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vahentaen tulostettavien materiaalien maaraa.
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l&ahestyttiin tarinan kautta ja selkeiden esimerkkien avulla.
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The thesis explores health recommendations and counselling given to pupils who are in the
beginning of their school journey. The purpose of this practice-based thesis was to produce a
narrative guide that addresses healthy lifestyle habits in a way that is suitable for 6-year-old
children. The objective was to provide information to children and their families.

The thesis was conducted in collaboration with the family center services of the wellbeing
services county of Kanta-Hame. The commissioner requested for material that could be
distributed during the final maternity clinic visit to children as they transition from maternity
clinics to school health care.

As a result of the practical part of this thesis, a narrative guide was created. In the guide,
themes related to health and well-being are presented according to the child's level of
development from the perspective of a main character that was created for the guide.
Narrative pedagogy is an approach to teaching and learning that emphasizes storytelling and
the use of narratives as a learning tool. In the guide, themes of health and well-being are
approached through storytelling and with clear examples.

The guide addresses physical activity, rest and sleep, nutrition, family and friendships,
screen time, sexual health, and oral hygiene. The content of the guide is based on evidence-
based health recommendations for 7-year-olds.

The objective of the guide is to provide children and their families practical tips and advice for
adopting and maintaining healthy lifestyles. At the same time, it aims to inspire the child's
interest and motivation in promoting health and well-being from the child's own perspective.
The guide was published on the Wellbeing services county of Kanta-Hame's website. Digital
distribution supports sustainable development by reducing the amount of printed materials.
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1 Johdanto

Lapsuus on merkittdva eldamanvaihe, joka asettaa perustan terveelle kehitykselle ja
hyvinvoinnille. Hyvinvointi on prosessi, joka alkaa jo lapsuusidssa, ja oppiminen jatkuu
aikuisuuteen asti. Lasten kasvaessa he kohtaavat monia uusia tilanteita ja elementteja, jotka
vaikuttavat heidan hyvinvointiinsa monin eri tavoin. Siksi onkin tarkeaa tarjota lapsille
valineita ja tietoa oman hyvinvointinsa ymmartamiseen. (Huttunen, 2020; Kallinen, ym. 2021
ss. 16—18; Maki ym. 2017, ss. 149, 155, 159, 164, 181)

Alakouluun siirtyminen voi olla seka jannittavaa ettd haastavaa aikaa lapselle. Se merkitsee
uudenlaisen ympariston ja rutiinien omaksumista, uusien inmissuhteiden muodostamista,
seka oppimisen ja itsenaistymisen alkua. Terveelliset elamantavat ovat olennaisen tarkeita
lapsen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta, silla ne vaikuttavat suoraan lapsen
fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen ja kehitykseen. (Opetushallitus, 2014, ss. 99-100;
Kallinen ym. 2021) Lasten koulukayntikykyyn vaikuttavat tekijat koostuvat lapsen
elamantilanteesta, opiskeluymparistdsta ja naiden kahden valisesta vuorovaikutuksesta seka
lapsen psyykkisesta ja fyysisesta terveydesta. Tukemalla lapsen terveellisia elamantapoja,

tuetaan siis samalla lapsen koulukuntoisuutta. (Puustjarvi & Luoma, 2019, ss. 114-115)

Tassa opinnaytetydssa pyrimme vastaamaan tahan tarpeeseen luomalla oppaan, joka on
suunnattu alakoulun aloittaville lapsille heidan siirtyessaan kouluun. Kun lapsi tayttaa kuusi
vuotta, on perheilld yleensa viimeinen neuvolatarkastus ennen kouluterveydenhuoltoon
siirtymista, ja opas olisi tarkoitus jakaa perheille tuon kadynnin yhteydessa (Maki ym., 2017).
Terveelliset elamantavat kattavat ravitsemuksen, liikunnan, sosiaaliset suhteet, unen ja
levon, suun terveydenhoidon, seksuaaliterveyden ja kohtuullisen ruutuajan (Hakulinen &
Koivumaki, 2022).

Opinnaytetyon tuotoksena on kehitetty narratiivinen, eli kertomuksellinen, opas. Narratiivista
opetusmuotoa hyddynnetdan myds kouluissa, silla narratiivisella pedagogiikalla on havaittu
yhteys abstraktien asioiden oppimiseen ja ymmartamiseen lapsilla. (Turunen, 2020, ss. 9,
88-89) Narratiivinen opas tarjoaa mahdollisuuden tuoda tietoa elintavoista ja hyvinvoinnista
lapselle mielenkiintoisella tavalla. Tarinan avulla terveyteen liittyvat tekijat on linkitetty osaksi
lapsen jokapaivaista arkea ja aiempaa kokemuspohjaa, jolla voidaan tukea teemojen
sisdistamista. Lapsi tunnistaa tarinasta itselleen tuttuja elementteja ja vertaa niita omiin

kokemuksiinsa, mika auttaa hantd ymmartamaan tarinan tarjoamia uusia terveysneuvontaan



liittyvid ndkokulmia ja keskustelemaan niista aikuisen kanssa. (Kyrélampi-Kylmanen ym.,
2020, ss. 112-116, 181)

2 Opinnaytetyon lahtokohdat

Opinnaytetydn taustalla on neuvolan esittdma tarve tarjota alakoulun aloittavalle lapselle
materiaalia ja tukea, kun lapsi kdy viimeisella neuvolakaynnillddn ennen siirtymista
kouluterveydenhuollon puolelle. N&in ollen opas toteutetaan PDF-muodossa, joka lisatadan
neuvolan omille nettisivuille. Opas tukee neuvolan tarjoamaa terveysneuvontaa ja toimii

kaytannon tydkaluna perheiden arjessa.

Alakoulun aloittavien lasten terveysneuvonnan tulee ottaa huomioon heidan kehitystasonsa
ja erityistarpeensa. Lastensuojelulaki (2007/417) asettaa puitteet lapsen hyvinvoinnin
turvaamiselle ja hanen oikeuksiensa suojelemiselle. Lisaksi laki potilaan asemasta ja
oikeuksista (785/1992) takaa lapselle oikeuden terveydenhuoltoon liittyvaan
paatdksentekoon ja informaatioon lapsen kehitystason mukaisesti. Tassa ikavaiheessa
lapset ovat aktiivisia oppimaan ja kokeilemaan uusia asioita, mutta samalla he tarvitsevat
ohjausta ja tukea oman hyvinvointinsa yllapitamiseen. Lasten terveysneuvonnan tulisi olla
selkeaa, konkreettista ja lapsen tasolle sopivaa, abstraktit asiat saattavat viela tuottaa

lapselle haasteita. (Sinkkonen & Korhonen, 2016)

Lapset tarvitsevat ohjausta terveellisiin elamantapoihin, kuten likunnan merkitykseen,
monipuoliseen ravintoon, riittdvaan uneen ja ruutuajan hallintaan. Lasten hyvinvointiin
vaikuttavat vahvasti pienet arkisetkin asiat. (Kallinen, ym. 2021 s. 17) Opas tarjoaa
kaytanndn vinkkeja ja neuvoja, jotka kannustavat lasta oppimaan omasta hyvinvoinnistaan,
mutta vastuu lapsen hyvinvoinnista on kuitenkin aina vanhemmalla (Lammi- Taskula ym.,

2014, ss. 164—-165). Opinnaytety0 ei kasittele erityista tukea tarvitsevia lapsia.
Opas on laadittu lapsen tasolle sopivalla kielella ja esimerkein, jotka ovat lapsille helposti

ymmarrettavia ja joihin he voivat samaistua. Tekstityyli on selked ja 6-vuotiaan lapsen

tasoinen, oppaassa on kaytetty yksinkertaistettua yleiskielta.

3 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetydn tavoitteena on tarjota konkreettista tietoa ja tukea seka lapsille ettd heidan

perheilleen lapsen aloittaessa alakoulun. Tarkoituksemme on luoda selke3,



kaytannonlaheinen ja 6-vuotiaille mieleinen opas, joka tarjoaa ymmarrettavaa tietoa

terveellisista elamantavoista ja hyvinvoinnin edistamisesta.

Opinnaytetydn tutkimuskysymykset on muotoiltu ohjaamaan tutkimusta ja selvittamaan,
millaisia tarpeita alakoulun aloittavilla lapsilla on terveysneuvonnan suhteen seka millainen

opas vastaa naihin tarpeisiin parhaiten. Opinnaytetydn tutkimuskysymykset ovat:

1. Mitka ovat keskeiset alakoulun aloittavan lapsen ja perheen terveysneuvonnan
sisallot?

2. Millainen on hyva narratiivinen opas alakoulun aloittavalle lapselle?

4 Opinnaytetyon teoreettinen tausta

Alakoulun aloittavien lasten hyvinvoinnin ja kehitystason ymmartaminen on olennainen osa
perheen ja lapsen kasvun tukemista. Tassa iassa lapset ovat aktiivisesti kehittyvia yksiloita,
joiden fyysisen, psyykkisen, ja sosiaalisen hyvinvoinnin tukeminen on ensisijaisen tarkeaa
heidan kasvunsa ja kehityksensa kannalta. (Kallinen, ym. 2021) Opinnaytetydssamme
tarkastellaan alakouluikaisen terveyssuosituksia ja sita, millainen on hyva narratiivinen opas

6-vuotiaalle.

Fyysisella tasolla alakouluikaiset lapset ovat aktiivisia ja energisia. Heidan motoriset taitonsa
ovat kehittyneet huomattavasti varhaisemmasta vaiheesta, ja he osallistuvat innokkaasti
erilaisiin fyysisiin aktiviteetteihin, kuten leikkeihin, urheiluun ja ulkona leikkimiseen.
(Korhonen, 2021; Neuvokas perhe, 2023) Tassa iassa lapset oppivat myds lisaa terveyteen
liittyvia taitoja, kuten terveellisen ruokavalion ja hygieniakaytantéjen merkityksen.
(Opetushallitus, 2014, ss. 131, 133)

Psyykkisella tasolla alakouluikéiset lapset ovat uteliaita ja innokkaita oppimaan uutta. Heidan
kognitiiviset kykynsa kehittyvat edelleen, mikd mahdollistaa monimutkaisten kasitteiden
ymmartamisen ja ongelmien ratkaisemisen. Tassa vaiheessa lapset saattavat olla
kiinnostuneita lukemisesta, kirjoittamisesta ja matematiikasta seka osallistuvat
mielikuvituksellisiin leikkeihin, jotka edistavat luovuutta ja ajattelun kehittymista.
(Opetushallitus, 2014, ss. 99; Korhonen, 2021; Sinkkonen & Korhonen, 2016; Mantymaa
ym., 2016)

Sosiaalisella tasolla lapset alkavat kehittdmaan ystavyyssuhteitaan ja oppivat

yhteistyétaitoja. Heidan vuorovaikutustaitonsa paranevat, ja he oppivat jakamaan,



odottamaan vuoroaan ja ilmaisemaan itsedan sosiaalisissa tilanteissa. Lapset oppivat myds
tunnistamaan omia tunteitaan ja kehittdmaan taitojaan kasitella niita. (Opetushallitus, 2014,
s. 99; Korhonen, 2021; Sinkkonen & Korhonen, 2016; Mantymaa ym., 2016)

Vanhempien tai huoltajien rooli on luoda lapselle turvallinen ja kannustava ymparisto, jossa
terveelliset elamantavat ovat osa arkea. Vanhemmat ovat vastuussa lapsen ruokavalion
koostumuksesta, paivittaisista rutiineista, kuten nukkumaanmenosta ja ruokailuajoista, seka
lapsen fyysisen aktiivisuuden tukemisesta. (Maki ym. 2017, ss. 149, 155, 159) Heidan
l&asnaolonsa ja tukensa ovat ratkaisevan tarkeita lapsen turvallisuuden ja hyvinvoinnin
tunteen kannalta, ja puutteellinen tuki voi aiheuttaa lapselle turvattomuuden tunnetta ja

vaikeuksia sopeutua uusiin tilanteisiin. (Harju ym. 2021; Korhonen 2021)

4.1 Alakouluikaisen liikunta

Alakouluikaiset lapset ovat usein tdynna energiaa ja innokkaita osallistumaan erilaisiin
likunnallisiin aktiviteetteihin. Tassa kehitysvaiheessa lapset ovat erityisen kiinnostuneita
kehonhallinnasta ja motoristen taitojen kehittamisesta. Lapset nauttivat monipuolisesta
likkumisesta ja leikkimisesta, ja heidan liikuntaan osallistumisensa voi vaihdella aina
juoksemisesta ja hyppimisesta erilaisiin urheilulajeihin ja ulkoiluaktiviteetteihin. (Renko ym.,
2023; Korhonen 2021) Liikunnan tulisi olla lasta kiinnostavaa ja etta lapset kokevat
likkumisen ilon ja innostuksen myos ilman tarvetta suoritus- tai kilpailupaineisiin. Lapsi
likkuu koska se on mieluisaa, ei siksi etta se on terveellista. (Neuvokas perhe, 2023; Ojanen,
2020)

Motoriikkaa ja motorisia taitoja on tarkea tukea jo varhaislapsuudessa ja jatkaa myodnteista
suhtautumista pysyvaan fyysiseen aktiivisuuteen, silla ndma ovat perustana terveelliselle
eldamantavalle ja hyvinvoinnille 1&pi koko eldaman. Lasten ja nuorten elintavoissa on
tapahtunut selkedd muutosta viime vuosikymmenysten aikana. Samalla kuin paivittainen
ruutuaika on selkeasti suurempaa, mita se on ollut, on myds lasten liikuntatottumukset ja

maarat heikentyneet. (Booth, Rowlands, & Dollman, 2015)

4.1.1 Alakouluikaisen liikuntasuositukset

Opetus- ja kulttuuriministerion (2021, s. 11) liikkumissuositus alakouluikaisille on 60 minuuttia
rasittavaa liilkuntaa paivassa lapsen kehitystason mukaisesti. Taman lisaksi kohtuullisen

rasittavaa liilkuntaa ja lihaskuntoa ja luustoa vahvistavaa liikuntaa kolmena paivana viikossa.



Lisdksi suositellaan, etta lapset valttavat pitkdkestoista istumista ja jatkavat liikunnan
harrastamista eri muodoissaan myoés koulupaivan jalkeen. Opetushallituksen
Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet (2014, s.148) maarittelevat, etta 1. luokan
koululiikuntaa suunniteltaessa ja toteutettaessa on huomioitava, etta lapsille tarjotaan
runsaasti fyysisesti aktiivista toimintaa, joka edistaa heidan fyysista toimintakykyaan.
Oppitunneille valitaan leikkeja, tehtavia ja likuntamuotoja, jotka tukevat tasapaino- ja

likkumistaitojen seka valineenkasittelytaitojen kehittymista erilaisissa oppimisymparistoissa.

Lapsia tulee kannustaa tutustumaan monipuolisiin likuntamahdollisuuksiin seka sisalla etta
ulkona eri vuodenaikoina ja eri ymparistoissa. Naiden toimintojen avulla pyritdan koulussa
tukemaan lasten fyysista aktiivisuutta ja yhteistoiminnallisuutta, mika on keskeista heidan
terveytensa ja hyvinvointinsa kannalta. (Opetushallitus, 2014, s. 149) Ojanen (2020)
tdsmentaa, ettd arkinen liikkunta, kuten ulkoleikit ja koulumatkojen kulkeminen jalan on
olennaisessa osassa lasten ja nuorten liikuntaa ja tukevat lapsen kehitysta. Perheen toiminta
ja aktiivisuustasot vaikuttavat siihen, kuinka paljon lapset liikkuvat. Jos perheessa
arvostetaan liikuntaa ja osallistutaan yhdessa aktiivisiin harrastuksiin, lapset

todennakdisemmin liikkkuvat enemman. (Ojanen, 2020)

4.1.2 Liikunnan terveysvaikutukset

Alakoulun aloittavien lasten liikunnalla on monia myoénteisia vaikutuksia heidan terveyteensa
ja hyvinvointiinsa. Saanndllinen liikunta edistaa lasten fyysista kuntoa, kuten lihasten ja
luuston kehitysta, seka auttaa yllapitamaan terveellista painoa. Lisaksi liikunta vahvistaa
sydan- ja verenkiertoelimistoa, mika voi alentaa verenpainetta ja parantaa verenkiertoa.
Saanndlliselld ja runsaalla fyysisella aktiivisuudella on tutkitusti yhteys matalampaan
systoliseen ja diastoliseen verenpaineeseen jo 5-8-vuotiailla. Samassa tutkimuksessa on
myds todettu fyysisen aktiivisuuden positiivinen vaikutus glukoositasapainoon. Luustoa
tukeva liikunta on sellaista lilkuntaa, jossa luustoon kohdistuu erilaisia tarahdyksia, nopeita
suunnanmuutoksia, kuten erilaiset pallopelit ja juokseminen. Tama on erityisen tarkeaa
lapsille ja nuorille, joiden luusto kehittyy ja vahvistuu aktiivisesti kasvun aikana.
Poikittaisleikkaustutkimuksessa on todettu, etta tallaisella likuntamuodolla on selkea

vaikutus lasten luuntiheyteen. (Poitras ym., 2016)

Satunnaistetussa kontrolloidussa tutkimuksissa on Donnellyn ym. (2016) mukaan myds
havaittu fyysisen aktiivisuuden parantaneen alakouluikaisten kognitiivisia toimintoja.
Tutkimus osoittaa myds, etta liikunta, leikkiminen ja fyysinen aktiivisuus ei kuitenkaan

itsessdan paranna lukutaitoa tai matemaattisia kykyja, mutta parantaa itsehillintaa ja
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keskittymista, ja tata kautta tukee oppimista. Riittavalla liikunnalla ja fyysisella aktiivisuudella
on siis monipuolisia positiivisia vaikutuksia lasten fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen ja

normaaliin kehitykseen. (Donnelly, ym. 2016)

4.2 Lepo ja uni

Uni vaikuttaa lasten fyysiseen, kognitiiviseen ja emotionaaliseen kehitykseen ja oppimiseen.
Lapsuuden aikana unen vuorokausirytmi vakiintuu. (Morsky, ss. 91-92) Morsky ym. (2022, s.
92) mukaan paljon ulkoilevat ja fyysisesti aktiiviset lapset nukkuvat paremmin kuin paljon
sisatiloissa leikkivat lapset. Huonosti nukkunut lapsi voi olla artyisa, levoton ja vasynyt.
Tallainen lapsi saattaa olla vaikeampi rauhoittaa ja hanella voi olla vaikeuksia keskittya ja

oppia uusia asioita.

Alakoulun aloittavien lasten tulisi nukkua 9—11 tuntia vuorokaudessa. On kuitenkin
huomioitava lapsen kehitysvaihe, jonka vuoksi unen tarve saattaa olla suurempi. Lapsen
unen tukemisessa on huomioitava lapsen yksildllinen vuorokausirytmi, kuten
nukkumaanmenon oikea ajoitus, jotta nukahtaminen ei siirtyisi. (Rintahaka, 2021) Liiallinen
ruutuaika ja makuuhuoneessa sijaitsevat digilaitteet ovat myos yhteydessa lapsen vahaiseen
unenmaaraan. (Morsky, 2022, ss. 92—-93) Ruutuajan on myoés todettu vaikuttavan unen
laatuun heikentaen sita (Valjus, 2018, s. 6). Lapsen vanhetessa unen maara vahenee ja
tama on osa lapsen luonnollista kehitysta. Unen maaraa saattaa myos vahentaa liiallinen
ruutuaika, liian vahainen fyysinen aktiivisuus ja rutiinien puuttuminen. Nama olisi hyva

huomioida lapsen unen maaraa arvioitaessa. (Morsky, ym. 2022, s. 96)

Riittdmaton uni heikentaa oppimista ja muistia ja on yhteydessa oppimishalukkuuteen ja
fyysiseen passiivisuuteen. Vaikka lapsuudessa tapahtuvat normaalit heraamiset eivat
yleensa haittaa kehitysta, pitkdaikainen unen puute voi vaikuttaa haitallisesti lapsen
terveyteen ja kehitykseen. (Mdrsky, ss. 92, 96) Uniongelmat ovat yleisia lapsilla, erityisesti
niilld, joilla on somaattisia tai mielenterveyden haasteita, verrattuna terveisiin lapsiin.
Uniongelmia voi olla unettomuus, liikaunisuus, epasaanndllinen unirytmi tai unen kesto,
parasomniat eli unenaikaiset erityishairiot, hengitykseen liittyvat uniongelmat, vastustava
kayttdytyminen nukkumaan mennessa ja huono unenlaatu. (Maasalo, 2020, s. 25;
Rintahaka, 2021) Rintahaan (2021) mukaan unihairididen hoito mahdollisimman varhain
hairion synnyttya voi ennaltaehkaistd sen muuttumista pitkaaikaiseksi haasteeksi.
Unihairididen hoitoon pyritaan asteittain luomaan rytmi, ja vanhempia voidaan tukea
esimerkiksi unikoulujen avulla. Lasten ja nuorten unihairididen hoitoon suositellaan harvoin

ladkehoitoa, silloin Iadkehoidon prosessin aloittaa erikoislaakari. (Rintahaka, 2021)



Alakoulun aloittavista lapsista noin 10 % kastelee viela vuoteen yolla. Tastd maarasta noin
puolet tekee sen sdanndllisesti. Lapsi on kuuteen vuoteen mennessa kehittynyt niin, etta voi
aloittaa ja katkaista virtsasuihkun tahdonalaisesti. Yokastelusta kysytdan neuvolassa, ja
kouluterveydenhuollossa. Yékastelun hoitoa voidaan toteuttaa perusterveydenhuollossa.
Mikali lapsella on yha myés paivaaikaisia oireiluja, hoidetaan ne ennen ydkastelun hoitoa
erikoissairaanhoidossa. Yleisesti tukitoimia yokastelun hoitoon aloitetaan lapsen ollessa 6-

vuotias, jos kastelu on saanndllista ja myos lapsi on hoitoon motivoitunut. (Venhola, 2022)

4.3 Terveellinen ravitsemus

Alakouluikdisen lapsen ruokailu on tarked osa heidan kasvuaan ja kehitystaan. Terveyden- ja
hyvinvoinninlaitoksen (2019, ss. 78—79) antamat suositukset korostavat aikuisen roolia
ruoka-ajoista ja ruokavalion sisallésta paatettdessa. Huoltajan vastuulla on myds ruokavalion
monipuolisuus ja terveellisyys. Lasta voi osallistaa ruokailuun tarjoamalla vaihtoehtoja ja
valinnanvapautta pienissa paatoksissa, joka tukee heidan itsenaisyytensa ja vastuun tunteen
kehittymista omasta terveydestaan ja hyvinvoinnistaan. Lisaksi se edistaa positiivista
suhdetta ruokaan ja ruokailutilanteisiin, mika voi vahentaa ruokailuongelmia ja ruokaan
littyvaa stressia tulevaisuudessa. Valinnat voivat olla esimerkiksi eri valipalahedelmien
valilla. Osallisuutta voi tukea myo6s ottamalla lapsi mukaan ruokaostoksille, ruuan

valmistukseen ja poydan kattamiseen ja siivoamiseen. (THL, 2019, s.77)

Hyva ateriarytmi koostuu tasaisista ja monipuolisista aterioista, jotka tarjoavat tarvittavan
energian ja ravinteet lapsen kasvuun, kehitykseen ja paivittaiseen toimintaan. Tarkeaa on
noudattaa saanndllisia ruokailuhetkia pitkin paivaa, mika auttaa yllapitamaan tasaisen
verensokeritason ja vahentaa napostelun tarvetta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014,
s. 24) Tyypillisesti hyva koululaisen ateriarytmi sisaltdd aamiaisen, lounaan, valipalan,
paivallisen ja iltapalan. Aterioita kannattaa siis olla 3—4 tunnin valein. Lasta tulee myds ohjata
juomaan riittdvasti vetta paivan aikana. Vesi auttaa yllapitdmaan hyvaa nestetasapainoa ja
edistaa terveellista ruoansulatusta. Lapsien energiantarve vaihtelee paivasta ja
kehitysvaiheesta riippuen paljon. Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos kannustaa oppaassaan
perheiden ruokasuosituksista (2019, s.79) vanhempia kuuntelemaan lapsen omaa
kyllaisyyden tunnetta ja sen saatelya. THL (2019, s.80) muistuttaa myds, etta terveelle
lapselle ei ole vahingollista, vaikka tama soisikin jollakin aterialla vdhemman kuin yleensa,
energiatasapaino usein kompensoituukin seuraavalla aterialla. Ruoka-aine nirsoilu voi liittya
myos lapsen itsenaistymisprosessiin varsinkin silloin, jos lapsella on vahan vaikutusvaltaa

omaan ruokavalioonsa.



Nykyaikana myos kasvispohjaiset ruokavaliot ovat yleistyneet. Tietyn ruokavalion valinta voi
vaihdella yksildllisten mieltymysten, terveydellisten tarpeiden ja eettisten nakdkohtien
mukaan. Vegaaniruokavalio on esimerkki ruokavaliosta, joka ei sisalla elainperaisia tuotteita
lainkaan. Lisaksi on olemassa muita vaihtoehtoja, kuten laktovegetarismi, joka sisaltaa
maitotuotteet, lakto-ovovegetarismi, sisaltden maitotuotteet ja munat ja pescovegetarismi,
johon kuuluu myés maitotuotteet, munat ja kala. On tarkeaa myos huomioida, etta
allergiaruokavaliot ovat merkittdva osa ruokavalioiden monimuotoisuutta ja niihin liittyvat
asiat ovat olennaisia keskusteltaessa terveellisesta ravitsemuksesta ja ruokavalion

vaikutuksista yksilon hyvinvointiin. (Korkalo ym. 2023)

Perheiden ruokasuositukset- opas (THL, 2019, s. 80) kuvaa alakouluikaisen lapsen ruokailun
kehittymistd enemman itsendiseen suuntaan. Lapsi kehittyy omatoimisessa ruokailussa,
levittda voin leivalle ja oppii kuorimaan perunat. Tassa vaiheessa usein yhteisia
ruokailutilanteita on jo harjoiteltu, lapsella on kasitys hyvista ja huonoista poytatavoista.
Lapselle omien taitojen harjoittelu ja kokeilu on usein tarkeaa ja mielekasta, ja omatoiminen
ruokailu lisda positiivista suhtautumista ravintoon ja monipuoliseen ruokavalioon. Koulussa
lapsi osallistuu kouluruokailuun, joka on perusopetuslain (628/1998) mukaan rakennettu
kokonaisuus. Kouluruokailu toteutetaan Valtion ravitsemusneuvottelukunnan

ruokasuositusten mukaisesti.

Suomessa toteutetussa tutkimuksessa lasten terveellisilla ruokatottumuksilla on yhteys
parempaan lukutaitoon, erityisesti 2.—3.-luokkalaisilla. Monipuolisella ruokavaliolla, johon
sisaltyvat marjat, pahkinat ja hedelmat, on myos todettu olevan postiviinen vaikutus
kognitiivisiin taitoihin ja akateemiseen menestykseen mydhemmalla ialla. (Haapala ym.,
2017, s. 2304)

4.3.1 Ravitsemus- ja ruokasuositukset

Lasten ja aikuisten lautasmallit toimivat samalla pohjalla, vain annoskoko on lapsilla
pienempi. Lautasen toinen puoli taytetdan tuoreilla tai kypsilla kasviksilla, neljannes
lautasesta perunalla, pastalla tai riisilla ja viimeinen neljannes proteiinilla, kuten lihalla, kalalla

tai palkokasveilla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2017, s.29)

Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2017, s.11) kuvaa hyvan ruokavalion monipuolisena,
tasapainoisena ja sisaltaen riittavasti ravintoaineita tukemaan terveytta ja hyvinvointia. Tama
tarkoittaa sita, ettd ruokavalioon tulisi sisallyttaa erilaisia ruoka-aineita kaikista

ravintoryhmista, mukaan lukien viljatuotteet, vihannekset, hedelmat, proteiinilahteet,
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maitotuotteet tai niiden korvaajat seka hyvat rasvat. Yksittaiset valinnat tai rajoitteet eivat tee
ruokavaliosta epaterveellista, vaan kyse on kokonaisuudesta. Huolellisesti toteutettuna myos
kasvisruokavaliot ovat ravitsemuksellisesti taysipainoisia ja soveltuvat hyvin koko perheelle
(THL, 2019, s.19).

Lasta tulisi kannustaa sydmaan vahintaan viisi annosta hedelmia ja vihanneksia paivassa.
Annos voi olla esimerkiksi yksi keskikokoinen hedelma tai puoli kupillista vihanneksia,
annoskoon maarittelyssa voi hyddyntad THL:n (2019, s.21) oppaan ohjetta, jossa yksi annos

vastaa yhta kourallista. Taten annoskoko kasvaa luonnollisesti myds lapsen kasvaessa.

Taysjyvaviljatuotteet, kuten taysjyvaleipa, taysjyvapasta ja taysjyvariisi, ovat suositeltavia
valintoja lapsen ruokavaliossa. Naissa tuotteissa viljan kuori ja alkio sailyvat, mika tarkoittaa,
ettd ne sisaltavat runsaammin kuitua ja muita ravintoaineita. Taysjyvaviljatuotteet tarjoavatkin
laajempia terveyshyoétyja verrattuna valkoiseen viljaan. Valkoisissa viljatuotteissa on
huomattavasti vahemman E-vitamiinia, folaattia, fosforia, magnesiumia, rautaa ja sinkkia.
Kuitua suositellaan alakouluikaiselle 15—20 grammaa vuorokaudessa. (THL, 2019, s. 23)
Korkalon ym. (2023) julkaisemassa tutkimuksessa lasten ruokavalioista vilja oli tarkein
raudan lahde kaikkien tutkimuksen lasten ruokavalioissa. Sekaruokavalioissa rautaa saa
my®os lihasta, ja muissa lihattomissa ruokavalioissa l&hteena toimivat esimerkiksi palkokasvit

sekad maitotuotteita korvaavat kasviperaiset maitojuomatuotteet.

THL (2019, s. 24) suosittelee maitotuotteita peruskouluikaisille 5-6 dl nestemaisena ja 2—3
viipaleena paivittain. Tama maara turvaa maitotuotteista tarvittavan kalsiumin ja jodin.
Ruokavalioissa, joissa maitotuotteita ei kayteta, voi maidon korvata kasvipohjaisilla
maitojuomilla, kuten kauramaidolla. Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos (2019, s. 77)
suosittelee kaikille alakouluikaisille D-vitamiinilisaa 7,5 ug/paivassa ympari vuoden, vaikka D-
vitamiinia voi saada my0s ruoasta ja auringosta. D-vitamiinilla on tarkea rooli luuston

terveydessa ja kasvussa.

Proteiinin lahteita kuten kanaa, kalaa, palkokasveja, tofua tai maitotuotteita suositellaan
lapsille 1 gramma painokiloa kohden vuorokaudessa. Kypsennetyn punaisen lihan, kuten
naudan-, lampaan- ja sianlihan maaraa kehotetaan kouluikaisilla rajoittamaan enintdan 250
grammaan viikossa (THL, 2019, s. 25), mika sisaltdd myds makkarat ja lihaleikkeleet. Tama
suositus perustuu tutkimustietoon, joka osoittaa liiallisen punaisen lihan sydmisen yhteyden
muun muassa sydan- ja verisuonitauteihin seka tietyntyyppisiin sydpiin, kuten rintasydpaan
(Schwab, 2023).
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On tarkeaa tiedostaa, etté punainen liha, makkarat ja lihaleikkeleet eivat kuulu paivittaiseen
ruokavalioon. Niiden saanndllinen runsas kulutus voi lisata terveysriskeja, joten ne tulisi
sisallyttaa ruokavalioon kohtuudella ja vaihdellen muiden proteiininlahteiden kanssa. (THL,
2019 s. 25) Hyvana rytmina pidetaan sekaruokavaliossa, etta kalaa olisi tarjolla 2—3 kertaa
viikossa, vaaleaa siipikarjaa vahintaan 2—-3 kertaa viikossa. Punaista lihaa tulisi syoda
harvemmin kuin kalaa ja siipikarjaa. Monipuolinen ruokavalio voi sisaltaa kohtuullisesti
sokeria ja herkkuja, mutta niiden osuus tulisi pitda maltillisena suhteessa muihin
ravintoaineisiin. (THL, 2019 s. 25)

4.3.2 Ylipaino ja lihavuus

Nuorisolaakari ja ravitsemustieteen maisteri Hakkanen (2022) raportoi, ettd Suomessa lasten
ja nuorten ylipaino ja lihavuus on viimevuosikymmenten aikana lisdantynyt huomattavasti.
Hakkasen (2022) mukaan 2—16-vuotiaista pojista noin 29 % ja vastaavasti tytoistd noin 18 %
karsii ylipainosta. Ylipaino johtuu yleisesti pitkdaikaisesta liiallisesta energiansaannista,
vahaisesta aktiivisuudesta, ymparistotekijdista seka osittain myos perimasta. Elintavat ovat
kuitenkin ratkaisevassa asemassa lihavuuden ja ylipainon syntymisessa. Lasten lihavuuden
hoito vaatii moniammatillisen tiimin panosta, joka keskittyy hoitohalukkuuteen,

perhekeskeisyyteen ja asiakaslahtoisyyteen. (Suomalainen Laakariseura Duodecim, 2024)

Kaypa hoito- suosituksessa lasten ja nuorten lihavuudesta (2024) todetaan etta lihavalla
lapsella on viisinkertainen riski aikuisian lihavuuteen normaalipainoiseen lapseen verraten.
Lasten ylipainoon on tarkea puuttua ajoissa ennen kuin se kehittyy lihavuudeksi. Lihavuus
voi merkittavasti heikentaa terveyteen liittyvaa elamanlaatua ja olla yhteydessa erilaisiin
psyykkisiin ongelmiin, kuten masennukseen ja alhaiseen itsetuntoon. (Suomalainen

Laakariseura Duodecim, 2024)

Alakouluikaisen lapsen ylipainoa maaritellaan yleisesti kayttamalla lasten painoindeksia
(ISO-BMI). ISO-BMI-laskelma perustuu painon ja pituuden suhteeseen, ja se lasketaan
jakamalla lapsen tai nuoren paino (kilogrammoina) pituuden neliélla (metreind). Saatu luku
saadaan vertailukelpoiseksi aikuisten BMI:n kanssa muuntamalla sita ian- ja sukupuolen
mukaisilla kertoimilla. ISO-BMI:ta kaytetddn Suomessa 2—18-vuotiaiden lasten ja nuorten
kohdalla, koska lasten ja nuorten kehitys ja kehon koostumus vaihtelevat ikaryhmittain, ja
perinteisen BMI:n kayttd naissa ikdryhmissa saattaa aiheuttaa virheitd, koska se ei ota
huomioon naita eroja riittavan tarkasti. (Saari, 2024) On kuitenkin tarkeda huomioida, etta
BMI on vain suuntaa antava mittari eika se ota huomioon lapsen kehon koostumusta,

lihasmassaa tai muita terveyteen vaikuttavia tekijoita. Siksi muita mittareita ja arvioita, kuten



11

vyotaronymparys, lapsen hyvinvointi ja muut terveystarkastuksessa tehtavat arviot tulisi

kayttda yhdessa BMI:n kanssa kokonaisvaltaisemman kuvan saamiseksi lapsen terveydesta.

Hakkanen (2022) maarittelee nuorten lihavuuden toteamisen painoindeksin avulla. Kun
kaytetaan ISO-BMI-luokitusta, ylipaino maaritellaan, kun painoindeksi on valilla 25 kg/m? ja
30 kg/m2. Lihavuutta taas pidetaan tilana, jossa BMI on 30 kg/m? tai enemman. Naiden raja-
arvojen avulla voidaan arvioida nuoren lihavuuden aste ja siten ohjata tarvittavia
toimenpiteita terveyden parantamiseksi. Hakkasen (2022) mukaan ylipainoa voidaan
maaritella myds mittanauhalla. Mittaamalla vy6taron ymparyksen voidaan arvioida
ylimaaraisen rasvan maaraa. Mittaustulos jaetaan lapsen pituudella, ja jos luku on yli 0,50,

on lapsella vyoétardlihavuutta.

Perheen ruokailutottumukset, kuten ruokavalion koostumus ja aterioiden saannollisyys,
voivat vaikuttaa lasten ja nuorten painoon. Jos perheessa suositaan epaterveellisia ruokia ja
napostelua, lapset omaksuvat samanlaiset tottumukset. Jos kotona on runsaasti
epaterveellisia valipaloja ja makeita juomia, lapset saattavat kuluttaa niitd enemman. (Al
Yazeedi ym., 2020) Perheen ilmapiiri ja mahdolliset psyykkiset ongelmat voivat vaikuttaa
lapsen tai nuoren syomistottumuksiin ja liikuntakayttaytymiseen. Esimerkiksi stressi,
masennus tai itsetunto-ongelmat voivat johtaa epaterveellisiin elintapoihin, kuten ylensyontiin

tai liialliseen ruoan kayttéon lohtuna. (Suomalainen Ladkariseura Duodecim, 2024)

4.4 Perhe ja kaverisuhteet

Alakoulun aloittavan lapsen sosiaalinen kehitys on merkittavassa vaiheessa, kun lapsi siirtyy
kouluun ja laajentaa sosiaalista ymparistdaan. Monet lapset ovat jo harjoitelleet
vuorovaikutustaitoja muiden lasten kanssa ennen kouluikaa, mika auttaa sopeutumisessa
ryhmatilanteisiin. Koulun aloittaminen antaa lapsille mahdollisuuden kehittdad ryhmassa

toimimisen taitoja. (Korhonen, 2021; Kumpulainen ym., 2016)

Lapsilla on tarve tulla hyvaksytyksi muiden samanikaisen silmissa, joten kaverisuhteet ja
ryhmaytyminen ovat lapselle tarkeita. Kavereiden mielipiteet muovaavat paljon kasvavan ja
kehittyvan lapsen sosiaalisen identiteetin ja itsetunnon kehittymista. Alakoulun aloittava lapsi
pystyy yleensa osallistumaan leikkeihin ja toimimaan muiden lasten kanssa. Lasten
sosiaalisten taitojen kehittymista tukee neuvottelutaitojen, vuoron odottamisen ja kaikkien
huomioimisen harjoittelu. Vaikka aikuisen apua tarvitaan ajoittain ristiriitojen ratkaisemiseksi,
pienempien erimielisyyksien selvittely onnistuu usein kavereiden kesken. (Korhonen, 2021;

Mantymaa ym., 2016) Lapselle on tarkeaa olla sosiaalinen, mutta yhta lailla han kaipaa aikaa
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itselleen omien puuhien parissa. Han alkaa myds muodostaa mielikuvaa siita, millainen han

haluaisi olla. (Korhonen, 2021)

Lapsen empatiakyky kehittyy, mutta kaytos voi silti olla ajoittain itsekasta. Vanhemmat voivat
auttaa lapsiaan ymmartamaan toisten tunteita ja tarpeita, ja rohkaista heitad harjoittelemaan
empatiaa erilaisissa tilanteissa. Omantunnon kehittyminen tapahtuu vahitellen, ja lapsi alkaa

toimia yha enemman omien sisaisten ohjeiden mukaan. (Korhonen, 2021)

Lapsen hyvinvointia tukee sisadisen turvallisuuden tunne. Sisaista turvallisuudentunnetta
tukee kodin positiivinen ja rauhallinen ilmapiiri. (Kalliainen ym. 2021, ss. 10—11) Perheen tuki
on merkityksellistd alakoululaiselle, koska se luo vahvan perustan lapsen fyysiselle,
emotionaaliselle ja sosiaaliselle kehitykselle. Perheen lasndolo ja tuki antavat lapselle
turvallisen ymparistdn, jossa han voi oppia ja kasvaa. Liséksi perheen lasnaolo ja aktiivinen
osallistuminen lapsen eldamaan vahvistavat perheen ja lapsen valista sidetta, mika edistaa

lapsen hyvinvointia ja itsetuntoa. (Harju ym. 2021, ss. 79-80, 83)

Koulun ja kodin toimintaa ohjaa myds perusopetuslaki, (628/1998 § 3) joka velvoittaa
opetuksesta vastaavan tahon tekemaan yhtistyéta kodin kanssa. Vanhempien ja opettajien
yhteistyd on olennainen osa lapsen koulunkayntia. Yhteistyélla varmistetaan, etta lapsi saa

tarvitsemaansa tukea ja kannustusta oppimiseen.

4.5 Alakouluikaisen ruutuaika

Ruutuaikojen lisdantyminen on muuttanut lasten paikallaanoloa viimeisten vuosikymmenten
aikana. Ruutuaikojen kasvua saattaa selittaa se, etta digilaitteet ovat lasten saatavilla jo
varhaislapsuudesta lahtien. (Morsky, ym. 2022, s. 92) Mita nuorempi lapsi on, sita

vahemman hanen tulisi altistua digilaitteille ja sosiaaliselle medialle (Kosola, 2021).

Vanhemmat myos usein turvautuvat digitaalisiin laitteisiin lapsen rauhoittamiseksi, mika
entisestdan lisaa ruutuajan maaraa. Lasten paivaan kuuluu passiivista paikallaanoloaikaa,
joka perinteisesti sisaltaa esimerkiksi piirtdmista, kirjojen lukemista ja hiljaista leikkia.
Nykyaan lapset kuitenkin viettavat suurimman osan tasta ajasta ruudun aaressa.
Pitkdaikainen ja liiallinen paikallaanolo ruudun aaressa voi vahentaa fyysiseen tekemiseen
osallistumista sekad heikentaa lapsen motoristen, kognitiivisten ja sosiaalisten taitojen
kehitysta ja aiheuttaa terveyshaittoja, kuten painoindeksin nousua. (Mérsky, ym. 2022, ss.
92, 96)
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Kosola (2022) nimeaa myds valittdmiksi liiallisen ruutuajan haitoiksi silmien kuivumisen,
paansaryn ja kumaran asennon tuomat niska-hartiaseudun lihasjumit ja saryt.
Riippuvuudeksi voidaan maaritella tilanne, jossa alylaitteiden kayttd haittaa merkittavasti
elamaa, laitteiden kaytdn estyminen laskee mielialaa, kaytto lisaa ristiriitoja perheen sisalla,
elaman muista elementeista haviaa ilo, lapsi valehtelee alylaitteiden kaytén maarasta tai

lapsi kayttaa alylaitteita valttaakseen syyllisyyden tai ahdistuksen tunnetta. (Kosola, 2022)

4.5.1 Vanhempien rooli digilaitteiden kdaytossa

Aalto-Setalan ja Huikon (2021, s. 404) mukaan vanhempia tulee kannustaa olemaan tietoisia
lapsensa digilaitteiden kaytdn maarasta, sisallosta ja suositusikarajojen noudattamisesta.
Vanhemman tulisi tukea lasta digilaitteiden kaytdssa niin, ettéd naistd on enemman iloa ja
hyotya kuin haittoja ja vaaroja (Kosola, 2021). Liséksi vanhemman tulee myos ohjeistaa ja
opastaa lasta henkildtietojen ja arkaluontoisten tietojen suojaamisessa, seka tarjota lapselle
riittdvasti muuta mielekasta tekemista ruutuajan lisdksi. Vanhemmalla on mahdollisuus
vaikuttaa oman hyvan esimerkin kautta lapsen digilaitteiden kayttéon. Heidan tulee rajata
lapsen ruutuaikaa, jos se haittaa lapsen arkea tai vaikuttaa haitallisesti vireys- tai
tunnetiloihin. (Aalto-Setala & Huikko, 2021, s. 404) Vanhemmat kokevat ruutuajan

rajaamisen tarpeellisena, vaikka ndkevat siind haasteita.

Vanhemman digilaitteen kaytto lapsen 1asna ollessa vahentaa vuorovaikutusta lapsen
kanssa (Morsky, ym. 2022, s. 92). On yhta tarkeaa tiedostaa oma digilaitteen kaytto ja
maara, kuin lapsen digilaitteen kaytto ja sen rajaaminen. Vanhempi, joka on puhelimellaan,
ei ole emotionaalisesti lapsen saatavilla. (Kosola, 2021) Perheen yhteiset liikunta- ja
ulkoiluhetket taas vahentavat ruutuajan maaraa ja edistavat vuorovaikutusta (Morsky, ym.
2022, s. 92).

4.5.2 Mediakasvatus ja sdannot

Selkeat saanndt arjessa, myos digilaitteiden kayttoon liittyvat, edistavat lapsen hyvinvointia ja
kasvua ja ehkaisevat riitoja. Digilaitteita, peleja ja sosiaalista mediaa ei tule paheksua, mutta

niille on hyva l6ytaa paikkansa ja aikansa. (Kosola, 2021)

Medialukutaidon opetus koulussa on erittdin tarkeda nykypaivana, kun media ympardi meita
monipuolisesti ja tiedonkulku tapahtuu paaosin erilaisten mediakanavien kautta.
Opetushallituksen (2014, s. 156) suositusten mukaan medialukutaito on osa oppilaiden laaja-

alaista osaamista, ja sen opettaminen koulussa onkin valttamaténta heidan
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valmistautuessaan monimuotoiseen mediaymparistéon. Medialukutaidon harjoittelu
aloitetaan jo ensimmaisella luokalla peruskoulussa. Medialukutaidon opetuksen kautta
oppilaat oppivat arvioimaan kriittisesti mediaa, tunnistamaan erilaisia viestintdmuotoja ja
ymmartamaan niiden vaikutusta ajatteluun ja kayttaytymiseen. Lisaksi he oppivat
tunnistamaan median tuottamia viesteja, arvioimaan niiden luotettavuutta ja tunnistamaan

mahdollisia piilotettuja intresseja. (Opetushallitus, 2014, ss. 156—-157)

4.5.3 Mediasisiltéjen hyodyt

Viime vuosina digipelaamisen suosio on noussut. Kasvatuksen tulokulma pelaamiseen on
perinteisesti keskittynyt pelaamisen mahdollisiin haittoihin, mutta Tampereen yliopiston
pelikasvatustutkija Mikko Merildisen (2022) mukaan pelaamisella on paljon myos positiivisia
puolia. Pelaaminen voi tarjota monenlaisia hyotyja, kuten kielitaidon kehittymista,
kognitiivisten kykyjen kehittymista, tunnetaitojen harjoittelua, hyvinvoinnin tukemista ja
sosiaalisten taitojen kehittamista. Yksi konkreettisimmista hyodyista on kielitaidon
kehittyminen, silla pelit ja niiden ymparille kehittynyt kulttuuri ovat vahvasti englanninkielisia.
Pelaamisen, etenkin kolmiulotteisissa toimintapeleissa, on todettu kehittavan
tarkkaavaisuutta, tilan hahmottamista ja huomiokykya. Myos tunnetaitojen, esim.
pettymysten sietdmisen harjoittelu on helpompaa pelissa kuin todellisessa tilanteessa. Pelit
ovat kehittyneet myos sosiaalisemmiksi, kannustaen yhteistydhdn, mika tukee sosiaalisten
taitojen kehitysta. (Valjus, 2018, s. 7)

Nykyaan digitaalisten pelien kirjo on valtava, ja ne tarjoavat oppimiseen monipuolisia
mahdollisuuksia. Sovelluskaupoista 16ytyy lukuisia oppimispeleja, jotka on suunniteltu
erityisesti lapsille. Jopa 97 prosenttia 7-vuotiaista lapsista on pelannut erilaisia digitaalisia
peleja. (Irisvik & Utriainen, 2017, ss. 53-55)

Kosola (2022) kasittelee my6s empatian kehittymiseta alylaitteiden parissa. Nykypaivana on
yleista, etta lapsi pitda yhteyttd muihin alylaitteiden kanssa erilaisten some- ja pelimaailmojen
kautta. Vaikka viestittdessa netin valityksella tunteiden ilmaisu ja valitys saattaa jaada
vajanaiseksi, voi se joillekin olla sopivampi vayla ilmaista omia tuntemuksiaan. (Kosola,
2022)
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4.6 Seksuaaliterveys ja seksuaalikasvatus

Seksuaaliterveys on laaja kokonaisuus, johon kuuluu lapsen seksuaalinen kehitys,
seksuaalinen hyvinvointi ja seksuaalinen kehon terveys. Seksuaaliterveys on hyvinvoinnin
tila ja se tarkoittaa eri asioita lapsella, kuin nuorella tai aikuisella. (Cacciatore, ym., 2021)
Seksuaaliterveys on tarkea osa lapsen yleista hyvinvointia (Bildjuschkin, 2021). Lapselle
tulee tarjota mahdollisuus oppia ja toimia ikdtasonsa mukaan. Lapsi on luonnostaan utelias
ja avoin. On tarkeaa lapsen hyvinvoinnille ja turvallisuudelle, ettd lapsi saa puhua ja kysya

turvalliselta aikuiselta seksuaalisuuteen liittyvia asioita. (Cacciatore ym., 2021)

Seksuaalisuus on ihmisilla jatkuvana muuttuvana ominaisuutena, aina hedelmaityksesta
kuolemaan asti (Cacciatore, ym. 2021). Seksuaalikasvatusta ei siis voi jattaa valiin, vaan se
kuuluu lapsen kasvatukseen muun kasvatuksen mukana (Bildjuschkin, 2022). Ihminen
tarvitsee jatkuvaa suojaa ja tukea talla monivaiheisella matkalla pikkulapsesta murrosian
kautta kohti aikuisuutta. Tama matka maarittaa ihmisen seksuaalista hyvinvointia, eli miten
nakee oman kehonsa, seksuaalisuutensa, laheisyyden ja parisuhteen. Jokainen lapsi

ansaitsee myodnteisen kuvan kehostaan. (Cacciatore, ym., 2021)

Seksuaalisuuteen liittyviin asioihin lapselle tulee vastata asiallisesti, eika niille tule nauraa
(Cacciatore ym., 2021). Seksuaalikasvatusta tarvitaan kaiken ikaisena ja lapsen kysymyksiin
tulee vastata rehellisesti, lapsentasoisesti. On tarkeaa saada tietoa ja tukea asioihin Iapi
elaman. (Bildjuschkin, 2021) Aikuisen tulee opettaa lapselle turvataitoja ja
seksuaalioikeuksia, tietoa kehosta suojatakseen sita ja kunnioittaakseen toisten kehoja.
Hyvinvoiva lapsi saa kysya vapaasti, osaa suojata yksityisyyttaan ja antaa sitd muille, saa
iloa ystavyyssuhteistaan, kokee iloa ja ylpeyttd omasta kehostaan ja kokee olevansa
turvassa. Tiettyjen kehon osien nimien leimaaminen kielletyksi, tulisi estéa. Hapealla

kasvattamisella rikotaan lapsen ehja kehoylpeys ja kehonkuva. (Cacciatore, ym., 2021)

Seksuaali- ja turvataitokasvatusta 6-vuotiailla voidaan kutsua myds sanalla
kehotunnekasvatus. Kehotunnekasvatus sanaa kaytetdan, koska sana seksuaalikasvatus
saattaa hammentaa vanhempia. (Cacciatore, ym., 2021) Maailman terveysjarjesto on
nimennyt seksuaalikasvatuksen standardit Euroopassa ja naihin kuuluu seksuaalisuus,
tunteet, ihmissuhteet ja elamantyylit, seksuaalisuus ja oikeudet, seksuaalisuus ja hyvinvointi,
seksuaalisuutta maarittavat sosiaaliset ja kulttuuriset tekijat, ihmiskeho ja sen kehitys seka

hedelmallisyys ja lisdantyminen (WHO Regional Office for Europe & BZgA, 2010).
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Lapsen kokemusta omasta sukupuolestaan tulee arvostaa ja lapsi tarvitsee sukupuoleen
liittyvien asioiden miettimiseen aikaa ja tukea. Ei tulisi olettaa sukupuolen mukaan asioita,
vaan antaa lapsen ilmaista itsedan omalla tavallaan ja antaa tehda itselleen mieluisia asioita.
On my®ds inter-, trans- ja muunsukupuolisia lapsia, kaikki eivat ole tyttdja tai poikia. Heidan

tapansa elaa sukupuoltaan tulee my6s huomioida arjessa. (Bildjuschkin, 2022)

4.7 Suun terveys ja suuhygienia

Alakouluikdisena lasten ruokatottumukset muokkautuvat usein kavereiden vaikutuksesta,
mika voi johtaa runsaaseen sokeripitoisten juomien ja makeisten kulutukseen.
Terveydenhuollon suositukset korostavat saannallisten ruoka-aikojen ja napostelun
valttdmisen merkitysta suun terveydelle. Lisaksi ksylitolituotteiden kayttdéa suositellaan osana
suuhygienian hoitoa, ja niiden kayttda suositellaan aterioiden jalkeen 3-5 kertaa paivassa.
Hampaiden harjaamista suositellaan kaksi kertaa paivassa fluoria sisaltavalla
hammastahnalla. Vanhempien rooli on merkittava, silla heidan tulisi kiinnittda huomiota
lapsen itsenaiseen hampaiden harjaukseen ja varmistaa, etta harjaustapa on oikea. 6—7-
vuotiaat lapset tarvitsevat viela tukea ja ohjausta hampaiden itsendisessa harjauksessa.
(Honkala ym., ss.156—158, 2020)

Vuonna 2019 tehdyssa tutkimuksessa havaittiin, etta koululaisten suunhoidon tottumuksissa
on vield parannettavaa, mika vaikuttaa suoraan lasten suun terveyteen. Merkittava osa ala-
ja ylakouluikaisista ei harjaa hampaitaan suositusten mukaisesti. Vain noin 67,5 %
alakoululaisista ja 59,2 % ylakoululaisista ilmoitti harjaavansa hampaansa kaksi kertaa
paivassa. (lkonen & Helakorpi, 2019) Terveydenhuoltolaki (1326/2010) asettaa kuntien
velvoitteeksi seurata kouluikadisten lasten suun terveytta sdanndllisesti. Lain mukaan
suunterveytta tulisi tarkkailla vahintdan kolme kertaa peruskoulun aikana, Tarkkailun tiheys

voi olla suurempi, jos lapsella havaitaan erityista tarvetta suun terveyden seurannassa.

5 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytety6 on tydelaman kehittamistyo, joka pyrkii tehostamaan ja
parantamaan kaytannon toimintaa. Tyossa kehitetaan uusia tuotteita, palveluita tai
tyokaytantoja, ja se vaatii seka tutkimusongelman muotoilua etta asianmukaisen
tutkimusmenetelman kayttéa. Opinnaytetyo sisaltaa seka teoreettisen etta toiminnallisen

osuuden, ja sen tuloksena syntyy konkreettinen tuote tai projektin toteutus. (HAMK, n.d.)
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Tama toiminnallinen opinnaytetyd tuottaa oppaan, jota voidaan hyédyntaa neuvolasta

kouluterveydenhuollon puolelle siirtyvien lasten ja perheiden kanssa.

AMK:ssa opinnaytetyd on merkittdva osa opiskelijan koulutusta, toimien yhdistavana tekijana
opiskelun ja tydelaman valilla. Sen tavoitteena on valmistella opiskelijaa tydelamaan
tarjoamalla kaytannon kokemuksia ja taitoja seka luomalla yhteyksia oman alan
toimintaymparistéon. (HAMK, n.d.)

5.1 Toiminnallisen opinnaytetyon toteutus

Saimme toiveen oppaasta, joka jaettaisiin neuvolasta kouluterveydenhuollon puolelle
siirtyville ensimmaisen luokan aloittaville lapsille. Tilaajan pyynndsta paatimme tuottaa
oppaan lapsille suunnattuna. Useimmat ohjeet on suunnattu vanhemmille, lapsille on
vahemman materiaalia, 6-vuotias alkaa ymmartamaan yhteyksia omien valintojensa ja niiden
seurausten valilla, jolloin terveysneuvonta on hyva aloittaa. