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innostaa koululaisia liikkumaan aktiivisemmin ja syomaan terveellisemmin
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Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden on havaittu vahenevan useissa suomalaisissa ja
kansainvalisissa tutkimuksissa. Lisdksi syomiskadyttaytyminen on kehittynyt huonompaan
suuntaan. Sotkamossa asioiden korjaamiseksi kaynnistettiin Liikkumisesta kansalaistaito -
ohjelma kevaalla 2010. Hankkeen tavoitteeksi asetettiin lasten ja nuorten hyvinvoinnin
edistaminen liikkumisen maaran ja laadun kehittamisellad seka ravitsemuskasvatuksella.
Vuonna 2012 hankkeeseen liittyivat Sotkamon lisaksi Kajaanin ja Kuhmon koulut.

Liikuntatutkimuksessa selvitettiin 5. — 9. luokkalaisten fyysisen aktiivisuuden,
kehonkoostumuksen ja liikuntamotivaation muutoksia 2010-2014. Ravintotutkimuksessa
selvitettiin mm. oppilaiden ateriarytmia, valipalojen kayttotiheytta ja laatua. Liikunta- ja
ravintokyselyyn on vuosittain vastannut n. 1000 oppilasta. Liikuntatutkimuksesta vastasi
Evimeria Oy ja ravintotutkimuksesta Ita-Suomen yliopisto.

Liikuntakyselyn tuloksia

Huhtikuussa 2014 toteutettiin hankkeen viimeinen seurantakysely, johon vastasi 807
oppilasta (410 tyttoa, 397 poikaa) Sotkamon, Kajaanin ja Kuhmon kouluista. Vastaajamaara
on pysynyt koko hankkeen ajan korkeana tasolla, mikad osaltaan kuvaa hankkeen saamaa
myonteistd huomiota.

Tulokset osoittivat, etta erityisesti Sotkamon 5. ja 8. luokan tyttdjen fyysinen aktiivisuus
lisdantyi tutkimusjakson aikana. Hankkeen alkaessa 8. luokkalaiset sotkamolaistytot
osallistuivat fyysisesti rasittavaan liikuntaan vahintdan tunnin paivassa 3,7 paivana viikossa,
kun vastaava luku seurantatutkimuksessa oli 4,6. Kahdeksasluokkalaiset pojat ilmoittivat
liilkkuvansa tunnin pdivassa tutkimuksen alussa 3,8 paivana ja tana kevaana 4,8 paivana
viikossa. Myos 7. ja 9. luokkalaisten liikunta-aktiivisuus lisdantyi Sotkamossa
samansuuntaisesti. Sotkamossa koululaisten fyysista aktiivisuutta mitattiin myos liikunta-
aktiivisuusmittareilla, joiden tulokset olivat samansuuntaisia itseraportoitujen tulosten
kanssa. Fyysisen aktiivisuuden tuntuva vaheneminen siirryttdessa alakoulusta ylakouluun
nayttaa tasaantuneen.



Kajaanissa liikuntakyselyyn vastasivat 5. ja 6. luokkalaiset, joiden fyysinen aktiivisuus
lisddntyi tutkimusjakson aikana. Seka tyttdjen ettd poikien paivittdisen fyysisen
aktiivisuuden maara oli selvasti kansallista keskiarvoa parempi.

Kuhmossa alakoulusta ylakouluun siirtyneiden tyttdjen ja poikien pdivittainen fyysinen
aktiivisuus sailyi samalla tasolla kuin alakoulussa. Havainto on merkittava, silla tavallisesti
fyysisesti rasittavaan liikuntaan osallistuminen vahenee ylakouluun siirryttdaessa.

Myds terveytensa kannalta riittavasti liikkkuvien osuus lisddntyi tutkimusjakson aikana.
Sotkamossa kevaalla 2010 vahintaan tunnin paivassa rasittavaan liikkuntaan osallistui 11 %
tytoista ja 19 % pojista. Tana kevaana 26 % tytoista ja 38 % pojista ilmoitti lilkkuvansa
terveytensa kannalta riittavasti. Vastaavasti 30% Kajaanin 5. ja 6. luokan tytoista ja 40%
pojista saavutti liikuntasuosituksen kevaalla 2012, kun tana kevaana 40% tytoista ja puolet
pojista ilmoitti liikkuvansa aktiivisesti vahintdaan tunnin paivassa. Kuhmossa terveytensa
kannalta riittavasti liikkuvien tyttéjen osuus lisadntyi 17%:sta 20%:iin ja poikien 25%:sta
30%:iin kahdessa vuodessa. Fyysisesti aktiivisten maaran lisaantyminen on hankkeeseen
osallistuneissa kainuulaiskouluissa huomattava, silla esimerkiksi WHO:n koululaiskyselyssa
2010 vain 17 % suomalaistytdista ja 29 % pojista saavutti paivittdisen liikkuntasuosituksen.

Koululaiskyselyn lisdksi Sotkamossa selvitettiin varhaiskasvatuksen ja koulujen johtajien,
opettajien ja muun henkilokunnan nakemyksia hankkeesta. Lahes kaikki koulun
henkilokuntaan kuuluvat vastaajat uskoivat, ettd hankkeesta jaa pysyvia kaytantoja kouluun,
erityisesti pitkat valitunnit, ravintouudistukset, koululiikunnan kehittaminen. Haasteena
nahtiin vahiten liikkuvien oppilaiden aktivoiminen, liikuntasalin hyédyntaminen
valituntililkunnassa ja koulumatkojen kulkeminen. Kehittamiskohteina nousivat esille
liilkunnallisen kerhotoiminnan lisdaminen seka koulumatkojen kulkemisen edistaminen
kavellen tai pyoraillen.

