ei riitd
urheilusuorituksen vaatimiin ponnistuksiin.)

3. Nuoret luulevat nuorten alkoholinkdytén olevan yleisempdd kuin se onkaan. (Totta. Monet nuoret arvelevat,
ettd useimmat muut juovat. Se ei kuitenkaan tutkimusten mukaan pidd paikkaansa, vaan pdihteettémien
nuorten osuus on ollut kasvussa.)

4. Alkoholin palamista voi nopeuttaa juomalla kahvia, saunomalla tai lenkkeilemdlld. (Tarua. Alkoholin
palamista ei voi nopeuttaa millddn. Maksa polttaa alkoholia tasaisella nopeudella. Humalassa tai krapulassa
rehkiminen voi olla vaarallista tapaturmariskin tai syddmen toimintahdiriéiden vuoksi.)

5. Alkoholi sopii nesteytykseen kuumalla ilmalla tai urheilusuorituksen jélkeen. (Tarua. Alkoholi lisdd
virtsaneritystd ja voi aiheuttaa kuivumistilan)

(Ldhde MLL:n Alkoholi — jokaisen oma asia? Tehtdvid ja ndkékulmia nuorten alkoholikasvatukseen.)



gr) sosiaalin®®

YKSINAISTEN PAIKAT

Kohderyhma | alakoulu

Tavoite havainnoida erilaisten paikkojen suhdetta yksindisyyden tuntemuksiin ja
miettid keinoja vahentda niitd

Oppiaineet YL

Tarvikkeet paperia, kynid, punaisia ja sinisid tarralappuja/magneetteja/varikynia

Piirtikdd yhdessd koulun kartta. Merkitkdd karttaan piha-alue, luokat, ruokala, koululta
ldhtevd kdvelytie ja niin edelleen. Pyydad oppilaita merkitsemddn kartalle punaisella vdrilld ne
kohdat, joissa voi tuntea joskus itsensd yksindiseksi ja siniselld ne, joissa ei vdlttdmdttd tunne
niin paljon yksindisyyttd. Keskustelkaa, mitd voi tehdd sellaisissa paikoissa, joissa on paljon
punaisia merkint6jd. Miten voi esimerkiksi toimia ruokalassa tai vdlitunnilla, jos huomaa
jonkun olevan yksin?

Tdmdn harjoituksen tuloksia kannattaa hyédyntdd. Harjoitus voidaan toteuttaa eri
[uokissa ja tulokset voidaan kdyda [dpi opettajainkokouksessa. Niiden pohjalta voidaan
sopia ne toimenpiteet, joiden avulla oppilaiden mainitsemat yksindisyyden paikat saadaan
vdhenemddn.

(Toimintavinkki on MLL:n Kaveritaidot kaikille -materiaalista.)

TULVAA PAKOON

Kohderyhma | pdivdhoito, alakoulu

Tavoite harjoitella kaikkien mukaan ottamista
Oppiaineet liikkunta, YL, uskonto, ET
Tarvikkeet matto, peite tai muu suuri kangas

Kuljeskellaan tilassa leikkien esim. joidenkin ammattien harjoittajia tai jonkin liikuntalajien harrastajia.
Kun aikuinen huutaa, ettd "Tulva uhkaa” kaikkien pitdd pelastautua lattialle levitetylle kankaalle. Jokaisen
lapsen pitdd mahtua matolle. Ketddn ei saa jdttdd ulkopuolelle, reunalla olevista tdytyy pitdd kiinni. Leikin
voi toistaa useampaan kertaan, niin ettd paikat vaihtuvat. Leikkid voi vaikeuttaa viikkaamalla mattoa
pienemmadksi kierrosten vdlissd.

(Toimintavinkki on ideoitu MLL:n Muumien malliin -materiaalin pohjalta.)

ANTEEKSI -TEATTERI

Kohderyhma | alakoulu

Tavoite harjoitella anteeksi pyytamista ja antamista

Oppiaineet aidinkieli, uskonto, ET

Oppilaat kertovat kokemistaan tilanteista, joissa ovat pyytdneet anteeksi. Kerdtddn monenlaisia tilanteita:
joku mydhdstyy tunnilta, téndisee toista vahingossa, tai on puhunut loukkaavasti tai nimitellyt toista.
Luokka jaetaan pieniin, esim. kolmen oppilaan ryhmiin ja jokainen ryhmd valmistelee yhdestd tilanteesta
pienen ndytelmdn. Kiinnitetddn erityistd huomiota siihen, kuinka pyydetddn anteeksi: millainen on
ddnensdvy, katsotaanko silmiin jne.

(Toimintavinkki on ideoitu MLL:n Muumien malliin -materiaalin pohjalta.)




KIITOSPAIVA

Kohderyhmad | kaikki
Tavoite harjoitella kiittamista

Oppiaineet aidinkieli, uskonto, ET

Lapset/oppilaat harjoittelevat yhden pdivdn ajan huomaamaan mahdollisimman monta tilannetta, jossa
voivat kiittdd. Esimerkiksi aina kun pyytdvdt jotakin kaverilta tai saavat vaikkapa sakset, kiittdvdt toisiaan.
Seuraavana pdivdnd kerdtddn kokemukset: miltd tuntui, miten ihmiset suhtautuivat, voisiko ndin tehdd
joka pdivd.

(Toimintavinkki on MLL:n Muumien malliin -materiaalista.)

TERVEYS-AURINKO

Kohderyhmi | alakoulu, ylakoulu

Tavoite pohtia, mikd on omalle ja/tai ympariston terveydelle hyvaksi ja mika haitallista
Oppiaineet terveystieto, YL

Tarvikkeet aikakauslehtia

Opettaja kokoaa kollaasitydskentelyd varten valmiiksi kuvamateriaalia. Liscksi oppilaat voivat leikata

lisdd kuvia aikakauslehdistd. Oppilaat jaetaan (esim.) kuuteen ryhmddn. Kullekin ryhmdlle annetaan

aihepiiri, joita voivat olla esim.: 1) ravinto, 2) liikkunta, 3) uni ja lepo, 4) hyvd mieli, 5) perhe ja ystdvdt, 6)

epdterveelliset asiat. Ryhmadldiset valitsevat kuvamateriaalin joukosta omaan aihepiiriin sopivia kuvia.
Itselle terveelliset asiat kootaan auringon sisdlle kuvakollaasiksi ja epdterveelliset asiat ukkospilveen.
Keskustellaan terveydestd ja lisdksi pohditaan, miten auringon ja ukkospilven sisdlld olevat asiat

vaikuttavat ympdriston hyvinvointiin.

(Toimintavinkki on ideoitu tyokalupakki.net-sivuston pohjalta.)
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Tama materiaali tehty sinua varten, kasvatusalan am-
mattilainen. Materiaalin tarkoituksena on antaa sinulle
tyokaluja siihen, milld tavalla voi edistdd sekda ympariston
hyvinvointia ettd omaa hyvinvointiamme.

Materiaalin kohderyhma on laaja, varhaiskasvatuksesta
toisen asteen oppilaitoksiin.

Materiaalin on tuottanut Suomen ¥Ymparistokasvatuk-
sen Seura ry:n Vihred lippu -ohjelma Raha-automaattiyh-
distyksen rahoituksella vuonna 2013. Tekstin on kirjoitta-
nut Aino Alasentie ja kuvituksesta vastaa Vilma Lappalai-
nen. Materiaalin on vapaasti kopioitavissa ja kdytettavissa
opetus- ja kasvatustoiminnassa.




