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Taman tutkimuksen kohteena olivat viidesluokkalaisten alakoululaisten ravitsemus-,
lilkunta- sekd unitottumukset. Halusin  tietdéd millaisia  ruokatottumuksia
viidesluokkalaisilla on. Liikunnan osalta tarkasteltiin liikkuvatko lapset mielestdén
tarpeeksi, ja mitd liikuntalajeja he harrastavat ja unensaannin osalta, kokevatko
viidesluokkalaiset nukkuvansa riittavasti sekd mihin aikaan he yleensd menevit
nukkumaan.

Tutkimuksen aineisto  kerattiin  Jyvéaskyldssa sijaitsevalta alakoululta
lukuvuoden 2015 aikana. Tutkimukseen osallistujina oli 91 viidennen luokan oppilasta.
Aineiston kerdamiseen kaytettiin Kkirjoitelmaa, jossa oppilaita pyydettiin Kirjoittamaan
ruokailua, liikuntaa ja nukkumista koskevista tottumuksistaan. Taustatietoina lapsilta
kysyttiin perherakennetta sekd sisarusten maarad. Aineisto analysoitiin kayttamalla
siséllénanalyysia ja kvantifiointia. Tutkimus edustaa lahtokohdiltaan lapsuustutkimusta,
jossa pyritadn tavoittamaan lasten omia, subjektiivisia nakemyksia.

Kirjoitelmien mukaan viidesluokkalaiset suosivat erilaisia liharuokia, seka
juomana maitoa. Merkittdvd enemmistd lapsista Kkertoi syfvénsda mielestadn
terveellisesti. Suosituin epéaterveellisena pidetty ravinto oli limsa. Paivalla monet soivat
kouluruoan. Hedelmid, vihanneksia ja marjoja mainitsivat syfvansd vain muutamat
vastaajista. Mieluisimpia sekd harrastetuimpia liikuntalajeja olivat poikien osalta
jalkapallo ja tyttéjen osalta tanssi. Viidesluokkalaiset kertoivat nukkuvansa seké&
liilkkuvansa omasta mielestaan riittavasti. Viikonloppuisin nukkumaanmenoajat olivat
hieman arkea myoh&isempid, ja niissé esiintyi enemman vaihtelua. Kullakin osa-
alueella oli pieni osuus lapsia, joiden vastaukset Kkertoivat puutteista ravinnon
terveellisyydessa seka liikunnan ja unen riittavyydessa.
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alakoululaiset
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1 JOHDANTO

Hyvé terveys on ensiarvoisen térkedd. Terveys antaa edellytykset toimintakyvylle, ja
pystymme sen avulla tavoittelemaan asettamiamme paamaaria (Pietild 2010). Yksilon
terveyskayttdytymiseen nahdad&dn vaikuttavan lukuisat henkilokohtaiset seka
ymparistosta nousevat tekijat. Etenkin lahipiirilla on suuri merkitys lasten omaksumiin
terveysvalintoihin. (Koivusilta 2011; Pietild 2010; Sirvid 2010.) Lasten terveyteen
voidaan vaikuttaa lissédmaélla heidan tietamystaan terveellisista elaméntavoista, ja tdhén
pyritadn terveyspoliittisilla toimilla jo wvarhain. Yksi tarkeimmistd tavoitteista
yhteiskunnassa on lisata véeston terveitd elinvuosia. (Laverack 2007, 3-9; Rimpel4,
Kuusela, Rigoff, Saaristo & Wiss 2008, 4; Sosiaali- ja terveysministerié 2008, 17, 20.)
Suomalaisten lasten terveys on tutkimusten mukaan kansainvélisesti hyvélla tasolla
(Ottova et al. 2012). Suurin terveydellinen haitta lapsille on ylipaino, jolla on lukuisia
epasuotuisia vaikutuksia, ja joka altistaa erilaisille sairauksille (Laatikainen ym. 2012;
Luukkainen 2016; Maki 2012; Ray & llander 2008; Uusitupa 2012). On havaittu, etta
terveyshaitat kasautuvat pienelle osalle véestdd, jonka vaikutusmahdollisuudet oman
asemansa parantamiseen heikentyvat (Koivusilta 2011; Lahelma, Martikainen,
Pietildinen & Tarkiainen 2012). Tama kehitys on havaittavissa jo lapsuudessa, ja se on
huolestuttavaa, silla heikko terveys lisaa riskia yhteiskunnasta syrjaytymiselle (Aira,
Hamyla, Kannas, Aula & Harju-Kivinen 2015, 177; Sosiaali- ja terveysministerid 2008,
25). Inhimillisten menetysten lisdksi pysyvista terveydellisista syistd aiheutuvan
syrjdytymisen kustannukset tulevat yhteiskunnalle merkittavéksi (Sosiaali- ja
terveysministerié 2008, 25-26).

Terveellisten elintapojen omaksumisella jo lapsuudessa on yksilon terveyden ja
elaménkulun kannalta kauaskantoisia vaikutuksia (Fogelholm 2011; Fogelholm,
Paronen & Miettinen 2007, 22; Harma & Sallinen 2004, 44-46, 52, 89; Kronholm 2011;
Luukkainen 2016; Martikainen &  Saarenpaa-Heikkila 2003; Sosiaali- ja
terveysministerio 2008, 20, 23-27, 31-32; Vehmas 2015; Vuori & Kannas 2008).
Terveyttd edistaviin elintapoihin kuuluvat monipuolinen ravitsemus, saannéllinen
lilkunta ja riittdva uni, jotka ovat myos lasten ja nuorten hyvinvoinnin osatekijat
(Heinonen ym. 2008; Koivusilta 2011; Koponen & Aromaa 2005; Nevanperd &
Laitinen 2012). Ravitsemus, liikunta ja uni ovat my6s yhteydessa toisiinsa; epaedulliset

terveystottumukset jollain osa-alueella vaikuttavat kielteisesti muihin (Heinonen ym.



2008; Harma & Sallinen 2000; Harma & Sallinen 2004, 89; Nevanperd & Laitinen
2012; Partinen & Huovinen 2007, 27; Vuori & Kannas 2008). Riittava uni, liikunta seka
terveellinen ravitsemus toimivat suojaavina tekijoind erilaisille sairauksille ja parantavat
toimintakykyd (Fogelholm ym. 2007, 4; Harma & Sallinen 2000; Koivusilta 2011,
Voutilainen, Fogelholm & Mutanen 2015, 31). Terveelliset elintavat suojaavat lasta
ylipainolta (Jaaskeldinen, Schwab, Laitinen 2012; Nevanperd & Laitinen 2012; Partinen
& Huovinen 2007, 27; Stigman 2008a; Vaarno, Leppald, Niinikoski, Aromaa &
Lagstrom 2010).

Aikaisemmissa lasten ruoka-, uni- ja liikuntatottumuksia selvittavisséa
tutkimuksissa on tullut esille, ettd lasten elintavat ovat p&dasiallisesti terveytta edistavié,
mutta niissa esiintyy vaihtelua. Lasten ravitsemustutkimuksissa on tullut esille, ettd
valtaosa 11-vuotiaista lapsista sydvat saannéllisesti aamiaisen ja juovat vain vahén
limsoja ja energiajuomia ja sen sijaan juovat maitoa. Tutkimusten perusteella lasten
tulisi lisdta kasvisten, vihannesten, marjojen ja hedelmien syontia. Hedelmien sydnnista
ja makeiden juomien kaytostd on saatu ristiriitaisia tuloksia. Lapset ovat kertoneet
syovansa usein sokeripitoisia elintarvikkeita ja makeisia. (Freeman 2012; Kelly 2012;
Laatikainen ym. 2012; Méki & Laatikainen 2012; Vereecken 2012.) Lasten
liikuntatutkimuksissa on tullut esille, ettd suuri osa 11-vuotiaista harrastaa aktiivisesti ja
useita eri lajeja. Sukupuolen merkitys nakyy mieltymyksissa eri liikuntalajeihin. Lapset
ovat kertoneet liikkuvansa véhintadn tunnin péivéssé, joka on suositeltava liikunnan
vahimmaismaara. (Aira, Kannas, Tynjala, Villberg & Kokko 2013, 5, 18-20, 22-26, 76;
Fogelholm 2007 ym. 3, 25; Heinonen ym. 2008; Husu, Paronen, Suni & Vasankari
2011, 20; Kansallinen liikuntatutkimus 2010, 5-7, 9; Méaenp&a 2008; Nupponen, Halme,
Parkkisenniemi, Pehkonen & Tammelin 2010, 5, 22, 25, 155-156, 161-162, 166.)
Unitutkimuksissa alakoululaiset ovat kertoneet nukkuvansa riittavasti arkisin ja
viikonloppuisin. Erilaisten laitteiden kaytto iltaisin siirtdd kuitenkin erityisesti poikien
nukkumaan menoa myohemmaéksi. (Nupponen ym. 2010, 161; Nuutinen, Rey & Roos
2013; Tynjéla & Kannas 2004.) Lasten elintapoja koskevia tutkimuksia on tehty jonkin
verran aikaisemmin, ja niiden tutkiminen on aina ajankohtaista, koska lapsuudessa
opitut elintavat vaikuttavat monesti vield aikuisialla (Martikainen & Saarenpaa-Heikkila
2003; Nevanpera & Laitinen 2012; Sosiaali- ja terveysministerié 2008, 20, 23-27, 31-
32;Tammelin & Telama 2008).



Tassa tutkimuksessa sovelletaan lapsuustutkimukselle ominaista tapaa kysya lasten
omia subjektiivisia ndkemyksia (James 2007). Taman pro gradu -tutkielman
tarkoituksena on selvittdd viidesluokkalaisten alakoululaisten terveystottumuksia, ja
niiden osalta erityisesti lasten ravitsemus-, ja liikunta- seké unitottumuksia. Aineiston
kerd&dmiseen kaytettiin Kirjoitelmaa, jossa oppilaita pyydettiin kirjoittamaan ruokailua,
lilkuntaa ja nukkumista koskevista tottumuksistaan. Kirjoitelman ohjeistus sisalsi
yleisen teeman (Millaiset elintavat sinulla on?) lisdksi apukysymyksid alateemoista,
joita lapsia pyydettiin kuvaamaan Kirjoitelmassaan. Aineisto kerattiin vuonna 2015
kevat- ja syyslukukausien aikana neljaltd eri luokalta Jyvéskyl&ssa sijaitsevalta
alakoululta. Ensimmainen tutkimuskysymykseni koski sitd, millaiset ruokatottumukset
viidesluokkalaisilla on. Toisella tutkimuskysymykselld halusin selvittdd, miten
viidesluokkalaiset harrastavat liikuntaa. Lisdksi  halusin tietdd, kokevatko

viidesluokkalaiset nukkuvansa riittavasti.



2 LASTEN TERVEYSTOTTUMUKSET

Lasten ja nuorten hyvinvoinnin osatekijat koostuvat ravinnosta, liikunnasta ja levosta
(Heinonen ym. 2008). Monipuolinen ravitsemus, riittdva unen saanti ja séannoéllinen
litkunnan harrastaminen ovat osa terveellisida elintapoja (Harma & Sallinen 2000;
Koivusilta 2011; Koponen & Aromaa 2005; Nevanpera & Laitinen 2012).
Terveystottumukset ovat tutkimusten mukaan yhteydessa toisiinsa. Epdedulliset tai
myonteiset terveystottumukset jollain osa-alueella vaikuttavat myés muihin elintapoihin
riippuen yksilon tekemista terveysvalinnoista. (Vuori & Kannas 2008.) On havaittu, etti
riittdva liikunta, sek& terveellinen ja monipuolinen ravitsemus yhdessé sosiaalisten
suhteiden kanssa vaikuttavat myonteisesti uneen (Harméd & Sallinen 2004, 89). Sen
sijaan univaje voi kasvattaa ruokahalua ja lisata ruokailukertojen tiheytta (Nevanpera &
Laitinen 2012; Partinen & Huovinen 2007, 27). Ravitsemuksen ja riittdvan unen saannin
tulee olla kunnossa, jotta liikunnasta saa terveyden kannalta parhaan hyodyn irti. Lasten
tulisi kuitenkin valttdd rankkaa liikuntaa ennen nukkumaanmenoa, jottei se héiritsisi

unen saantia. (Heinonen ym. 2008.)

Terveys ei ole késitteena yksiselitteinen. Se on osa hyvinvoinnin suurempaa
kokonaisuutta, ja sitd voidaan maaritelld monin eri tavoin. (Pietila 2010; Reivinen
2012.) WHO:n (1948) maéaéaritelmédn mukaan terveyttd on fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen hyvinvointi, eikd vain taudin tai sairauden puute. Terveys on ihmisen
elamén merkityksellisimpia tekijoitd. Terveys on toimintakykyd; mahdollisuuksia
toteuttaa valitsemiaan paamaaria. Terve ihminen on oman eldménsa toimiva subjekti.
(Pietila 2010.) Ihmisten terveyteen pyritadn vaikuttamaan erilaisilla terveyden
edistamisen keinoilla. Terveyden edistamisen pyrkimys koskettaa lapsia siltd osin, etta
kouluihin on tullut moninaisia terveysalan asiantuntijoita opettajien rinnalle.
Terveystieto —oppiaineena on tehokas tapa lisitd lasten tietdmysta aiheesta. (Laverack
2007, 3-9; Rimpeld ym. 2008, 4.) Kouluikéisten terveyden edistdmisessé on esimerkiksi
liikunnalla huomattava rooli (Vuori & Kannas 2008). Terveyden edistdmisen
mahdollisuudet madrittyvat, ajan, arvostusten ja muiden yhteiskunnan muuttuvien
tekijoiden puitteissa. Yksilon omaan terveyskayttaytymiseen vaikuttavat tieto, arvot,
kasitykset ja motivaatio. (Pietild 2010.) Yksilon henkilokohtaiset ominaisuudet,
sosiaaliset  suhteet  sek&  yhteiskunnan  tarjoamat  edellytykset  luovat

terveyskayttaytymiselle kasvualustan. Lapsilla ja nuorilla erityisesti kaverisuhteet



voivat vaikuttaa terveyskayttdytymiseen. (Koivusilta 2011.) Lapsen vanhemmat ovat
merkityksellisessd asemassa tdman terveyskasityksen muotoutumiselle, ja erityisesti
terveyttd kuluttavat elaméantavat siirtyvét herkasti eteenpéin (Koivusilta 2011; Sirvi6
2010).

Terveys ei ilmene yhteiskunnassamme tasa-arvoisesti, vaan siihen vaikuttaa
vahvasti yksilén sosioekonominen asema. Mitd heikommassa taloudellisessa asemassa
henkild on, sitd todenndkdisempéé on terveydellisten haittojen kasautuminen, ja sitéa
pienemmét ovat yksilon vaikutusmahdollisuudet oman asemansa parantamiseksi.
(Koivusilta 2011; Lahelma ym. 2012.) Heikko terveys on yksi syrjaytymisen
riskitekijoistd. Tahan pyritddn vaikuttamaan muun muassa Vvarhaisen puuttumisen
keinoin jo lapsuudessa. Aktiivisella terveyspolitiikalla on tavoiteltu terveyserojen
kaventumista Suomessa jo usean vuosikymmenen ajan. Tassé on osittain epaonnistuttu,
ja erot terveydessa ovat pdinvastoin jopa kasvaneet. Terveyspolitiikan tdhtdimessa on
ollut yksilon elinvoimaisten vuosien lisadminen seka ihmisten toimintakyvyn
séilyttdminen mahdollisimman pitkédlle vanhuuteen. (Sosiaali- ja terveysministerio
2008, 3, 17, 20, 25.)

Tutkimuksissa lapset ja nuoret ovat arvioineet koetun terveytensa psyykkisen
ja fyysisen terveytensd sekd toimintakykynsd mukaan. Tutkimuksissa on tullut esille,
ettd suomalaisten lasten ja nuorten koettu terveys on kansainvalisesti hyvalla tasolla.
(Ottova et al. 2012.) Suomalaisten lasten terveyden sek& hyvinvoinnin suunta on
nayttaytynyt aiemmissa tutkimuksissa hyvanda. Polarisoituminen nakyy kuitenkin siten,
ettd valtaosan voidessa hyvin kasautuu pahoinvointi pienelle joukolle. (Aira ym. 2015,
177; Vélimaa 2004.) Lasten terveytta koskien on tehty laaja LATE-hanke eli lasten
terveysseurantatutkimus vuosina 2007-2008. LATE-hankkeessa ilmeni, ettd nykyaan
lasten terveyden suurin uhkaaja on ylipaino. (Laatikainen ym. 2012; Maki 2012.)
Ylipaino on riski, koska se heikentdd kokonaisvaltaista hyvinvointia ja on yhteydessa
muun muassa erilaisiin psykososiaalisiin ongelmiin ja liikunnallisiin rajoituksiin (Ray &
Ilander 2008). Ylipaino aiheuttaa Il-tyypin diabetesta sek& sydan- ja verisuonitauteja
(Luukkainen 2016; Uusitupa 2012). Liian suuri energiansaanti on kiinteésti yhteydessé
lihomiseen (Luukkainen 2016).

Terveelliset elintavat ovat oleellisia terveyden yllapitdmisen kannalta. Elintavat

voidaan jakaa kahteen ryhméaan sen mukaan, kuluttavatko ne terveytta, vai edistavatko
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ne sitd. Kuluttaviin elintapoihin kuuluvat muun muassa erilaisten paihteiden kaytto tai
muunlainen riskikayttaytyminen, ja terveyttd edistaviin elintapoihin luetaan puolestaan
hyva ravitsemus, riittdva liikunta ja uni. (Koivusilta 2011.) Seuraava luku kasittelee sita,
minkalainen vaikutus terveellisilla elintavoilla on ravitsemuksen, liikunnan ja unen

kohdalla erityisesti lasten terveydelle.
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3 MONIPUOLINEN RUOKAVALIO, RIITTAVA
LITKUNTA JA UNI

3.1 Terveellinen ruokavalio

Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio on avainasemassa lasten ja nuorten terveen
kehityksen ja kasvun kannalta Monipuolinen ruokavalio koostuu erilaisista
ruokaryhmistd, jotka tdydentavét toisiaan, ja siséltdvat kukin oman erityisarvonsa.
Ruoka-annos on hyvé koostaa eri ruokaryhmiéd kayttden, jotta hyvinvointia tukeva
ravitsemus on turvattu. (Voutilainen ym. 2015, 31; Lahti-Koski & Rautavirta 2012.)
Myaos sadannollinen ateriarytmi voi osaltaan tukea terveyttd (Pethman & Ilander 2008b).
Ruokavaliossa kokonaisuus on olennainen, ei niink&&n yksittaiset ruoka-aineet.
Yksipuolisuus tietyissa ruoka-aineissa voi johtaa kyseisten ainesten liialliseen saantiin.
(Luukkainen 2016; Pethman & Ilander 2008b.) Puutteellisesta ruokavaliosta voi seurata
esimerkiksi kasvun hidastuminen tai erilaisia puutosoireita. Lapsen ruokavaliota
mietittdessd, on olennaista, ettd energiansaanti sek& kulutus ovat tasapainossa.
(Luukkainen 2016.)

Ruoasta saatavat ravintoaineet, hiilihydraatit, proteiinit seka rasvat seka
kivenndisaineet, vitamiinit ja vesi muodostavat elimiston solut ja kudokset aina
molekyylitasolle asti. Energiaa suovia ravinto-aineita ovat rasvat, proteiinit sek&
hiilihydraatit. (Pethman & Ilander 2008b.) Pohjoismaisessa ruokavaliossa korostetaan
nykyisten ravitsemussuositusten mukaista runsasta kasvisten ja pehmeiden, eli
tyydyttdméattdmien rasvojen kayttod. Nykyaikainen, terveellinen suomalainen
ruokavalio muodostuu yhdistelmdstd muun muassa seuraavia ruokatuotteita:
taysjyvaviljoja, marjoja, hedelmid, kasviksia, kasvioljyja, lihaa, kalaa ja kananmunia.
(Erlund 2012; Pethman & llander 2008b.) Liséksi hyvédna lisénd ruokavalioon ovat
pahkindt ja siemenet, jotka sisaltavat hyvid rasvoja, ja toimivat erinomaisina

antioksidanttien seka suojaravintoaineiden lahteina.

Viljatuotteista saadaan hiilihydraatteja ja jonkin verran proteiinia, jotka
toimivat lihasten polttoaineena, sekd joitakin tarkeitd vitamiineja ja kivennéisaineita

(Pethman & llander 2008b). Suositusten mukaan viljatuotteista on aina syyta valita
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taysjyvaversio. Suositeltavaa on syddé taysjyvaviljatuotteita jokaisella aterialla. N&it4
ovat taysjyvaleipa, puuro, mysli sek& tumma pasta. Huonoa, kovaa rasvaa sisaltavia
viljatuotteita sen sijaan ovat erilaiset leivonnaiset, keksit, pasteijat ja pullat. Kasvikset,
marjat ja hedelmat siséltavat jonkin verran hiilihydraatteja seka ravintokuituja, ja vain
vahan energiaa ja rasvoja. N&ita nauttimalla suojaravintoaineiden seké antioksidanttien
saanti on turvattu, etenkin jos sy0d&an tuoretta ja useasti péivassa. Maitovalmisteet
sisdltdvat proteiinia lihaksille seka kalsiumia luustolle. Kana, liha sek& kananmunat
toimivat myos oivina proteiinin lahteind. Kalassa puolestaan on terveellista rasvaa seka
tarpeellista D-vitamiinia. Sokerien kayttoa tulisi valtta; ne sisaltavat tyhjaa energiaa.
Sokeripitoisia tuotteita ovat muun muassa mehut, limsat, makeiset, suklaa, maustetut
jogurtit seka leivonnaiset. (Lahti-Koski & Rautavirta 2012; Pethman & llander 2008b.)
Tyydyttynyt eli kova rasva esiintyy nykyaan usein piilorasvana; erityisesti nuoret saavat
sitd muun muassa pitsojen, hampurilaisten sek& suklaan sydmisen kautta (Pethman &
Ilander 2008a).

Lautasmalli on apuna hyvan aterian kokoamisessa. Lautasmallin mukaan
puolet lautasesta téytetddn kasviksilla, neljannes hiilihydraattipitoisella ruoka-
aineksella, ja viimeinen neljdnnes varataan liha-, kala- tai munaruoalle, tai tarvittaessa
kasvisruoalle. Ruokajuomaksi kdy maito, piima tai vesi. (Lahti-Koski & Rautavirta
2012.) Saanndlliset ruokailuajat pédivan aikana ja terveellinen ruokavalio suojaavat lasta
ylipainolta (Ja4skeldinen ym. 2012; Vaarno ym. 2010). Lasten ja nuorten on
suositeltavaa syoda viisi kertaa péivassd; aamiainen, lounas, valipala, péivéllinen ja
iltapala (Heinonen ym. 2008). Ruokatottumuksiin vaikuttavat monet eri tekijat kuten
taloudellinen tilanne, henkilokohtaiset mieltymykset seka pyrkimys terveelliseen
ruokavalioon. Ruokatottumuksilla on tendenssi pysyda samoina lapsuudesta
aikuisuuteen. (Nevanperd & Laitinen 2012.) Ruoalla on energian tarpeen turvaamisen

lisaksi myds hedonistinen, nautintoon tahtadava puolensa (Erlund 2012).

Kansainvalisessa WHO-koululaistutkimuksessa (Freeman 2012; Kelly 2012;
Vereecken 2012) kysyttiin 6600 suomalaisen 11-, 13- ja 15 —vuotiaan peruskoululaisen
ruokailutottumuksia. Tutkimuksessa tuli esille, ettd 11-vuotiaat soivat sadnnollisesti
aamiaisen jokaisena kouluaamuna. Yksitoistavuotiaat soivat hedelmid muita ikdryhmia
enemman. Kansainvélisessa vertailussa suomalaiset peruskoululaiset sdivat véhemmaén

vihanneksia kuin muiden maiden vastaavan ikéiset. Suomalaiset peruskoululaiset joivat



13

muiden Pohjois-Euroopan maiden koululaisten tapaan paivittéin vain vahan limsoja ja

energiajuomia. (Freeman 2012; Kelly 2012; Vereecken 2012.)

Lasten terveyttd selvittavdssd LATE-hankkeessa , joka toteutettiin vuosina
2007-2008, tutkittiin lasten ravitsemustottumuksia (Laatikainen ym. 2012; Maki &
Laatikainen 2012.) Tutkimukseen osallistui yhteensd 1541 lasta puolivuotiaasta
viisitoistavuotiaisiin. Tutkimuksen tuloksena oli, ettd kouluikéiset kéyttivat tamén
hetkisten ravintosuositusten mukaisesti leivan paalla padasiassa kasvirasvaa ja joivat
rasvatonta tai véhdrasvaista maitoa. Kouluikéisten kasvisten syonti oli niukkaa.
Kasvikset eivat kuuluneet jokaisen aterian yhteyteen. Tutkittavat lapset sOivat paljon
sokeripitoisia elintarvikkeita valipalalla ja iltapalalla. Lasten tulisi sydda jatkossa
enemman hedelmid, kasviksia sekd marjoja niin kotona kuin koulussakin. Kolmannes
kouluikaisistd nautti makeita juomia péivittain ja kymmenesosa s6i makeisia kolmesta

viiteen kertaan viikossa. (Laatikainen ym. 2012; Mé&ki & Laatikainen 2012.)

3.2 Liitkunnan harrastaminen ja aktiivisen litkunnan merkitys

Liikunta on fyysistd toimintaa, jolla tahdatadn esimerkiksi kunnon kohottamiseen,
terveyden parantamiseen tai pelkastaan liikunnan tuomaan hyvéaéan oloon (Fogelholm
ym. 2007, 21). Liikunnan harrastaminen méaéritellaan vapaa-ajalla tapahtuvaksi henkil6a
itsedan kiinnostavaksi tarkoitukselliseksi ja toistuvaksi fyysiseksi toiminnaksi, joka
tapahtuu vapaaehtoisesti (Vehmas 2015). Liikunnan tasoja on erilaisia, kuten huippu-
urheilu, kilpaurheilu, kuntourheilu, kuntoliikunta, luontoliikunta, leikkiliikunta, arki- ja
hyotyliikunta sekd fyysinen passiivisuus. Huippu-urheilu ja kilpaurheilu tahtaavat
kilpailuun kansainvélisella tai kansallisella tasolla. Kuntourheilu edellyttdd johonkin
urheilutapahtumaan osallistumista ja kuntoliikunta on henkilokohtaista suorittamista,
jonka lajeina ovat esimerkiksi sauvakévely, holkka, uinti ja voimistelu. Luontoliikunta
pitdd sisallaan erilaiset luonnossa liikkumisen tavat. Leikkiliikunnaksi lasketaan
esimerkiksi skeittaaminen, méenlasku pulkalla ja leikkitelineilld Kiipeily. Arki- ja
hyotyliikunta on kaikkea arkista toimintaa, kuten koulu- ja tydmatkan kulkemista,
kaupassa kayntid ja siivoamista. Fyysiselld passiivisuudella tarkoitetaan
liikkumattomuutta, kuten television katselua. (Fogelholm ym. 2007, 21.) Kouluikéisten

olisi tarke&& harrastaa fyysisesti rasittavaa monipuolista liikuntaa 1-2 tuntia paivassa
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(Fogelholm 2007 ym. 3, 25; Heinonen ym. 2008; Husu ym. 2011, 20). Asiantuntijoiden
mielipide on, ettd lapsi voi harrastaa liikuntaa useita tunteja pdivittdin, mutta liikuntaa
voi olla liikaa, mikali se on kovin yksipuolista tai raskasta. Lapsi tarvitsee myds
riittdvasti aikaa sekd unta palautuakseen rasituksesta. (Heinonen ym. 2008.) Jos lapsi
harrastaa runsaasti liikuntaa, voi hanen energiantarpeensa olla keskimaaréista suurempi
(Luukkainen 2016).

Liikunnan harrastamisella on suuri yhteiskunnallinen merkitys, koska vahéinen
lilkunta aiheuttaa merkittavat kansantaloudelliset tappiot runsaiden sairauspoissaolojen
ja tyon tuottavuuden heikkenemisen johdosta (Fogelholm ym. 2007, 4). Liikunnalla on
suuri merkitys sairauksien ehkéisemiselle ja terveyden yllapitamiselle (Fogelholm ym.
2007, 22; Fogelholm 2011; Vehmas 2015; Vuori & Kannas 2008). Lasten ja nuorten
litkkumisen tarpeen merkitysté terveyden yllapidolle ei tunneta vield riittdvéan tarkasti
(Fogelholm ym. 2007, 24). Liikunnan vaikutukset ovat yksilollisid, mutta silla on néhty
olevan lukuisia lasten hyvinvointia tukevia vaikutuksia, esimerkiksi mielenterveyden
seka itsetunnon kehityksen kannalta (Kantomaa & Lintunen 2008). Liikunta takaa lasten
kasvulle ja kehitykselle parhaat mahdolliset edellytykset. Liikuntaa tarvitaan, jotta
lasten elimiston fyysiset rakenteet vahvistuisivat, ja heiddn motoriset, emotionaaliset,
kognitiiviset ja sosiaaliset taitonsa saisivat harjoitusta. (Ahonen 2008; Hakkarainen
2008; Laakso 2008; Nupponen ym. 2010, 5, 22, 25, 155-156, 161-162, 166; Saakslahti
2008; Tammelin 2016.) Etenkin kasvavan lapsen luut hyotyvét liikunnasta kehittyen
vahvemmiksi ja kestdvammiksi (Fogelholm 2011; Stigman 2008b; Vuori 2005). Vaikka
lapsen kehitys ja kasvu madraytyvét biologisesti, niiden nopeuteen vaikuttaa muun

muassa aktiivinen liikunta (Hakkarainen 2008).

Tammelinin  (2008a) mukaan lasten harrastamisen on néhty pysyneen
ennallaan, mutta arkipdivaan kuuluva liikunta ja fyysinen aktiivisuus ovat vahentyneet.
Lasten ja nuorten fyysinen kunto on heikentynyt ja ylipaino lisdantynyt, mika nahdaén
uhkana tulevien tyoikdisten tyokyvylle ja kansanterveydelle. (Tammelin 2008a.)
Erityisesti kestdvyyskunto on lapsilla heikentynyt (Heinonen & Tammelin 2008).
Liikunnalla on yhdessa terveellisen ruokavalion kanssasuuri rooli lasten lihavuuden
ehkaisyssa (Stigman 2008a; Vaarno ym. 2010). Passiivisuus on kasvanut ja lapset

viettavat paljon aikaa tietokoneiden ja television &arella (Tammelin 2008a).
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Lapset harrastavat nykyisin lukuisia erilaisia lajeja. Urheiluharrastukset ovat yleisia
kouluikaisten keskuudessa ja 11 -vuotiaat ovat kaikkein aktiivisin ikdryhmd, ja pojat
osallistuvat hieman tytt6ja enemman. Liikunnan harrastaminen urheiluseurassa tekee
siitd monipuolisempaa ja tehokkaampaa. (Méenpaa 2008.) Monipuoliset liikuntataidot
ja kehittynyt motoriikka mahdollistavat laaja-alaisen liikunnan harrastamisen koko
eldmén ajan (S&akslahti 2008). Lasten liikunnan harrastamiseen vaikuttavat monet
yksilolliset tekijat, kuten lapsen kokema arvostus liikkujana sek& ymparistd, esimerkiksi
perheen ja lahipiirin antaman tuen muodossa (Tammelin 2008b). Koulu voi auttaa
litkunnallisen tavan alkuun (Laine 2015). Liikunta vaikuttaa ihmiseen positiivisesti
koko tdmén eldman ajan. Liikunnan harrastaminen kouluidssa ennustaa tdman jatkuvan
my0s aikuisena. Pdinvastainen tendenssi on vield vahvempi — liikkumaton lapsi tai
nuori on sita mita luultavimmin myos aikuisena. (Tammelin 2016; Tammelin & Telama
2008.)

Alle kouluikéisten ja alakoululaisten liikkumista on tarkasteltu Liikunnan ja
kansanterveyden edistamissaatio (LIKES) -tutkimuskeskuksen LAPS SUOMEN -
tutkimuksessa (Nupponen ym., 2010). Aineisto kerattiin valtakunnallisesti vuosien 2001
ja 2003 vélilla, ja siind oli mukana yhteensa 3092 3-8-vuotiasta ja 2461 9-12-vuotiasta,
jotka olivat syntyneet vuosina 1989-1999. Aineisto kerattiin kyselylomakkeella ja
paivékirjalla. Tutkimuksessa tuloksena oli, ettd valtaosa 3-12-vuotiaista lapsista liikkui
vahintadn tunnin paivassa. Merkittavia muutoksia eri-ikdisten lasten vélilla ei havaittu,
mutta huomattiin kuitenkin, etta 11-12-vuotiaat liikkuivat hieman vahemman kuin heité
nuoremmat lapset. Pojat liikkuivat marginaalisesti enemman kuin tyt6t, mutta
tutkimustulos ei ollut merkittdva. Tutkimuksessa selvitettiin myds mita liikuntalajeja
lapset harrastavat eniten. Lapsista 3-8-vuotiaat kertoivat harrastavansa erityisesti
ulkoleikkeja, kavelya, juoksua, hiihtoa, voimistelua ja musiikkiliikuntaa. Lapsista 9-12-
vuotiaat harrastivat seuraavia liikuntalajeja: pyorailyd, luistelua, ulkoleikkeja, kéavelya,
hiihtoa, holkkaa, uintia ja  jalkapalloa.  Ylivoimaisesti  suosituin  laji
urheiluseuraharrastuksissa oli jalkapallo. Pojat harrastivat tyttdja enemmaén jaékiekkoa,
rullalautailua, jalkapalloa ja salibandya ja tyt6t poikia enemman ratsastusta ja kavelya.
(Nupponen ym. 2010, 5, 22, 25, 155-156, 161-162, 166.)

Kansallisessa liikuntatutkimuksessa 2009-2010 selvitettiin lasten ja nuorten

litkunnan maarad ja lajikohtaista litkunnan harrastamista. Tutkimuksen aineisto kerattiin
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puhelinhaastatteluina ja mukana oli 5505 lasta ja nuorta, i&ltddn 3-18 vuotta.
Tutkimuksen tuloksena oli, ettd 92 prosenttia vastaajista kertoi harrastavansa urheilua
tai liikuntaa. Liikuntalajeista lasten suosiossa ovat erityisesti pyoraily ja jalkapallo.
Muita suosittuja lajeja olivat hiihto, juoksu, uinti ja salibandy. Tyt6t harrastivat poikia
enemman voimistelulajeja, ratsastusta, tanssia ja taitoluistelua. Pojat sen sijaan
harrastivat tytt6jad aktiivisemmin jalkapalloa, salibandya ja jadkiekkoa. (Kansallinen
liikuntatutkimus 2010, 5-7, 9.) Airan (2013) ja kumppaneiden raportissa késiteltiin
WHO-koululaistutkimuksen aineistoa vuosilta 1986-2010, jossa oli tutkittu muun
muassa 11-, 13- ja 15-vuotiaiden liikunta-aktiivisuutta. Tutkimuksessa tuli ilmi, ett&
yksitoistavuotiaat olivat aktiivisia, mutta ettd liikunnan harrastaminen vaheni
voimakkaasti idn myota. (Aira ym. 2013, 5, 18-20, 22-26, 76.)

3.3 Riittava uni ja unen merkitys lapsille

Ihminen ei tule toimeen ilman unta. Elimiston puolustusjarjestelma heikentyy unen
puutteen johdosta, johtaen lopulta terveyden romahtamiseen. (Partinen & Huovinen
2007, 18.) Unen paatehtdvé on tukea aivojen palautumista, joka puolestaan vaikuttaa
oleellisesti vireyteen seka kognitiivisten toimintojen yll&pitoon (Harmd & Sallinen
2004, 18, 44; Partinen & Huovinen 2007, 18). Unessa ihminen prosessoi paivéan aikana
tapahtuneita asioita sek& oppimaansa, ja palautuu edellisen pdivén rasituksesta (Dahl &
Lewin 2002; Heinonen ym. 2008; Harma & Sallinen 2004, 18, 57; Partinen & Huovinen
2007, 19). Riittdva unen saanti on yksi lapsen terveen kasvun edellytyksista (Heinonen
ym. 2008). Se on yhteydessd ihmisen hyvinvointiin sekéd tarkedd ihmisen fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen terveyden ja toimintakyvyn kannalta (Harma & Sallinen 2004,
44-46, 52, 89; Kronholm 2011). Fyysisesti ja psyykkisesti terve ihminen nukkuu
paasaantoisesti hyvin (Harma & Sallinen 2004, 89).

Aivojen normaali toiminta edellyttdd sdannallista ja riittavaa younta (Partinen
& Huovinen 2007, 18). Saannollinen unirytmi vaikuttaa unen laatuun myonteisesti,
kuten my0s unen riittavéa pituus (Heinonen ym. 2008; Noland, Price, Dake & Telljohann
2009). Ihmisen eldmastd noin kolmannes kuluu nukkuessa (Harma & Sallinen 2004,
18). Unella on kaksi perusprosessia, joita saatelevat homeostaattinen ja sirkadiaaninen

jarjestelmd. Pitkddn valvominen kasvattaa homeostaattista painetta nukkua.
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Sisdsyntyisen sirkadiaanisen jarjestelmén ansiosta saamme helpommin unta pimeén
tultua. Ihmisen unen voi jakaa kahteen eri vaiheeseen: perusuneen eli NONREM-uneen
ja vilkeuneen eli REM-uneen. (Dahl & Lewin 2002; Harma & Sallinen 2004, 26;
Partinen & Huovinen 2007, 35; Saarenpdéa-Heikkila 2009.) REM-lyhenne tulee sanoista
rapid eye movement, tarkoittaen nopeita silménliikkeitd. Perusuni jaotellaan torke
uneksi, kevyeksi uneksi sekéd syvaksi uneksi. Torke ei vield ole unta, vaan rentoutunut
tila, jossa tietoisuus ymparistostd heikkenee. (Harmé& & Sallinen 2006; Harmd &
Sallinen 2004, 26-27, 33.)

Yleisia lasten unta hdiritsevia tekijoitd ovat esimerkiksi television katselu,
internetin kaytto ja tietokonepelien pelaaminen, jotka siirtavat lasten nukkumaanmenoa
myO6hemméksi (Bixler 2009; Harm& & Sallinen 2006; Partinen & Huovinen 2007, 174).
Koululaisten unirytmista on oltu pitkdan huolissaan, silla oppilaat ovat usein vasyneita
koulussa (Pere, Riihiviita, Keskinen 2003; Saarenpaa-Heikkila 2001). Lasten unessa
viettdma aika on lyhentynyt lasten mennessa lilan myoh&dan nukkumaan. (Paavonen,
Stenberg, Nieminen-von Wendt, von Wendt, Almqgvist & Aronen 2008; Partinen &
Huovinen 2007, 25.) Univaje vaikuttaa negatiivisesti peruskouluikaisten hyvinvointiin
sekd koulunkayntiin (Partinen & Huovinen 2007, 25; Saarenpéaa-Heikkila 2009; Pere
ym. 2003). Lyhyt yoéuni voi aiheuttaa masentuneisuutta, ahdistuneisuutta ja
epésosiaalista kaytosta seka kaytoshairidita (Dahl & Lewin 2002; Kelly & Mona 2014;
Nordlund, Norberg, Lennernas, Gillberg & Pernlern 2004, 2; Paavonen & Saarenpaa-
Heikkila 2014). Varhainen herdtys aamulla sekd younen hairiintyminen johtavat
lisadntyneisiin hairidtekijoihin oppitunneilla koulussa. Taman vuoksi voisi olla
hedelmallista siirtdd koulun aamutuntien alkamisen ajankohtaa. (Kocuglu & Tokur-
Kesgin 2014.) Lapsuuden univaikeudet saattavat jatkua my0ds aikuisuudessa
(Martikainen & Saarenpaa-Heikkila 2003).

Nuutisen, Rayn ja Roosin tutkimuksessa (2013) tutkittiin 10-11 -vuotiaiden
lasten nukkumista. Tutkimustieto keréattiin kyselylomakkeella 27 eri koulussa vuosien
2006-2008 vélisend aikana. Tietokoneen kayttd sekd television katselu ennustivat
voimakkaasti lyhentynyttd younta ja myohdisempdd nukkumaanmenoaikaa. Etenkin
pojilla laitteiden kayttd ennen nukkumaan menoa aiheutti epdsaanndllisyyttéd
unitottumuksiin.  Tutkimuksessa lapset kertoivat nukkuvansa yhdeksan tuntia
koulupéivind ja kymmenen tuntia viikonloppuisin. (Nuutinen et al. 2013.) WHO-

koululaiskyselyssd, joka teetettiin vuosina 1984-2002, nékyi selked ero vasymyksessé
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11-, 13- ja 15-vuotiaiden valilla, kahden vanhemman ikdaryhman ollessa vasyneempia
(Tynjéla & Kannas 2004).

Unen kuuluu taata seuraavaksi paivéksi riittdva toimintakyky, mutta sen tarve
on kuitenkin yksilollistd (Harma & Sallinen 2004, 10; Paavonen ym. 2008; Partinen &
Huovinen 2007, 18, 23). Ik& vaikuttaa unen tarpeeseen; lapsilla ja nuorilla sen tarve on
suurempi kuin aikuisilla. Alakouluikdinen lapsi tarvitsee unta noin kymmenen tuntia
yossa. (Heinonen ym. 2008; Harmé & Sallinen 2004, 10; Partinen & Huovinen 2007,
168.) Alle kouluikéisten ja alakoululaisten unen tarvetta on tarkasteltu Liikunnan ja
kansanterveyden edistamissaatio (LIKES) -tutkimuskeskuksen LAPS SUOMEN -
tutkimuksessa. Aineisto keréttiin valtakunnallisesti vuosien 2001 ja 2003 valill, ja siind
oli mukana yhteensd 2461 9-12-vuotiasta, jotka olivat syntyneet vuosina 1989-1999.
Tutkimuksessa selvitettiin aikajanapéivakirjojen avulla kuinka paljon 9-12-vuotiaat
nukkuvat keskimaarin yon aikana. Tuloksena oli, ettd he nukkuvat keskimaarin 9 tuntia
55 minuuttia yossa. lan myota nukkumisen havaittiin vahenevan. (Nupponen ym. 2010,
161.)
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4 TUTKIMUSKYSYMYKSET

Uni, ravinto ja liikunta muodostavat perustan terveellisille elamantavoille (Harma &
Sallinen 2000). Riittava uni, liikunta sek& terveellinen ruokavalio suojaavat erilaisilta
sairauksilta ja edistdvat toimintakykyd (Fogelholm ym. 2007, 4; Harm& & Sallinen
2000; Koivusilta 2011; Voutilainen ym. 2015, 31). Terveelliset elintavat néill& kolmella
osa-alueella voidaan ndhdé yhta tarkeind hyvinvoinnin ja terveyden kannalta (Koivusilta
2011; Heinonen ym. 2008; Harma & Sallinen 2000; Harma & Sallinen 2004, 89).
Lasten elintapojen tutkiminen on ajankohtaista ja tarke&&, koska ne heijastuvat suoraan
aikuisikdadn ja voimme arvioida niiden pohjalta aikuisten elintapoja. Liikuntaa
kouluidssa harrastaneet liikkuvat todennakdisesti myos aikuisena, ja aikuisena kaytetyt
ruokailutottumukset opitaan usein jo lapsuudessa. Lapsuuden univaikeudet saattavat
jatkua myos aikuisuudessa. (Martikainen & Saarenpdé-Heikkilda 2003; Nevanperd &
Laitinen 2012; Tammelin & Telama 2008.)

Lasten ruoka-, uni- ja liikuntatottumuksia koskevissa tutkimuksissa on tullut
esille, ettd lasten elintavat ovat p&&asiallisesti terveellisid, mutta niissd esiintyy
vaihtelua. Suomalaisten lasten liikunnan harrastamisesta on jonkin verran tutkimustietoa
(Husu ym. 2011, 20). Sitd on tutkittu aiemmin muun muassa LAPS SUOMEN -
tutkimuksessa,  Kansallisessa  liikuntatutkimuksessa ~ 2009-2010 ja  WHO-
koululaistutkimuksessa  vuosina  1986-2010 (Aira ym. 2013; Kansallinen
liikuntatutkimus  2010; Nupponen ym. 2010). Nayttaisi siltd, ettd lasten
unitutkimuksissa on oltu kiinnostuneista erityisesti alle kouluikdisten lasten
univaikeuksista lasten univaikeuksista, joista on Kkysytty joissakin aiemmissa
tutkimuksissa vain lasten vanhemmilta. Tutkimuksissa on oltu kiinnostuneita erityisesti
alle kouluikdisten lasten univaikeuksista. (Kelly & Mona 2014; Ren, Wang, Phull &
Zhang 2015; Sneddon, Peacock & Crowley 2013.) Vuosien 1984-2002 aikana
toteutetussa WHO-koululaiskyselyssé (Tynjald & Kannas 2004) 11-vuotiailta ei kysytty
nukkumistottumuskysymyksid, jotka olisivat koskeneet oman tutkimukseni keskeisié
kiinnostuksen kohteita. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen teettdmissé tutkimuksissa
on keskitytty erityisesti ylakouluik&isten ruokatottumuksiin (Hoppu, Kujala, Lehtisalo,
Tapanainen & Pietinen 2008, 6-7;Vikstedt, Raulio, Puusniekka & Prattala 2012, 4, 7-8).

Terveellisia elintapoja koskevan tiedon jakaminen voidaan nahda keinona
vaikuttaa ihmisten tekemiin terveysvalintoihin (Laverack 2007, 3-9; Rimpeld ym. 2008,
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4). Taman tutkielman tavoitteena on tuottaa ymmarrysta lasten terveystottumuksista
heiddn omasta nakokulmastaan. Téllaisen tiedon perusteella voidaan arvioida, pitéisiko
lasten terveystietdmystd kouluissa lisatd, ja talla tavoin pyrkid vaikuttamaan heidédn
terveyskayttaytymiseensd. Tavoitteena oli erityisesti saada tietoa viidesluokkalaisten
ruoka-, liikunta- sek& unitottumuksista heiddn itsensd kokemana ja ilmaisemana
kirjoitelmatehtdvén kautta. Ensimmadinen tutkimuskysymykseni koskee sitd, millaisia
olivat ruokatottumukset tutkimukseeni osallistuneiden (n = 91) viidesluokkalaisten
keskuudessa. Toiseksi kerésin tietoa siitd, miten he harrastivat liikuntaa ja kolmanneksi
millaisia olivat heidan unitottumuksensa. Jokaisen kolmen osa-alueen osalta pyydettiin

vastaajia kirjoitelmassa myos arvioimaan tottumustensa terveellisyytta.

Tutkimuskysymykseni olivat seuraavat:

1. Millaisia ovat viidesluokkalaisten ravitsemustottumukset?
2. Miten viidesluokkalaiset harrastavat liikuntaa?

3. Millaisia ovat viidesluokkalaisten unitottumukset?
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

5.1 Tutkimuksen lahestymistapa

Tama tutkimus sisaltdd lapsuustutkimukselle tyypillisid piirteitd ja tiedonintressejd,
koska siind kysytdaan Kkirjoitelman muodossa lapsilta heiddn omaa subjektiivista
mielipidettdan liittyen ravintoon, liikuntaan sekd uneen. Lapsuustutkimuksessa on
olennaista ndhda lapset osallistujina sekd ympardivan yhteiskunnan ettd yhteisojen
toiminnassa. Lapsuus itsessddn on tarke&dd ndhda osana muuttuvia yhteiskunnallisia
rakenteita. (Alanen 2009.) Modernin lapsuustutkimuksen paakohtia ovat se, miten
lapsuus rakentuu sosiaalisesti, lasten oikeuksien ja aseman tunnustaminen tutkimuksen
lahtokohtana, sekd se, miten lapsuustutkimus madrittyy aikuisten ja lasten vélisista
suhteista, joissa usein aikuisilla on valta-asema (Woodhead 2009). Eri tieteenalat ovat
tutkineet lapsuuden sosiaalista rakentumista. Niilla on erilaiset késitykset siitd, mihin
lapsuuden tutkimuksen tulisi keskittyd. Esimerkiksi sosiologissa ja kulttuurin
tutkimuksessa keskitytadn lapsuuden kasitteen tutkimiseen, kun taas psykologiassa ja
kasvatustieteissé kiinnostuksen kohteena on lapsi itsessaan. (Kehily 2009.)

Lapsuustutkimuksessa pyritddn antamaan lapsille mahdollisuus oman,
yksilollisen nakdkulman esiin tuomiseen sekd aktiiviseen toimijuuteen sosiaalisessa
todellisuudessa. Lasten kuuleminen ja heiddn subjektiivisen nakoékulmansa
huomioiminen on noussut oleelliseen asemaan puhuttaessa hyvinvointivaltioiden
arvoista. Lapset ovat entistd ndkyvampid, ja voivat osallistua sekd tuoda esiin
havaintojaan ymparoivastd maailmasta. Lasten nakokulman huomioon ottaminen auttaa
meitd ymmartdmaan paremmin lasten sosiaalista todellisuutta. Monesti lasten
kokemukset pelkistetddn yhdeksi kategoriaksi, vaikka ndma kokemukset ovat yhta
moninaisia kuin itse lapsetkin. Lapsuustutkimus pyrkii etsimdén vastausta siihen, miten
kuulla lapset yhtaaikaisesti subjektiiviset kokemukset omaavina yksilding, seka lapsuus
-ké&sitteen rajaamassa taloudellisessa, sosiaalisessa, kulttuurisessa sekd poliittisessa

todellisuudessa. (James 2007.)

Olen halunnut tutkimuksessani kuulla aidosti lasten &nen ja olen aineistoa
analysoidessani  pyrkinyt siihen, ettd tulokset heijastaisivat mahdollisimman

totuudenmukaisesti lasten mielipiteitd. Tutkimuksessani olen kuitenkin tehnyt omaa



22

subjektiivista tulkintaa siitd, mit4 lasten vastauksia yhdistdn saman kategorian alle.
Tutkimuksessani lasten vastaukset olivat melko homogeenisié, joten olen yhdistellyt
vastauksia ja koonnut niistd yhtenevia luokitteluja ja kategorioita. Lapset saivat vastata
kirjoitelmaan (Millaiset elintavat sinulla on?) vapaasti, mutta Kirjoitelman ohjeistus
sisélsi ohjaavia apukysymyksid. N&ama rajasivat sitd, mihin lasten huomiota
kohdennettiin ja mihin heid&n toivottiin vastaavan kuvatessaan terveystottumuksiaan.
Tama toisaalta méaritteli lapsille, mité tarkoitettiin elintapojen kasitteella, mutta johti
osan kohdalla siihen, ettd kirjoitelmassa oppilaat eivat perustelleet omakohtaisia
nakemyksiddn laajemmin, vaan vastasivat suppeahkosti vain néihin kysymyksiin. Osa
lapsista vastasi kuitenkin laajemmin, ja olen pyrkinyt tuloksia esitellessani tuomaan
esille ndma monipuolisemmat vastaukset. Lisaksi olen pyrkinyt edistdméén tutkimuksen

luotettavuutta esittdmalla tulososassa lasten kirjoitelmista nostettua autenttisia sitaatteja.

5.2 Osallistujat

Tutkimukseen osallistui 91 viidesluokkalaista lasta Jyvaskyldssa sijaitsevasta
alakoulusta, neljélt4 eri luokalta vuoden 2015 kevéélla ja syksylla. Luokkakoot olivat
hyvin samankokoiset, luokissa oli keskimaarin 23 oppilasta. Tyttdja oli yhteensé 46 ja
poikia 45. Oppilaat olivat tutkimukseen osallistuessaan ialtddn 10-12-vuotiaita.
Kahdeksan oppilaista oli tutkimuksen tekohetkelld 10-vuotiaita. Enemmisto, eli 69
oppilasta oli idltd&n 11-vuotiaita. Oppilaista neljatoista oli 12-vuotiaita.

Kysyin taustatietoina oppilaiden perhetilannetta ja sisarusten lukumé&araa.
Perhetilannetta selvittavassa kysymyksessd lapsia pyydettiin rastittamaan yksi
kahdeksasta vaihtoehdosta, joka ilmaisi, asuivatko he yhdessd vanhempiensa kanssa ja
minkalaisin jarjestelyin. Vaihtoehdot olivat seuraavat: 1 &idin ja isdn kanssa, 2 &idin
kanssa, 3 isdn kanssa, 4 vuorotellen isan ja didin luona, 5 aidin ja isapuolen kanssa, 6
isdn ja ditipuolen kanssa, 7 sijaisperheessa tai koulukodissa ja 8 jonkun muun kanssa,

kenen. Perhetilannetta koskevien vastausten jakauma nékyy kuviossa 1.
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KUVIO 1. Lasten raportoima perheen asumismuoto (n = 91)

Vastauksia tuli kaikkiin muihin paitsi seuraaviin vaihtoehtoihin: isdn kanssa, isén ja
aitipuolen kanssa ja sijaisperheessé tai koulukodissa. Viidesluokkalaisten vallitseva
asumismuoto oli asuminen yhdessa didin ja isdn kanssa. Yhteensa 66 vastasi elavansa

tassa asumismuodossa.

Kysyin lapsilta myds heidén sisarustensa lukumé&éaréaa. Yleisimman vastauksen,
2 sisarusta, antoi yhteensd 31 osallistujaa. Seuraavaksi yleisimman ryhméan (24 lasta)
muodostivat ne, joilla oli 1 sisar. Kolmanneksi suurin ryhma (10 oppilasta) koostui
niistd, joilla oli 3 sisarusta. Yhdeksélla vastaajalla ei ollut ollenkaan sisaruksia. Nelja ja
viisi sisarusta omaavia oli molempia 6 vastaajaa. Lisaksi 11 vastaajaa ilmoitti, ettd

heillad oli kuusi sisarusta tai enemman.

5.3 Kirjoitelma

Valitsin  tutkimuksen aineistonkeruumenetelméksi  kirjoitelman. Kirjoitelma on
laadullisen tutkimuksessa kaytetty tutkimusmenetelma. Laadullisten
tutkimusmenetelmien mukaisessa aineistonkeruussa paasevat tutkittavien nakokulmat ja

oma &ani esille. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 164.) Laadullisessa tutkimuksessa
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ollaan kiinnostuneita, mitd tutkimushenkil6illd on sanottavana ja mik& on heidan
subjektiivinen n&kokulmansa tutkittavaan asiaan. Usein kiinnostusta herattavat
aineistosta esiin nousseet teemat. (Bryman 2004, 266, 270; Tuomi & Sarajarvi 2009,
20.) Kvalitatiivinen tutkimus voi olla hyvin vapaamuotoista, ja siind tutkija voi jopa

kehittd4d oman metodin (Hirsjarvi ym. 2009, 165).

Laadullisessa tutkimuksessa aineisto voidaan keréta tekstimuodossa monesta
eri lahteestd. (Eskola & Suoranta 2008, 15; Patton 2002, 4.) Kirjoitelman vahvuutena on
se, ettd se on itseohjautuvampi tapa tuottaa aineistoa kuin esimerkiksi haastattelu.
Kirjoitelma on aineistonkeruumenetelménd vapaa ja itsendinen; sité ei ohjata mihink&én
tiettyyn suuntaan. (Valkonen 2006, 29.) Kirjoitelman ongelmaksi saattaa kuitenkin
muodostua se, ettei tutkija padse syventdmadn sitd lisakysymyksia esittdmalla. Yksi
mahdollinen seuraus tastad on se, ettd Kirjoitelma-aineistoa jaa pinnallisemmaksi kuin
haastatteluaineisto. Kirjoitelmaa voi verrata kyselylomakkeessa kaytettyihin avoimiin

kysymyksiin.

Taman tutkimuksen kirjoitelmassa vastaajille esitettiin yksi laajempi kysymys,
johon he saivat vastata avoimesti oman kantansa. Tama kysymys oli: “Millaiset
elintavat sinulla on?”. Lisdksi ohjeistus sisélsi seitsemédn apukysymystd: ”Mieti
Kirjoittaessasi seuraavia asioita”. Painotin tutkimustilanteessa viidesluokkalaisille, etta
he saavat vastata kirjoitelman padkysymykseen vapaasti omin sanoin. Avointen
kysymysten suunnittelussa on omat hankaluutensa. Aihe ei esimerkiksi saa olla liian
rajaava. (Valli 2001.) Avoimissa kysymyksissd hyvana puolena on kirjoitelmien tavoin
myo0s se, ettd vastaajan mielipidettd ei ohjata. Toisaalta huonoina puolina voi olla se,
ettd niihin jatetdan helposti vastaamatta, tai ettd vastaukset ovat epatarkkoja. (Valli
2001.) Olin itse padosin tyytyvainen saamiini Kirjoitelmiin, niihin oli mielesténi vastattu
suurelta osin tarpeeksi kattavasti. Tahan vaikutti kerddmani aineiston laajuus, kun
vastaajia oli yhteensa 91. Kirjoitelmien pituudet vaihtelivat muutamasta lauseesta aina
puolentoista sivun vastauksiin. Suppeammissakin vastauksissa lapset olivat pyrkineet

kertomaan nakemyksensé koskien ravintoa, litkuntaa seka unta.

Padkysymyksen lisdksi annetut johdattelevat kysymykset tukivat hyvin
kirjoitelmaa, koska tuloksia tarkastellessani huomasin, ettd viidesluokkalaisilla oli
vaikeuksia vastata padkysymykseen Kkattavasti. Ohjaavien kysymysten avulla sain

kuitenkin vastaukset ravitsemusta, liikuntaa ja unta koskien. Kirjoitelmaa tukevat
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johdattelevat kysymykseni olivat seuraavat: Mitkd ovat lempiruokasi ja juomasi?
Syotkd mielestasi terveellisesti? Millaista ruokaa syot tavallisesti (aamuisin, paivélla ja
iltaisin)? Mita syémaasi ja juomaasi pidat epaterveellisena? Mika on sinulle mieluisin
liikuntalaji? Mita lajeja harrastat? Liikutko mielestési riittavasti? Nukutko mielestasi

riittavasti? Mihin aikaan menet yleensé nukkumaan arkisin? Enta viikonloppuisin?

5.4 Aineiston analyysi

Kéytin  Kkirjoitelmien analyysissda menetelmand siséllonanalyysid, joka sisalsi
kvantifioivaa kuvausta. Valitsin lahtokohdaksi siséllénanalyysin, sillé se soveltuu hyvin
kirjoitelmien analysoimistavaksi, muiden Kirjalliseen muotoon saatettujen materiaalien
tavoin (Tuomi & Sarajarvi 2009, 103). Tuomi ja Sarajarvi (2009, 103) sanovat, ettd
sisallonanalyysi toimii strukturoimattoman aineiston analyysissa, ja ettd talla
menetelmalld  saadaan  aineisto  tiivistettyd  johtopadtosten  tekoa  varten.
Paatutkimuskysymykseni mahdollistivat vastaajille avoimen vastaustyylin, mutta
ohjaavat apukysymykset suuntasivat vastaajien huomiota tiettyihin osa-alueisiin.
Sisallonanalyysi pyrkii kuvailemaan laadullista aineistoa johdonmukaisella tavalla.
(Schreier 2012, 1-3.) Ongelmana tallaisessa menettelytavassa on se, ettéd tutkija saattaa
kuvata analyysia hyvinkin tarkasti, mutta johtopaéatokset puuttuvat, ja tutkija esittelee

aineistoa valmiina tuloksina (Tuomi & Sarajarvi 2009, 103).

Siséllénanalyysitapoja on kolmenlaisia: aineistoldahtdinen, teorialahtdinen seka
teoriaohjaava (Tuomi & Sarajérvi 2009, 108). Tamén tutkimuksen analyysi oli 1ahinna
teoriaohjaavaa siséllonanalyysia, jossa tutkija tietdd tutkimuksensa teoreettiset kasitteet,
koska ne ovat esiintyneet jo aikaisemmassa tutkimuskirjallisuudessa (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 117). Tassa tutkimuksessa aineistossa esiintyivat jo aikaisemmasta
tutkimuskirjallisuudesta muodostetut kasitteet ruokatottumus, litkunta sek& unitottumus.
Tasséd tutkimuksessa johdattelin vastaajia ohjaavilla kysymyksillg, ja vein tutkittavien
huomiota tiettyyn suuntaan terveystottumusten tarkastelussa. Pyysin heitd pohtimaan
ruokatottumuksia, liikuntaa ja unitottumuksia kerddmissani kirjoitelmissa. Tein
johdattelevia kysymyksid, koska halusin aineistostani laajemman ja ndin lapset osasivat
mielestani vastata kirjoitelmiin kattavammin. Analysoinnin aluksi nostin aineistosta
esiin kohtia, jotka vastasivat joltain osin tutkimuskysymyksiin. Kavin huolellisesti 1&pi

Kirjoitelmat ja kerasin tutkimukseni kannalta oleellisia vastauksia. Tdman jalkeen aloin
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ryhmitella kirjoitelmissa esiin tulleita ilmaisuja ja vastauksia eri osioihin. Kirjoitelmissa
esiintyvét vastaukset voitiin jakaa kolmeen ryhméén: 1) ravitsemustottumukset, 2)

liikunnan harrastaminen, ja 3) unen saanti.

Analysoin aineistoani liséksi kvantifioimalla eli laskin, kuinka monta kertaa
tietty ilmaisu esiintyi aineistoissa, sekd luokittelin aineistoa erilaisten tekijoiden
perusteella eri luokkiin. Kvantifiointi on maéralliselle tutkimukselle ominainen
aineistonkeruumenetelmé. (Eskola & Suoranta 2008, 164.) Kvantifiointi on luonteva
tapa jatkaa siséllonanalyysid (Tuomi & Sarajarvi 2009, 120). Koostin aineistostani

myaos kuvioita ja taulukoita, jotka tukevat aineiston tulososion tulkintaa.

5.5 Eettiset kysymykset

Tutkimushenkildindni toimivat viidesluokkalaiset. Sellaisen tutkimusaineiston hankinta,
joka Kkasittelee lasten omaa nakokulmaa, siséltdd aina erilaisia eettisid kysymyksia
(Wyness 2006, 194-195). Lapset tulee ottaa tutkimusta tehdessd huomioon omana
erityisend ryhméanaan, silla lapset ovat lahtokohtaisesti heikommassa asemassa aikuisiin
nahden jo kehitystasonsa vuoksi (Wyness 2006, 194-195). Lapset ovat historiallisesti
olleet tutkijoille nakymattomissd. Tutkimusten lahtokohta on poikkeuksetta ollut
aikuisten nakokulma lapsuuteen. Lasten oma totuus on nayttaytynyt eri aikuisten kautta
erilaisena ja saanut vaihtelevia merkityksid. Taméa on johtanut puutteellisiin tietoihin
siitd, miten lapset itse kokevat ympaéristonsa. (Alanen 2014; Kullman, Strandell &
Haikkola 2012.) Lasten ollessa tutkimushenkilGind on tirkedd varmistua siité, etta he
tietdvat mihin osallistuvat (Wyness 2006, 195). Ennen tutkimukseeni kuuluvan
kirjoitelman tekemistd, lapset saivat tietdd mitd tutkimukseni Kkasittelee, mika
tutkimukseni tarkoitus on, ja ettd he saavat vastata ja esittdd oman ndkemyksensa

vapaasti.

Lapsia tutkiessa tulee aina pyytaa erikseen tutkimuslupa, ja tdma olisi hyva
pyytdd myos lapsilta itseltddn (Eskola & Suoranta 2008, 52; Wyness 2006, 195).
Varmistin ennen tutkimuksen tekemistd, ettd kaikilta oppilailta oli pyydetty
tutkimuslupa. Tutkimuslupa oli pyydetty Kirjallisena my6s lasten vanhemmilta, ja
lisdksi pyysin sitd luokkien opettajilta ja koulun rehtorilta. Tutkijan roolissa lasten

suostumus tutkimukseen osallistumiseen tulee ottaa vastaan varauksella. Koulussa
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opittu tottelun kulttuuri ja kayténteet ohjaavat lapsia téhan. (Wyness 2006, 196.) Oma
tutkimukseni on tehty suomalaisessa alakoulussa lasten koulupéivan aikana. Itse
tutkimustilanteessa lapset suhtautuivat tutkimukseen myonteisesti ja vastasivat kaikki
kirjoitelmaan. Olisin voinut painottaa tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuutta itse
tutkimustilanteessa. Tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuus on olennainen osa
tutkimuksen eettisyytta (Hirsjarvi ym. 2009, 25). Minun tuli ottaa huomioon tutkittavien
anonymiteetti (Eskola & Suoranta 2008, 56-57). Tutkittavien tietojen kasittelyssa jatin
mainitsematta joitakin henkilokohtaisia asioita, joita he mainitsivat Kirjoitelmissa.

Tulososiossa olen suojannut lasten anonymiteetin k&yttdmalla peitenimia.
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6 TULOKSET

Kirjoitelmissa esiintyvat vastaukset voidaan jakaa kolmeen ryhmaéan: 1)
ruokatottumukset, 2) lilkunnan harrastaminen, ja 3) riittdva uni. Vastaukset jakautuivat
naihin ryhmiin tutkimuskysymysteni pohjalta. Kirjoitelmissa viidesluokkalaiset saivat
vastata avoimesti seuraavaan kysymykseen: Millaiset elintavat sinulla on? Té&maén
kysymyksen lisaksi kirjoitelma piti sisalladn ohjaavia kysymyksid, jotka koskivat
ravitsemusta, liikuntaa ja unta. Tulososiossa olen jakanut oppilaiden vastaukset ryhmiin
koskien naitd kolmea osiota. Nama elintapoja koskevat alueet muodostivat myods
tutkimuskysymykseni. Ensimmadinen tutkimuskysymykseni koski sitd, millaiset
ravitsemustottumukset viidesluokkalaisilla on. Toisella tutkimuskysymyksella halusin
selvittdd, miten viidesluokkalaiset harrastavat liikuntaa. Lisdksi halusin tiet&,

nukkuvatko viidesluokkalaiset riittavasti.

6.1 Viidesluokkalaisten ravitsemustottumukset

Aloitan  tulosten  esittelyn  esittelemélld,  millaisena  viidesluokkalaisten
ravitsemustottumukset nayttaytyivat aineistossani. Oppilaat kertoivat lempiruoikseen ja
juomikseen useita eri vaihtoehtoja, josta johtuen mainintoja on enemman Kkuin
tutkimukseen osallistujia. Kysyin tutkittavilta seuraavat ohjaavat kysymykset
kirjoitelmassa ravitsemukseen liittyen: Mitkd ovat lempiruokasi ja juomasi? Sy6tkod
mielestési terveellisesti? Millaista ruokaa syot tavallisesti aamuisin, paivélla ja iltaisin?

Mitd syomaasi ja juomaasi pidat epaterveellisena?

6.1.1 Lempiruoat

Ensimmainen kysymykseni kirjoitelmassa koski lempiruokaa. Kolmetoista vastaajaa
mainitsi  Kirjoitelmassa ainakin yhtend lempiruokanaan tortillat. Toiseksi eniten
mainintoja sai makaronilaatikko, joka mainittiin 6 kertaa. = Muuten maininnat
lempiruokien kesken hajaantuivat lukuisten eri ruokalajien kesken. Jaoin
viidesluokkalaisten maininnoissa esiin tulleet lempiruoat eri kategorioihin seuraavasti:
liharuoat, etninen ruoka, pikaruoat, lisukkeet, kalaruoat, perunaruoat, salaatit,

kasvisruoat ja muut. Liséksi yhtena kategoriana oli, ettd oppilaalla ei ole lempiruokaa.
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Eraalla tytolla oli lukuisia erilaisia lempiruokia:

Lempiruokiani ovat muun muassa nokkosletut ja —keitto, kalakeitto, papukeitto, pitsa, hoyrytetyt

kasvikset, kala, kaalilaatikko ja pastaruuat. (Anna)

Vastaukset lempiruokaa koskien nakyvat taulukossa 1. Kysyessani oppilailta mika on
heidan lempiruokansa, valtaosa vastauksista oli liharuokia. Liharuokia koskien tuli
yhteensa 37 mainintaa. Oppilaat mainitsivat seuraavia liharuokia: lasagne,
makaronilaatikko, kinkkukiusaus, uunimakkara, makkara, lihapullat, naudan siséafilee,
pihvi, makkarakeitto, mustamakkara, kana, jauhelihakastike, lihapata, nakkikeitto,
lehtipihvi, lammas, kanakeitto ja tuliset kanasiivet. Yksi vastaajista kertoi lisaksi vain

yleisesti pitdvéansa erityisesti lihaisista ruoista.

TAULUKKO 1. Viidesluokkalaisten lempiruoka

Lempiruoka Kéayttdjien maard (n=91)
Liharuoat 39

Etninen ruoka 25

Lisukkeet 24

Pikaruoat 19

Kalaruoat 14

Salaatit 7

Kasvisruoat 5

Muut 4

Ei lempiruokaa 4

Tutkimuksessa toiseksi suosituimmaksi kategoriaksi nousi etninen ruoka, jonka mainitsi
25 lasta. Etnisen ruoan kategoriaan siséllytin seuraavat oppilaiden mainitsemat
ruokalajit: tortillat, kiinalainen ruoka, punainen curry, sushi, kebab, aasialainen ruoka,
intialainen ruoka ja tacot. Erés tytto kertoi pitdvansa erityisesti aasialaisesta ruoasta:

Aasialainen ruoka, ja jaatee. (Matilda)
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Kolmanneksi suosituin ruokakategoria oli pikaruoat, joka tuli esille 19 lapsen
vastauksissa. Pikaruokaan kuuluivat tutkittavien mainitsemista ruoista seuraavat: pitsa,

hampurilainen, patongit ja ranskalaiset.

Liséksi kaksi muuta isoa ruokakategoriaa olivat erilaiset lisukkeet seka
kalaruoat. Erilaisista lisukkeista osana lempiruokaansa piti 24 vastaajaa. Néita lisukkeita
olivat peruna, joka oli isoin ryhmé& kahdeksalla maininnalla, sekd pasta, spagetti,
nuudeli, makaroni ja riisi. Kalaa sisaltavat ruoat mainitsi lempiruokanaan 14 vastaajaa.
Kalaruoka -kategoriaan sisaltyivat seuraavat: lohi, kalakeitto, kala, kalakastike ja
kalapuikot. Yksi vastaaja kertoi pitdvansd melkein kaikista kalaruoista lempiruokanaan.
Muita vdhemman mainintoja saaneita lempiruoka kategorioita olivat: perunaruoat,
salaatit ja kasvisruoat. Vastaajien mainitsemia salaatteja olivat tonnikalasalaatti,
lohisalaatti ja kanasalaatti. Mainittuja kasvisruokia puolestaan olivat sienet, nokkosletut
— ja  keitto, hoyrytetyt  kasvikset,  papukeitto, kasvissosekeitto  seka
soijamakaronilaatikko.  Tutkimukseen osallistuneista viidesluokkalaisista neljén
mainitsema lempiruoka padtyi muut —kategoriaan. Naitd olivat: sunnuntailounas,
katkarapuleipd ja keitot. Yksi mainitsi pitdvansa yleensa kaikesta terveellisesta. Neljalla

tutkimukseen vastanneella ei ollut lempiruokaa.

6.1.2 Lempijuomat

Viidesluokkalaiset mainitsivat lempijuomakseen yhdeksan erilaista vaihtoehtoa, jotka
nakyvét taulukossa 2. Lempijuomista eniten mainintoja sai maito, joka mainittiin
yhteensd 36 vastauksessa. Toiseksi eniten mainintoja kerdsi limsat, joista kertoi
pitdvansd 25 vastaajista. Vesi oli 18 maininnalla kolmanneksi suurin ryhmd, jonka
viidesluokkalaiset mainitsivat lempijuomakseen. Neljés, ja viimeinen suurempi ryhma
oli mehut, jotka saivat 14 mainintaa. Lisdaksi muita hajanaisia mainintoja keranneité
lempijuoma —ryhmid olivat tee/jaétee ja kaakao, jotka molemmat saivat 4 mainintaa.
Vissyvesi mainittiin 3 kertaa, piimé 2 kertaa, ja kahvi kerran. Liséksi nelja vastaajaa
kertoi, ettei heilla ole ollenkaan lempijuomaa. Tutkimukseen osallistuneista kahdeksan

el vastannut kysymykseen.
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TAULUKKO 2. Viidesluokkalaisten lempijuomat

Lempijuoma Kéayttdjien maaréd (n=91)
Maito 36
Limsat 25
Vesi 18
Mehut 14
Tee/j4étee 4
Kaakao 4
Vissyvesi 3
Piima 2
Kahvi 1
Ei lempijuomaa 4
Ei vastausta 8

6.1.3 Terveellinen ja epaterveellinen ruoka

Kirjoitelmassa kysyttiin  viidesluokkalaisilta sydvatkd he omasta mielestdédn
terveellisesti. Vastaukset nakyvat kuviossa 2. Vastaajista enemmisto, eli 64, kertoi
syovansé terveellisesti. Erds tyttd kertoi syovéansa terveellisesti, mutta hdnen antamansa

vastaus oli hieman ristiriitainen:

Syon terveellisesti. Viikonloppuisin 0,5kg karkkia. (Aava)

Kirjoitelman kysymykseen mitd syomaasi ja juomaasi pidat epaterveellisend, vastasi

yksi poika ytimekkaasti:

En syd sellaisia aineita. (Lauri)

Melko terveellisesti vastasi syovansad 15 viidesluokkalaista. Vastaajista moni perusteli
pyrkivansd syomaan terveellisesti, mutta ettd eivat aina valttdmattd onnistu siina.
Muutama vastaaja kertoi syovansa valilla herkkuja, hampurilaisia ja pitsaa. Yksi
vastaaja kertoi vanhempiensa Kiireen vaikuttavan siihen, ettei han aina syo terveellisesti.
Yhdeksan viidesluokkalaista mainitsi syovénsa terveellisesti vain toisinaan. YKksi

vastaaja kertoi, ettei sy0 riittdvan terveellisesti, ja ettd sy6 aika paljon herkkuja.
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Ruokatottumuksiaan parantamaan pyrki kolme vastaajaa. Liséksi yksi vastaaja kertoi
pyrkivansa syoméaan terveellisesti, mutta ettd se on hankalaa hdnen perheestaén johtuen.

Eraalla toisella vastaajalla oli samantyyppisid pulmia:

Mielesténi syon melko terveellisesti l&hes aina. Mutten silloin kun &itilla, isdpuolella tai isall& on
kiire ja laittavat poytaan valmisruokia tai ranskiksia, joista en kylla tykkadkaan, ja herkun syontia

pitéisi vahentaa. (1da)

Yksi tutkimukseen osallistuneista ei osannut arvioida sydomansa ruoan terveellisyytta.

Kysymykseen jatti vastaamatta kaksi lasta.

:- Syon terveellisesti

2 Syon melko terveellisesti

11 sydn toisinaan terveellisesti
. Ei osaa sanoa

= Ei vastausta

KUVIO 2. Viidesluokkalaiset terveellinen syéminen (n=91)

KirjoitelImassa kysyttiin myos sitd, mitd syomaansd ja juomaansa vastaaja pitaa
epéaterveellisend. Viidesluokkalaiset osasivat luetella useita erilaisia epéaterveellisind
pitamid&n ruokia ja juomia. Naitd olivat runsaasti sokeria tai rasvaa sisaltavat

ravintoaineet. Lukuisat vastaajat osasivat my0s perustella ruoka-aineen mainittuaan,
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miksi se on heiddn mielestdan epéterveellinen. He osasivat mainita erityisesti sen, kun
ravintoaine sisélsi runsaasti rasvaa. Kategorioita tuli yhteensa kuusitoista. Vastaukset
nakyvét taulukossa 3. Eniten mainintoja kerédsivat 43 maininnalla limsat. Pitsa sai
toiseksi eniten, eli 27 mainintaa. Vastaajista 25 piti hampurilaisia epéterveellisend. Yksi
viidesluokkalainen kertoi syévansd hampurilaisia kerran kuussa, ja yksi kertoi syovéansa
”roskaruokaa” muutenkin harvoin. Makeiset saivat 16 mainintaa. Kolme vastaajaa
kertoi kirjoitelmassa my®ds sen, kuinka usein he sydvat makeisia. Vastaajista yksi kertoi,

ettd hanella on karkkipdiva kerran viikossa.

TAULUKKO 3. Epéterveelliset ruoat sekéd juomat

Ravinto Kéyttdjien maard (n=91)

Limsa 43
Pitsa 27
Hampurilainen 25
Makeiset 16
Pika/roskaruoka 14
Sipsit

Mehu

Ranskalaiset
Herkut/leivonnaiset

Muut sokeripitoiset juomat
Kebab

Nugetit

Suklaa

Makkara

Ei mikaan

Ei vastausta

DOITNWWWhk~ouIlo oo

Toinen vastaaja puolestaan mainitsi syovansa makeisia silloin télldin, ja kolmas vastaaja
todella harvoin. Neljatoista vastaajaa mainitsi ytimekkéaasti pitdvansa epaterveellisena
pika- ja/tai roskaruokaa. Muita rasvaa ja suolaa siséltavia ravinto-aineita, joita
viidesluokkalaiset mainitsivat, olivat muun muassa sipsit, ranskalaiset, nugetit ja
makkara. Nam& mainittiin yhteensd 18 kertaa. Ruoista mainintoja sai lisaksi kebab,
jonka mainitsi kolme viidesluokkalaista. Viisi vastaajaa kertoi pitdvansa syomidan
herkkuja ja/tai leivonnaisia epaterveellising, ja kolme tutkittavista puolestaan suklaata.
Yksi vastaaja kertoi syovansd suklaata vélilla viikonloppuisin.  Juomista

viidesluokkalaiset mainitsivat limsojen lisdksi mehut sekd& muut sokeripitoiset juomat.
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Mehuja kertoi juovansa kuusi vastaajaa. Naihin kuuluivat erilaiset mehut, kuten
pillimehut ja tiivistemehut. Vastaajat osasivat kertoa ettd mehu on sokeripitoista, jonka
vuoksi se on epaterveellistd. Muita sokeripitoisia juomia vastasi pitdvansa
epéaterveellisind neljé viidesluokkalaista. Naita juomia olivat pirteld, energiajuoma seka
jadtee. Tassa kohdin kirjoitelmaa yksi vastaajista kertoi, ettei han valitd syoko han
terveellisesti tai epéaterveellisesti. Viisi tutkimukseen osallistuneista ei pitanyt mitdan

nauttimaansa epaterveellisend. Liséksi vastaajista kuusi ei vastannut kysymykseen.

6.1.4 Ruokavalio aamuisin, paivalla ja iltaisin

KirjoitelImassa oli kysymys: millaista ruokaa syot tavallisesti, jonka jéalkeen oli
sulkeisiin merkitty: aamuisin, paivélla ja iltaisin. Kerron ensiksi mita viidesluokkalaiset
syovaét ja juovat aamupalaksi. Vastaukset nakyvét taulukossa 4. Aamuisin tavanomaisin
ruokalaji oli vastausten perusteella leipd, joka sai 57 mainintaa. Kolme vastaajaa eritteli

millaista leip&é he syovét aamupalaksi. Naita olivat ruisleipa ja riisipiirakka.

TAULUKKO 4. Viidesluokkalaisten aamupala

Aamupala Kayttajien madra (n=91)
Leipa 57
Jogurtti 26
Puuro 23
Murot 19
Maito 13
Hedelmia 7
Smoothie 4
Marjoja 3
Myslia 3
Mehua 3
Vetta 3
Kananmuna 2
Vaihtelevasti 4
Muut 6
Ei vastausta 3
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Toiseksi yleisin aamuisin syoty ruokalaji oli jogurtti, jonka mainitsi 26
viidesluokkalaista. Heistd yksi kertoi sydvansd aamupalaksi maustamatonta jogurttia.
Kolmanneksi eniten mainintoja sai puuro, jota s6i aamupalaksi 23 vastaajista. Heista
kaksi tdsmensi sydvansd kaurapuuroa, ja yksi puolestaan pikapuuroa. Murot saivat
yhteensd 19 mainintaa. Yksi vastaaja kertoi syovansd suklaamuroja. Tutkimukseen
osallistuneista 13 mainitsi aamupalaansa kuuluvaksi maidon. Yksi vastaaja kertoi
Kirjoitelmassa nauttivansa maitoa aina aamupalalla jokaisena kouluaamuna arkisin, seké
niind péaiving, kun hénelld oli urheilukisat. Lisaksi viidesluokkalaiset kertoivat
nauttivansa aamuisin hedelmid (7 vastaajaa), smoothien (4 vastaajaa), marjoja (3
vastaajaa), myslid (3 vastaajaa), mehua (3 vastaajaa), vettd (3 vastaajaa) seka
kananmunia (2 vastaajaa). Kaksi lapsista kertoi nauttivansa aamupalaksi itse tekemiaan
aamupala-annoksia, toinen itse tekemaansd marjamehua ja toinen itse tekemaansa
myslid. Neljd tutkittavista ei osannut vastata kysymykseen muuta kuin kertomalla
syovéansd vaihtelevasti eri ruoka-aineita aamupalalla. Kuuden Kkirjoitelmaan
osallistuneiden vastaukset jaottelin muut —kategoriaan. He vastasivat nauttivansa
aamupalalla jotain seuraavista: pellavarouhe, soppa, muffini, kaurajuoma ja perus
kotiruokaa. Yksi vastaajista kertoi sydvansd aamupalalla terveellisesti. Kolme ei
vastannut kysymykseen lainkaan.

Seuraavaksi esittelen, mitd viidesluokkalaiset kertoivat sydvédnsa ja juovansa
paivalla. Vastaukset nakyvat taulukossa 5. Valtaosa viidesluokkalaisista kertoi syévansa
kouluruoan. Kouluruokaa sydvien maara oli yhteensa 30. Yksi vastaaja kertoi, ettd sy6
yleensa kouluruokaa, mutta toisinaan han sy6 koulussa kuitenkin vain leipéa, silla kokee
olevansa nirso. Eras toinen vastaaja puolestaan mainitsi, ettd sy koulussa kasvisruoan.
Tutkimukseen osallistuneista 23 kertoi syovénsa paivalla tavallista kotiruokaa. Vastaajat
eivat eritelleet sydméansa ruokaa sen tarkemmin, vaan mainitsivat syovansa kotona
paivisin kunnon ruokaa, kotiruokaa tai lammintd ruokaa. Yksi vastaaja kertoi tavallisen
kotiruoan liséksi syovéansa toisinaan ravintolassa. Erés vastaaja kertoi menevénsé
toisinaan koulusta isovanhempiensa luokse syomaan péivéllista. Erds toinen vastaaja
puolestaan tiesi ruokavalionsa monipuoliseksi; han eritteli syovéansé kotonaan salaattia,
erilaisia lihoja, perunaa, vihanneksia seké hedelmié. Useat tutkimukseen osallistuneista
kertoivat syovénsd pdivalla lihaa siséltdvia ruokia. Yhteensid 18 vastaajista soivét
liharuokia, joita olivat kana, jauhelihakastike, lasagne, kinkkukiusaus ja

makaronilaatikko. Viidesluokkalaisista 14 vastasi sydvansa niin vaihtelevasti, etteivat
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he osanneet eritelld syomaansa sen tarkemmin. Erilaiset lisukkeet saivat vastaajilta
yhtensd 11 mainintaa. Kuusi kertoi syvansa péivisin perunaa, kolme pastaa ja kaksi
riisid. Seitsemén vastaajaa mainitsi sydvansd paivalld leipdd, samaten seitseman
tutkittavista mainitsi syévansa hedelmia tai vihanneksia. Yksi hedelmén sygjista eritteli
syovansd banaania. Kuusi tutkittavista kertoivat syfvansa salaattia, ja lisaksi viisi
vastasi juovansa péaivisin limsaa, mehua, maitoa tai smoothien. Nelj& viidesluokkalaista
mainitsi syovéansa paivalla valipalan, joihin lukeutuivat jogurtti ja mustikkapiirakka.

Tutkimukseen osallistuneista viisi ei vastannut kysymykseen.

TAULUKKO 5. Viidesluokkalaisten paivéaruoka

Paivaruoka Kéyttdjien maard (n=91)
Kouluruoka 30
Kotiruoka 23
Liharuoat 18
Vaihtelevasti 14
Lisukkeet 11
Leipa 7
Vihannekset ja hedelméat 7
Valipalat 4
Juomat 5
Salaatti 6
Ei vastausta 5

Kuvailen seuraavaksi kirjoitelmista nousevia havaintoja siitd, mita viidesluokkalaiset
syovat iltaisin. Vastaukset kysymykseen nakyvét taulukossa 6. Kolmetoista vastaajista
kertoi syovansd samoja ruoka-aineita kuin aamuisin. He kertoivat sytvéansa leipaa,
jogurttia, puuroa, muroja, maitoa, marjoja, hedelmia ja yksi kertoi juovansa aamuisin
sekd iltaisin smoothien. Iltaisin syddysta ruuasta eniten mainintoja kerasi leipd, joko
sellaisenaan tai osana ateriaa. Leipa mainittiin 40 kertaa. Yksi vastaaja eritteli syovansa
riisipiirakan. Toiseksi suurin ryhma oli jogurtti, jota kertoi syovénsa iltaisin yhteensé 22
vastaajaa. Yksi vastaaja eritteli sydvansa maustamatonta jogurttia, ja toinen puolestaan
rahkaa. Kolmanneksi suurin ryhma oli murot, joita mainitsi syovansa iltaisin 16
tutkittavaa. L&mpimé&n ruoan mainitsi 14 viidesluokkalaista. LAmpimé&an ruokaan kuului
vastaajilla nuudeli, pinaatti- tai porkkanaletut, spagetti, keitto ja pasta. Liséksi kaksi

vastaajaa kertoi syovansd lampiméan ruoan péaalle vield iltapalan. He eivét tarkentaneet
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mit& [ammin ruoka tai iltapala pita4 sisallaan. Yksi vastaaja kertoi syovéansa ainoastaan

tavallista kotiruokaa illalla. Kymmenen vastaajaa mainitsi juovansa iltaisin maitoa.

TAULUKKO 6. Viidesluokkalaisten iltapala

lltapala Kéyttdjien maaré (n=91)
Leipa 40
Jogurtti 22
Murot 16
Lammin ruoka 14
Maito 10
Hedelmat ja marjat 7
Muut juomat 7
Vaihtelevasti 7
Liharuoat 6
Salaatti 5
Puuro 3
Ei sy0 iltaisin 1
Ei vastausta 11

Viidesluokkalaisista seitsemdn mainitsi syovansd hedelmid tai marjoja, ja samaten
seitseman mainitsi erilaiset juomat. Né&itd olivat kaakao, mehu, tee ja vesi. Seitsemén
vastaajaa kertoi myods sydvansa iltaisin vaihtelevasti. Tahén kategoriaan kuului sitd mita
jadkaapista 16ytyy, kaikkea monipuolista ruokaa, péivalta jaanyttd ruokaa seka ruuan
tahteitd. Kuusi puolestaan mainitsi sydvansa erilaisia liharuokia, joita olivat kana,
lihapullat, pihvi sek& makaronilaatikko. Liséksi viisi vastaajaa kertoi sydvansa iltaisin
salaattia ja kolme puuroa. Yksin tutkittavista vastasi, ettei syo iltaisin mitdan. Yksitoista

jatti vastaamatta kysymykseen.

6.2 Viidesluokkalaisten litkunnan harrastaminen

Kysyin tutkittavilta seuraavat kysymykset liikuntaan liittyen: Mika on sinulle mieluisin
liikuntalaji? Mité lajeja harrastat? Liikutko mielestasi riittavasti? Nama kysymykset
toimivat ohjaavina kysymyksind Kkirjoitelmassa. Kasitellessani aineistoa huomasin
sukupuolittuneisuutta liikuntalajien mieluisuudessa seka niiden harrastamisessa. Halusin

kasitell4 eroavaisuuksia vastauksissa tyttGjen ja poikien valilla.
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6.2.1 Mieluisimmat liikuntalajit

Kirjoitelmassa kysyin tutkittavilta heiddn mieluisinta liikuntalajiaan. Vastaukset
jakaantuivat useiden eri lajien kesken, ja monet vastaajista mainitsivat useita eri lajeja.
Vastaukset nékyvéat taulukossa 7. Erilaisia liikuntalajeja tuli yhteensa 31. Selkeasti
suosituin laji oli jalkapallo, joka sai 28 mainintaa. My0s tanssi oli mieluisa laji, sen
mainitsi 13 vastaajaa. Tassa tuli ilmi sukupuolittuneisuus lajien vélilla&. Enemmisto
vastaajista, jotka pitivat mieluisimpana lajina jalkapalloa, olivat poikia, kun taas tanssia
mieluisimpana pitavista enemmisto oli tyttdja. Eréds poika kertoi harrastavansa ahkerasti

useita eri lajeja:

Pelaan sahlya ja jalkapalloa ja jadkiekkoa ahkerasti. Aina kun voi, pelaan jadkiekkoa. (Ari-Pekka)

Kolmanneksi suosituin laji oli yhdeksalla maininnalla uinti, josta pitivét erityisesti tytot.
Pesapalloa mieluisimpana lajina pitdvat jakautuivat tasan sukupuolen mukaan; siité
pitivat yhtélaisesti nelja tyttda ja neljd poikaa. Juoksemista mieluisimpana lajina piti
kuusi tyttoa ja yksi poika, eli yhteensa seitseman vastaajaa. Salibandya mieluisimpana
lajina piti kuusi vastaajaa, jotka kaikki olivat poikia. Samaten jaakiekkoa seka jadpalloa
piti mieluisimpana kuusi poikaa. Telinevoimistelu sekd voimistelu osoittautuivat
suosituimmaksi tyttdjen keskuudessa. Yhteensd viisi tyttéd sekd 1 poika kertoivat
pitdvansa naista lajeista. Seka koripallo ettd yleisurheilu kerasivat molemmat nelja
vastausta. Kolme mainintaa saaneita lajeja olivat pyoraily sekd laskettelu, johon
lukeutuu my6s yksi lumilautaileva tyttd. Muita lajeja oli yhteensd 17, jotka olivat
seuraavat: seinékiipeily, suunnistus, sulkapallo, akrobatia, polttopallo, trampoliinilla
hyppely, judo ja aikido, kavely, tennis, vesipallo, koiran ulkoilutus, ja jousiammunta.
Suunnistuksen maininnut vastaaja tdsmensi pitdvansa siitd, koska saa silloin olla
metséssd. Yksi tutkittavista mainitsi pitdvansa liikunnasta ylipaatddn maarittelemétta
lajeja. Samaten yksi vastaaja kertoi pitdvansa koulun liikunnan tunneista mainitsematta
lajeja. Yksi viidesluokkalainen kertoi, ettei harrasta mitéén, ja tarkensi ettei omasta

mielestadn liiku tarpeeksi. Seitseman lasta jatti vastaamatta kysymykseen.
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TAULUKKO 7. Viidesluokkalaisten mieluisimmat liikuntalajit

Lajit Tytot Pojat Y hteensa

Jalkapallo 7 21 28
Tanssi 12 13
Uinti

Pesapallo
Juokseminen
Salibandy
Jaadkiekko ja -pallo
Voimistelu
Koripallo
Yleisurheilu
Pyoraily
Laskettelu
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6.2.2 Harrastetut liikuntalajit

Kirjoitelmassa kysyin liséksi sitd, mita lajeja vastaaja harrastaa. Harrastettavissa lajeissa
oli paljon hajontaa, ja lukuisat eri lajit saivat joitakin mainintoja. Erilaisia lajeja
mainittiin yhteensa 34, niistd kyselyyn osallistuneiden viidesluokkalaisten parissa
suosituimmat nakyvét taulukossa 8. Suosituin laji oli jalleen jalkapallo, joka sai

yhteensd 24 mainintaa. Erityisesti jalkapalloa harrastivat pojat, heité oli vastaajista 20.

TAULUKKO 8. Viidesluokkalaisten harrastamat liikuntalajit

Lajit Tytot Pojat Y hteensa

Jalkapallo 4 20 24
Tanssi 16 18
Voimistelu 11
Yleisurheilu
Laskettelu
Jadkiekko ja -pallo
Sulkapallo

uinti

Salibandy
Pesapallo
Vesipallo
Koripallo

Golf

En harrasta
lilkuntaa
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Toiseksi yleisimmin harrastettu laji oli tanssi, joka mainittiin yhteenséd 18 Kkertaa.
Tanssia harrastivat etenkin tytot, joita oli vastaajista 16. Balettia kertoi harrastavansa
nelja tyttdd ja streetdancea kaksi tyttod. Liséksi yksi tyttdé kertoi harrastavansa hyvin
monipuolisesti eri tanssimuotoja, joita olivat: nykytanssi, showtanssi, house-tanssi, jazz,
streetjazz seka kisaryhmatanssia. Voimistelu, telinevoimistelu ja joukkuevoimistelu
olivat kolmanneksi eniten harrastettu litkuntamuoto. Voimistelua kertoi harrastavansa
kolme tyttda ja yksi poika, ja telinevoimistelua puolestaan yksi tyttd ja nelja poikaa, ja
joukkuevoimistelua kaksi tytt6d. Seitseman mainintaa kerasivat yleisurheilu seké
laskettelu, joiden harrastaminen jakautui melko tasan tyttojen ja poikien kesken. Yksi
tyttd kertoi harrastavansa lisaksi lumilautailua. Jaédkiekkoa ja j&apalloa kertoi
harrastavansa seitseman poikaa. Sulkapallo kerési vastaajilta kuusi mainintaa, jotka
jakautuivat tasan tyttéjen ja poikien kesken. Uintia harrasti kuusi viidesluokkalaista,
joista kolme tyttoéa mainitsi harrastavansa kilpauintia. Salibandya ja pesépalloa harrasti
molempia lajeja nelja vastaajaa. Vesipalloa, koripalloa seké golfia harrasti jokaista lajia
kolme vastaajaa. Tutkittavista kahdeksan tyttoad seka yksi poika kertoi, etteivat harrasta
ollenkaan liikuntaa. Yksi tyttd muotoili vastauksensa liikuntaharrastusta Kysyttéessa

nain:

En harrasta vapaa-ajalla liikuntaa, vaan piddn enemman taide-lajeista. (Pia)

Muita viidesluokkalaisten harrastamia lajeja olivat: seindkiipeily, amerikkalainen
jalkapallo, trampoliinilla hyppely, judo ja aikido, suunnistus, motocross, paini, koiran
ulkoilutus, tennis, partio, ratsastus, jousiammunta, juokseminen, sirkus, hiihto, luistelu

ja lentopallo.

6.2.3 Liikunnan riittava maara viidesluokkalaisten arvioimana

Viimeinen liikuntaa kasittelevd kysymys kirjoitelmassa koski vastaajien subjektiivista
nakemysté liikkunnan maaran riittdvyydestd. Vastaukset nédkyvat kuviossa 3. Vastaajista
valtaosa, eli yhteensé 66, koki liikkuvansa riittavasti. Tutkittavista 15 jatti vastaamatta
kysymykseen. Erés vastaaja, joka kertoi liikkuvansa riittavasti, epdili liikkuvansa

mahdollisesti liiankin paljon. Kymmenen vastaajaa kertoi, etteivat he liiku mielestaan
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tarpeeksi. Osa ndin vastanneista viidesluokkalaisista kertoi samalla, ett4 heidan pitdisi
lilkkua enemman, jotta litkunnan maaré olisi riittdvad. Yksi vastaaja sanoi yrittavansa

korjata tilanteen lisdéamaélla litkunnan méaéaraa:

Mielesténi en liiku riittdvasti, mutta yritan korjata asian. (Pilvi)
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KUVIO 3. Liikunnan riittdva maara viidesluokkalaisten arvioimana (n=91)
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6.3 Viidesluokkalaisten unen maara

Tiedustelin kirjoitelmassa tutkimukseen osallistujien kokemuksia unitottumuksista
seuraavilla johdattelevilla kysymyksilla: Nukutko mielestési riittavasti? Mihin aikaan

menet yleensa nukkumaan arkisin? Enté viikonloppuisin?

6.3.1 Viidesluokkalaisten arviot unensa riittavyydesta

KirjoitelImassa Kkysyttiin unen madréan liittyen tutkimukseen osallistujilta sit,
nukkuivatko he mielestaan riittavéasti. Vastaukset 16ytyvat kuviosta 4. Vastaajista 75, eli
yli kaksi kolmannesta, vastasi nukkuvansa riittavasti. Yksi tytt6é kertoi nukkuvansa

arkisin riittavasti:

Nukun tarpeeksi. Mene arkisin nukkumaan noin 21-22 aikoihin ja herd&n 7:méltad. Mind en tunne
itsedni vasyneeksi koulussa. (Helmi)

Viidesluokkalaisista kaksi kertoi nukkuvansa omasta mielestaan paljon. Lisaksi toinen
heistd tdsmensi nukkuvansa 10 tuntia yon aikana, ja lisési, ettd se on hadnen mielestaan
riittdvd mé&ard. Tutkimukseen osallistuneista viidesluokkalaisista viisi vastasi
nukkuvansa toisinaan riittavasti. Yksi poika vastasi nukkuvansa riittavasti, mutta

lilkuntaharrastus véhensi toisinaan younia:

Kyll& nukun. Joskus kun on pelireissu niin tulee nukuttua vaha. (Kaapo)
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1 Nukun riittavasti

: Nukun toisinaan riittavéasti
# En nuku riittavéasti

= Ei vastausta

KUVIO 4. Viidesluokkalaisten arviot unensa riittdvyydesta (n=91)

Yksi vastaaja kertoi nukkuvansa melkein riittavasti, muttei ihan. Lisaksi vastauksia
tdhan oli: nukun vaihtelevasti ja nukun joskus riittavasti. Viisi osallistujista kertoi
etteivat he nuku riittavasti. Vastaajat kertoivat nukkuvansa liian vahan, yksi kertoi
nukkuvansa todella véhén, ja kaksi lisasi nukkuvansa erityisen huonosti arkisin. Kuusi

lasta jatti vastaamatta kysymykseen.

6.3.2 Nukkumaanmenoajat arkisin

KirjoitelImien mukaan nukkumaanmenoajoissa ei arkisin ollut kovin suurta vaihtelua
vastaajien valilla. Ylivoimaisesti suurimmaksi ryhméksi valikoitui vastausten
perusteella ne lapset, jotka kertoivat menevansa nukkumaan illalla kello 21.00 ja kello
22.00 valilla. Téhan ryhmdaan kuuluvia vastaajia oli yhteensa 70. Lopuilla tutkimukseen
vastanneilla lapsilla nukkumaanmenoaika vaihtelee vastausten perusteella kello 20.00 ja

kello 02.00 valill4. Naita lapsia oli yhteensa 17.

Vastaajista 54 osasi kertoa nukkumaanmeno aikansa tarkalleen. Heistd 16
kertoi menevansa nukkumaan tasan kello 22.00. Kahdeksantoista kertoi menevansa

nukkumaan kello 21.00, ja 15 puolestaan kello 21.30. Kaksi kertoi menevénsé
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nukkumaan kello 20.30, ja samaten kaksi kello 21.15. Yksi vastaaja osasi kertoa

menevansa nukkumaan kello 20.00.

Kello 22.00 jalkeen nukkumaan menevénsa kertoi yhteensa 12 lasta. Naisté4
vastaajista suurin osa menee kuitenkin nukkumaan ennen kello 23.00. Yksi lapsi vastasi
menevansd nukkumaan  mahdollisesti vasta kello 02.00 yoélla. Hénen
nukkumaanmenoaikansa on normaalistikin hyvin myohéinen, silld h&n mainitsi
menevanséd nukkumaan aikaisintaan kello 23.00. Nelja lasta jatti vastaamatta

kysymykseen.

6.3.3 Nukkumaanmenoajat viikonloppuisin

Viikonloppuisin  nukkumaanmenoajoissa esiintyi enemmaén hajaannusta arkeen
verrattuna, ja myos useampi Yyksittdinen vastaaja mainitsi menevansd nukkumaan

mahdollisesti vasta keskiyon jalkeen.

Erds poika vastasi nukkuvansa riittdvasti, mutta ettd hdnen nukkumaanmenoajoissaan

on erityisesti viikonloppuisin suurta vaihtelua:

Nukun riittavésti. Arkisin 21-22. Viikonloppuisin 21-04. (Roni)

Valtaosa vastaajista eli 61, mainitsi menevansda nukkumaan kello 21.00 ja 23.00
vélisend aikana viikonloppuisin. Lopuilla tutkimukseen vastanneilla lapsilla
nukkumaanmenoaika vaihtelee vastausten perusteella kello 21.00 ja kello 04.00 valilla.
Yhden vastaajan nukkumaanmenoaika vaihtelee jopa seitseman tuntia, aikaisintaan hén
menee nukkumaan viikonloppuisin kello 21.00 ja myoh&isimmilldain kello 04.00. Nait&
lapsia joiden nukkumaanmenoajat vaihtelivat kello 21.00 ja 04.00 vélill&, oli yhteensa
22.

Neljakymmentdkolme lasta kertoi tarkan ajan nukkumaanmenolleen; nelja
kertoi menevénséd nukkumaan tasan kello 21.00, 20 kertoi menevénsd nukkumaan tasan
kello 22.00, ja 12 puolestaan tasan kello 23.00. Liséksi seitsem&n muuta vastaajista

osasi kertoa nukkumaanmenoaikansa tarkalleen. Kaksi vastaaja kertoi menevénsa
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nukkumaan viikonloppuisin kello 21.30. Yksi vastaaja kertoi menevénsa nukkumaan
kello 22.30 ja kolme vastaajaa kello 23.30. Liséksi yksi vastaaja kertoi menevansa

nukkumaan puolen yon aikaan.

Kun arkisin nukkumaanmenoaika oli kaikilla muilla paitsi kahdella vastaajalla
viimeistaan kello 23.00, niin viikonloppuisin yhteensa 20 vastaajaa mainitsi menevénsa
nukkumaan mahdollisesti vasta kello 23.00 jalkeen. Kuusi heistd meni nukkumaan
viimeistddn kello 23.30. Yhdeksén kertoi menevénsd nukkumaan viimeistdan tasan
kello 00.00. Eras viidesluokkalainen sanoi menevéanséd nukkumaan viimeistddn kello
01.00. Kaksi viidesluokkalaista kertoi menevéansd nukkumaan viimeistédan kello 02.00
yollg, ja kaksi viimeistdan kello 04.00. Kahdeksan lasta jatti vastaamatta kysymykseen.
Yksi lapsi ei osannut kertoa tarkemmin mihink& aikaan han menee nukkumaan, koska

hanen nukkumaanmenoaikansa vaihtelivat.
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7 POHDINTA

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, millaisena viidesluokkalaisten
terveystottumukset nayttaytyvat ja millaisia ovat heiddn kokemuksensa ravitsemus-,
lilkunta- ja unitottumusten suhteen. Lasten terveystottumusten tutkiminen on térkeaa,
koska terveelliset elintavat ovat oleellisia terveyden yllapitdmisen kannalta. Terveys on
yksi perustavista asioista yksilon eldmassd, ja myos yhteiskunnan kannalta edullista.
(Koivusilta 2011; Pietila 2010; Sosiaali- ja terveysministerié 2008, 17, 20, 25-26.)
Lasten terveystottumusten tutkiminen on aina ajankohtaista ja merkittavad, koska
lapsuudessa opitut elintavat vaikuttavat monesti vield aikuisialla ja elintapavalinnoilla
on usein suuri merkitys ihmisen eldmankululle (Martikainen & Saarenpaa-Heikkila
2003; Nevanpera & Laitinen 2012; Sosiaali- ja terveysministerié 2008, 20, 23-27, 31-
32; Tammelin & Telama 2008).

Viidesluokkalaisten terveystottumusten osalta olin kiinnostunut erityisesti
lasten ravitsemus-, liilkunta- sek& unitottumuksista. Nama kolme ovat lasten ja nuorten
hyvinvoinnin  osatekij0itd ja ne ovat yhteydessa toisiinsa; epaedulliset
terveystottumukset jollain osa-alueella vaikuttavat Kielteisesti muihin (Heinonen ym.
2008; Harma & Sallinen 2000; Harma & Sallinen 2004, 89; Nevanpera & Laitinen
2012; Partinen & Huovinen 2007, 27; Vuori & Kannas 2008). Tassa tutkimuksessa
selvitin viidesluokkalaisten terveyskayttaytymista ravitsemuksen, liikunnan ja unen
osalta. Terveyskayttdytymiseen nahdadn vaikuttavan lukuisat henkil6kohtaiset seka
ymparistosta nousevat tekijat, lapsilla suuressa roolissa on etenkin lahipiiri (Koivusilta
2011; Pietila 2010; Sirvio 2010). Ensimméinen tutkimuskysymykseni koski sitd,
millaiset ruokatottumukset viidesluokkalaisilla on ja sydvatko he terveellisesti. Toinen
tutkimuskysymykseni kasitteli liikuntaa; mita lajeja lapset harrastavat ja liikkuvatko he
mielestddn tarpeeksi. Lisdksi Kysyin, kokevatko viidesluokkalaiset nukkuvansa

riittavasti, sekd mihin aikaan he yleensd menevét nukkumaan.

7.1 Tulosten tarkastelua

Ensimméinen tutkimuskysymykseni koski sitd, millaiset ravitsemustottumukset
viidesluokkalaisilla on. Suositusten mukainen ruokavalio on monipuolinen ja
sdannollinen (Lahti-Koski & Rautavirta 2012; Pethman & llander 2008b; Voutilainen
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ym. 2015, 31). Viidesluokkalaisten lempiruoat olivat liharuokia ja lempijuomana oli
maito. Tama on tutkimustuloksena hyvé, silla liha ja maito molemmat luokitellaan
terveellisten ruoka-aineiden joukkoon, joita on hyva saada saannéllisesti (Erlund 2012;
Lahti-Koski & Rautavirta 2012; Pethman & Ilander 2008b). Aikaisemmin on tullut ilmi,
etta lapset kayttavat rasvatonta tai vahadrasvaista maitoa (Laatikainen ym. 2012; Maki &
Laatikainen 2012). Huomion arvoista oli, ettd moni lapsista mainitsi lempiruoakseen
pikaruoat ja lempijuomakseen limsat. Aikaisemmissa tutkimustuloksissa on tullut esille
eridvia tuloksia sokeripitoisten juomien kulutusméaréastd. Limsoja ja energiajuomia
kulutetaan néiden tutkimusten mukaan kansainvaliselld tasolla véhéaisesti, mutta lasten
terveytta selvittdvan LATE-hankkeen mukaan kolmannes kouluikéisistd nautti makeita
juomia pdivittain. Pikaruoat eivat ole aikaisemmissa tutkimuksissa nousseet erityisesti
esille, sokeripitoisten elintarvikkeiden kulutus sen sijaan on huomioitu. (Freeman 2012;
Kelly 2012; Laatikainen ym. 2012; Maki & Laatikainen 2012; Vereecken 2012.)

Selvéd enemmistd lapsista kertoi sydvansa terveellisesti tai melko terveellisesti.
Pieni osa vastaajista mainitsi syovansa terveellisesti vain toisinaan. Eniten mainintoja
epéaterveellisend ravintoaineena kerasi limsa. Liséksi erilaiset pikaruoat eli pitsa sek&
hampurilainen kerasivat lukuisia mainintoja viidesluokkalaisilta. N&ma ravintoaineet
sisdltdvat muun muassa huonoja rasvoja tai sokeria, joiden nauttiminen ei ole hyvaksi
terveydelle (Lahti-Koski & Rautavirta 2012; Pethman & llander 2008a; Pethman &
Ilander 2008b). Lasten on suositeltavaa sydda noin viidesti péivassa, koska saannollinen
ateriarytmi suojaa ylipainolta (Heinonen ym. 2008; Jaaskeldinen ym. 2012; Vaarno ym.
2010). Aamuisin lapset kertoivat syovénsa selvasti eniten leipda, jonka liséksi useita
mainintoja  kerdsivat  jogurtti ja  puuro.  Ravitsemussuositusten  mukaan
taysjyvaviljapitoinen leipé sekd puuro ovat hyvié energian ja vitamiinien lahteitd, mutta
sokeroituja jogurtteja tulisi véalttdd (Erlund 2012; Lahti-Koski & Rautavirta 2012;
Pethman & llander 2008b). WHO-koululaistutkimuksessa tuli esille, ettd 11-vuotiaat
sOivat sdannollisesti aamiaisen koulupaivind (Freeman 2012; Kelly 2012; Vereecken
2012).

Tutkimukseen osallistujista iso osa kertoi sydvansé paivélla kouluruoan. Tassé
kohdin huomasin, ettd olisin voinut eritelld mitd viidesluokkalaiset syévéat koulussa ja
kotona, seka tehdd eron lounaan ja paivallisen vélille. Lisaksi olisin voinut koko
kysymysta ajatellen erotella arjen ja viikonlopun. Kouluruoan lisdksi iso osa lapsista
kertoi sy6vansa paivélla kotiruokaa. Myos liharuoat erottuivat selkedsti péivéaruokana.
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Iltaruoan suhteen useat vastaajat mainitsivat leivan tyypillisend iltaruokana ja jogurtti ja
murot saivat myos runsaasti mainintoja. Tassd kohdin olisi voinut olla tarpeellista
tdsmentdd, mitd iltaruoalla tarkoitetaan, silld osalta vastaajilta tuli mainintoja, jotka
sopivat illalliselle, kuten lammin ruoka tai liharuoka ja osa vastasi kuvaamalla iltapalaa.
Merkittdvana tutkimustuloksena tuli ilmi, ettd vain muutamat lapset soivat aamuisin,
paivisin tai iltaisin hedelmid, vihanneksia ja marjoja, jotka tuoreina sisaltavat ihmisen
hyvinvoinnin kannalta tarkeitd suojaravintoaineita seka antioksidantteja (Lahti-Koski &
Rautavirta 2012; Pethman & Ilander 2008b). Aikaisemmissa tutkimuksissa on tullut
esille, ettd peruskouluikaiset syovéat vain véhaisesti hedelmid ja kasviksia. Tutkimaani
ikaryhmad koskien t&std on kuitenkin olemassa vaihtelevia tuloksia, silla WHO-
koululaistutkimuksessa 11-vuotiaat soivat hedelmia muita ikdryhmid enemman.
(Freeman 2012; Kelly 2012; Laatikainen ym. 2012; Maki & Laatikainen 2012;
Vereecken 2012.)

Toinen  tutkimuskysymykseni  koski  viidesluokkalaisten liikunnan
harrastamista. Kysyin lapsilta, mistd liikuntalajeista he pitavat, mita liikuntalajeja he
harrastavat, sekd liikkuvatko he mielestadn riittdvasti. Lasten riittdva liikunnan
harrastaminen on térkedd, koska silla on lukuisia lasten terveydelle edullisia vaikutuksia
(Ahonen 2008; Fogelholm 2011; Hakkarainen 2008; Kantomaa & Lintunen 2008;
Laakso 2008; Stigman 2008b; Sadkslahti 2008; Tammelin 2016; Vuori 2005).
Kasitellessani  aineistoa  huomasin  sukupuolittuneisuutta  sekd liikuntalajien
mieluisuudessa ettd niiden harrastamisessa. Halusin késitelld eroavaisuuksia
vastauksissa tyttdjen ja poikien valilla. Mieluisia liikuntalajeja mainittiin kymmenittéin.
Kaikista lajeista kaksi mieluisinta olivat jalkapallo sek& tanssi. Vastaukset erosivat
sukupuolen mukaan niin, ettd useimmin mainintoja tyttdjen keskuudessa sai tanssi (12
vastaajaa) ja poikien keskuudessa useimmin mainittiin mieluisena lajina jalkapallo (21
vastaajaa). Kysyttéessa liikuntalajia, jota harrastaa, olivat vastaukset samansuuntaisia
kuin mieluisinta lajia kysyttédessa. Jalkapallo ja tanssi olivat eniten harrastetut lajit, ja
sukupuolittuneisuus ilmeni tassakin siten, ettd tytdt tyypillisemmin suosivat tanssia ja
pojat puolestaan jalkapalloa. Myds aiemmissa tutkimuksissa on jalkapallo noussut
suosituimmaksi lajiksi poikien harrastaessa sité tytt6ja enemman. Tassa tutkimuksessa
tuli ilmi, ettd tytot harrastavat etenkin tanssia poikia enemman. (Kansallinen
liikuntatutkimus 2010, 5-7, 9; Nupponen ym. 2010, 161-162, 166.) Lasten vastauksista

tuli ilmi, ettd he harrastavat monipuolisesti eri lajeja. Liikuntaa koskien kysyin vielda
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lapsilta, litkkuvatko he mielestddn riittdvasti. Lasten liikunnan harrastamiselle riittava
paivittdinen madra on 1-2 tuntia (Fogelholm 2007 ym. 3, 25; Heinonen ym. 2008; Husu
ym. 2011, 20). Vastaukset liikunnan maaréé koskevaan kysymykseen jakautuivat hyvin
selkeésti kahteen ryhmaan. Yli kaksi kolmannesta Kkaikista vastanneista kertoi
liikkuvansa riittdvasti, vain muutaman todetessa etteivat liiku riittdvasti. Aikaisemmissa
tutkimuksissa on tullut esille, ettd erityisesti 11-vuotiaat harrastavat aktiivisesti liikuntaa
(Airaym. 2013, 5, 22-27, 76; Kansallinen liikuntatutkimus 2010, 5-7, 9; Méenpaa 2008;
Nupponen ym. 2010, 161-162, 166).

Kolmas tutkimuskysymykseni kasitteli viidesluokkalaisten riittdvaa unen
saantia sek& nukkumistottumuksia. Riittdvd unen maara on lapsen terveydelle tarkeda
(Heinonen ym. 2008). Viidesluokkalaisista selvd enemmistd kertoi nukkuvansa
riittdvasti. Niitd, jotka eivat mielestddn nuku riittavasti tai nukkuvat vain toisinaan
riittavasti, oli otoksessa vain muutamia. Aikaisemmissa tutkimuksissa lapset ovat
kertoneet nukkuvansa noin 10 tuntia yossd, joka on riittdva ja suositusten mukainen
maaré unta kouluikaiselle (Heinonen ym. 2008; Harma & Sallinen 2004, 10; Nupponen
ym. 2010, 161; Nuutinen et al. 2013; Partinen & Huovinen 2007, 168; Tynjald &
Kannas 2004). Viidesluokkalaisista valtaosa meni nukkumaan arkisin kello 21.00 ja
22.00 vélisena aikana. Pienehkd osa lapsista kertoi menevansd nukkumaan kello 22.00
jalkeen, mutta heistdkin enemmist6 meni nukkumaan ennen kello 23.00. Lasten
varhainen nukkumaanmeno on oleellista, koska riittdmaton uni nayttaytyy
kaytoshairidina koulussa ja asettaa esteitd oppimiselle (Dahl & Lewin 2002; Kelly &
Mona 2014; Kocuglu & Tokur-Kesgin 2014; Nordlund et al. 2004, 2; Paavonen &
Saarenpaa-Heikkila 2014; Partinen & Huovinen 2007, 25; Pere ym. 2003; Saarenpaa-
Heikkila 2009). Viikonloppuisin oli nukkumaanmenoajoissa hajontaa arkea enemman;
lapset menivat viikonloppuisin myéhemmin nukkumaan. Enemmistd vastaajista meni
nukkumaan viikonloppuisin kello 21.00 ja 23.00 vélisena aikana. Kuitenkin iso osa
lapsista kertoi menevénsd nukkumaan vasta kello 23.00 jélkeen. Heistd osa meni
nukkumaan viimeistadn keskiyolla. 11-vuotiaat lapset ovat aikaisempien tutkimusten
mukaan nukkuneet riittavasti arkisin seka viikonloppuisin. Erityisesti poikien
nukkumaanmenon on néhty kuitenkin siirtyvdn myohemmaksi erilaisten laitteiden,
kuten tietokoneen kayton seurauksena. (Nupponen ym. 2010, 161; Nuutinen et al. 2013;
Tynjéla & Kannas 2004.)
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Kaiken kaikkiaan téssa tutkimuksessa suurin osa lapsista kertoi, ettd heilld on omasta
mielestédan terveelliset elintavat. Aiemmissa tutkimuksissa on tullut esille, ettd lapset
kokevat terveytenséd hyvana ja heidén elintapansa ovat padasiallisesti terveellisid, mutta
niissa esiintyy vaihtelua (Aira ym. 2013, 22-27, 76; Fogelholm 2007 ym. 3; Freeman
2012; Heinonen ym. 2008; Husu ym. 2011, 20; Kansallinen liikuntatutkimus 2010, 5-7;
Kelly 2012; Laatikainen ym. 2012; Madaenpdd 2008; Méki & Laatikainen 2012,
Nupponen ym. 2010, 5, 155-156, 161-162, 166; Nuutinen et al. 2013; Ottova et al.
2012; Tynjéla & Kannas 2004; Vereecken 2012). Tutkimuksessa kysyttyjen elintapojen
osalta erottui pieni ryhm& lapsia, joiden vastaukset Kkertoivat puutteista ravinnon
terveellisyydessd, seké litkunnan ja unen riittdvyydessa. Myos aiemmissa tutkimuksissa
on tullut esille, etté lapsista pieni osa voi huonosti ja pahoinvointi kasautuu heille (Aira
ym. 2015, 177; Valimaa 2004).

7.2 Luotettavuus

Laadullisessa tutkimuksessa ei sovelleta reliabiliteetin ja validiteetin késitteet
maaréllisen tutkimuksen tavoin (Tuomi & Sarajarvi 2009, 136-137). Laadullisessa
tutkimuksessa tarkedd on raportoida mahdollisimman tarkkaan tutkimuksen kulku
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 140-141). Olen pyrkinyt lisdédmadan oman tutkimukseni

luotettavuutta kertomalla yksityiskohtaisesti tutkimukseni toteutuksesta.

Kéytin aineiston analysoinnissa kahta eri menetelmaa, laadulliselle
tutkimukselle ominaista aineistoléhtdista sisallonanalyysia ja méaarélliseen tutkimukseen
sisdltyvdd kvantifiointia (Eskola & Suoranta 2008, 164; Schreier 2012, 3).
Tutkimuksessani on siten hyddynnetty kahden tai useamman tutkimusmenetelmén
yhteiskayttéa (Hirsjarvi ym. 2009, 233), jonka on nahty lisddvan tutkimuksen
luotettavuutta  (Patton 2002, 247; Tuomi & Sarajarvi 2009, 142-143).
Aineistokeruumenetelmand toimi kirjoitelma. Kirjoitelmien kerddmisen lisaksi vastaajia
olisi voinut haastatella, joka olisi syventdnyt aineistoa ja sen luotettavuutta.
Kirjoitelman yhtend ongelmana onkin néhty se, ettd tutkija ei péése syventdmaan sita
lisdkysymyksilla tutkimushetkelld. Kirjoitelmaa voi verrata avoimiin kysymyksiin, ja
avoimet kysymykset saattavat heikentdd omalta osaltaan tutkimuksen luotettavuutta

silla, ett& niihin jatetdan helposti vastaamatta perusteellisemmin. (Valli 2001.)
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Tutkimushenkil6ind toimivat viidesluokkalaiset. Lasten vastauksia lapi kdydessani olen
pyrkinyt pitdamé&an oman tulkintani véhaisend. Vastaukset olivat kuitenkin melko
yhtenevaisia ja lapset vastasivat ensisijaisesti ohjaaviin kysymyksiin. Ohjaavat
kysymykset saattoivat mielesténi rajoittaa lasten perusteluja kirjoitelmassa, mutta ilman
naita johdattelevia kysymyksia en olisi todennakdisesti kuitenkaan saanut lapsilta yhté
lagjoja vastauksia kirjoitelmaani. Huomasin, ettd osa lapsista piti Kirjoitelmaan
vastaamista tyolaana tai vaikeana, koska pieni osa vastauksista jai suppeiksi.
Tutkimuksen luotettavuuden kannalta olisi hyva, ettd osallistujia saataisiin useista eri

kouluista ja mahdollisesti my0s eri puolilta Suomea.

7.3 Yleistettavyys ja jatkotutkimusmahdollisuudet

Tama tutkimus antoi tietoa viidesluokkalaisten terveystottumuksista ravinnon, litkunnan
ja unen osalta. Naytti siltd, ettd enemmistolla osallistujilla terveystottumukset olivat
padosin kunnossa. Tutkimuksessa l0ytyi kuitenkin jokaisen tutkimani osa-alueen
kohdalla pieni ryhmd, jolla oli parannettavaa elintavoissaan. Nama tutkimustulokset
paljastavat tiettyja epdkohtia viidesluokkalaisten terveystottumuksista, joihin
luokanopettaja voi tydssaan puuttua. Lisdaméalla oppilaiden tietdamysta terveellisista
elintavoista opettaja voi edesauttaa myds omaa tyotaan, saadessaan lapset virkeind ja
hyvinvoivina kouluun. Vaikka kirjoitelmat osoittivat, ettd mukaan enemmisto
viidesluokkalaista koki terveystottumustensa olevan myonteisid, on tarkead, etta pienen
epaterveellisia  elintapoja omaavan ryhmén terveystottumuksiin  puututtaisiin
esimerkiksi kertaamalla koulussa monipuolisen ravitsemuksen, seka riittavéan liikunnan

ja unen merkityksen terveydelle.

Mietin tutkimuksen alussa, ettd olisin tutkinut sukupuolen, sisarusten maaran
tai perherakenteen merkitystd lasten elintavoille. Huomasin kuitenkin aineistoa
tarkastellessani, ettd merkittavid tutkimustuloksia ei tullut esille. Tdmén vuoksi jatin
ndma kasittelematta tutkimuksessani laajemmin. Otin kuitenkin  sukupuolen
tarkasteluun kysyesséni lapsilta sekd mieluisia liikuntalajeja ettd heidédn harrastamiaan
lilkuntalajeja, koska huomasin tdssa kohtaa merkittdvid eroja sukupuolen mukaan.
Jatkotutkimuksia mietittdessd voisikin harkita, ettd tutkittaisiin perherakenteen

merkitysta lasten elintavoille laajemmassa aineistossa.
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Tutkimuksen otos oli iso laadulliseen tutkimukseen, mutta aineiston koko olisi voinut
olla vield isompi, jotta kvantitatiivisen I&hestymistavan mukaisia yleistyksié olisi voinut
tehdd. Tutkimusta olisi voinut syventad kysymalla oppilailta viela tarkemmin millainen
heidan perhetilanteensa on, seka millaisena heidan perhesuhteensa nayttaytyvat. Olisin
voinut lisatd kirjoitelmaan erilliset kysymykset, joissa olisin pyytdnyt oppilaita
vastaamaan onnellisuutta, ystdvyyttd ja perhetilannetta koskeviin kysymyksiin.
Jatkotutkimusideanani minua kiinnostaisi digitaalisten laitteiden kéytto ja sen vaikutus
terveystottumuksiin, kuten unen méardan. Taméa aineisto kosketti vain yhta ikdryhmaa
eli alakoulun viidesluokkalaisia. Jatkossa mielenkiintoista olisi tutkia useampia
ikdryhmia ja tehdé vertailua esimerkiksi alakouluikéisten ja ylakoululaisten valilla.
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LIITE. Kirjoitelma.
Kirjoitelma, jonka aiheena ovat ELINTAVAT

Ik& Olen tytté O Poika O

Sisarusten lukumaéara

Asun (merkitse rastilla vain yksi vaihtoehto)

didin ja isan O || didin ja isdpuolen kanssa O
kanssa
3idin kanssa - isdn ja &itipuolen kanssa .
sijaisperheessa tai koulukodissa O

isdn kanssa .

0 || jonkun muun kanssa, kenen? O
vuorotellen isan =
ja éidin luona

1. Kirjoita aiheesta
MILLAISET ELINTAVAT SINULLA ON?
Mieti Kirjoittaessasi seuraavia asioita:

- Mitka ovat lempiruokasi ja juomasi?

- Syotkd mielestési terveellisesti?

- Millaista ruokaa syot tavallisesti (aamuisin, péivalla ja iltaisin)?

- Mitd sydmaéasi ja juomaasi pidat epaterveellisena?

- Mika on sinulle mieluisin liikuntalaji? Mité lajeja harrastat? Liikutko mielestasi
riittdvasti?

- Nukutko mielestési riittavasti?

- Mihin aikaan menet yleenséd nukkumaan arkisin? Enta viikonloppuisin?
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