Valtakunnallisissa seurantatutkimuksissa havaittu lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden
huomattava vaheneminen ndyttaa kadantyneen tutkimukseen osallistuneissa kouluissa
parempaan suuntaan. Jatkossa suurin haaste on koululaisten liikunta-aktiivisuuden
sdilyttaminen ja lisadminen, erityisesti kouluajan ulkopuolella. Hyvaksi koetuista hankkeen
mukanaan tuomista kadytdnteista on tarkea pitaa kiinni jatkossakin.

Ravintokyselyn tuloksia

Suurin osa eli noin 60-80% hankkeessa mukana olevista kajaanilaisista, sotkamolaisista ja
kuhmolaisista 5.-9. lk:laisista lapsista ja nuorista noudattaa sdadanndllista ateriarytmia
syomalla paivittdin kaikki nelja padateriaa (aamupala, lounas, paivallinen, iltapala).
Ylakouluun siirryttdessa ateriarytmi hieman epdsaannollistyy varsinkin aamupalan ja
lounaan osalta. Vaikka suurimmalla osalla ateriarytmi on sdaannéllinen, jattaa kuitenkin
huomattava osa oppilaista aamupalan syomatta vahintaan yhtena kouluaamuna viikossa.
Hankkeen seuranta-aikana kajaanilaisten ja kuhmolaisten 5-9-luokkien oppilaiden
pddaterioiden nauttimisessa ei havaittu juurikaan muutoksia. Sotkamossa koululaisten
ateriarytmi sen sijaan saanndllistyi hankkeen aikana.



Suurin osa koululaisista (53%) soi padaterioiden lisaksi suositellut 1-2 valipalaa. Noin reilu
neljannes oppilaista soi paivittdin kolme tai useamman valipalan, mika viittaa
napostelutyyppiseen sydomiseen. Oppilaiden valipalat ovat yleisimmin voileipaa, maitoa,
kaakaota, jogurttia tms. ja hedelmia tai marjoja. Mehu on yleisin valipalajuoma. Noin joka
viidennen oppilaan valipalaan kuuluu kasviksia. Kahvileipaa valipalalla syo kolmannes,
makeisia, suklaata tai jaatelda reilu viidennes oppilaista.

Kasvisten, marjojen ja hedelmien kayttd oppilaiden keskuudessa on yleisesti ottaen
vahaista. Paivittain kasviksia raportoi kdyttavansa oppilaista 15% ja hedelmia tai marjoja
20%. Kasvisten kaytto kuitenkin ilahduttavasti lisdantyi hankkeen seuranta-aikana Kajaanissa
5-6-luokkalaisilla. Leivan kulutus valipalana kasvoi puolestaan Kuhmon yldakoululaisilla.

My0s Sotkamossa koululaisten valipalakadyttaytymisessa on tapahtunut edullisia muutoksia
hankkeen toimintavuosien aikana. Lukuvuonna 2011-2012 Tenetin ylakoulu osallistui
Leipatiedotuksen toteuttamaan Haukkaa Valilla —hankkeeseen, jonka myéta koululla
aloitettiin maksullinen valipalatarjoilu. lltapdivan valipalan nauttiminen lisddntyi ja tarjoilua
hyodyntaa talla hetkella paivittain 60-100 oppilasta. Erityisesti leivan ja
maitotaloustuotteiden kaytto valipalana on lisdantynyt, ja vastaavasti jaatelon, kahvileivan
seka virvoitus- ja energiajuomien kayttd vahentynyt.

Osana Liikkumisesta kansalaistaito —hanketta on kehitetty yhdessa Sotkamon alakoulujen
opettajien ja lasten kasvatuksen ja ravitsemuksen asiantuntijoiden kanssa alakouluissa
annettavaa ravitsemuskasvatusta. Tavoitteena on ollut kehittda uusi, innostava,
kouluikaisten lasten ruokailutottumuksia edistava ja koulun antamaa ravitsemuskasvatusta
yhtenaistava ravitsemuskasvatusmalli. Erityisesti tavoitteena on vahvistaa lasten ja nuorten
positiivista suhtautumista sydmiseen seka vahvistaa hyvinvointia edistavia
ruokailutottumuksia, kuten saannallista ateriarytmia ja kasvisten kayttoa. Kehitetty
ravitsemuskasvatusmalli on ollut lukuvuonna 2012-2013 kaytossa kuudella Sotkamon
alakoululla (5-6 Ik:t) ja lukuvuonna 2013-2014 kymmenella alakoululla (4-5. Ik:t)
Sotkamossa, Kajaanissa ja Kuhmossa. Mallin vaikuttavuutta oppilaiden
syOmiskadyttaytymiseen on tutkittu ravintokyselyiden avulla. Tulokset ovat olleet
rohkaisevia. Muun muassa oppilaiden ateriarytmi on sdaannollistynyt ja kasvisten kaytto seka
valipalana etta koululounaalla on lisadantynyt. Tuoreimpien tulosten mukaan myds
oppilaiden syémiseen liittyvissa asenteissa on tapahtunut positiivisia muutoksia.
Ravitsemuskasvatusmallia tullaan saadun kokemuksen perusteella edelleen kehittdamaan ja
mahdollisuuksien mukaan laajentamaan laajemmin Kainuuseen seka Kainuun ulkopuolelle
lasten ja nuorten terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi.



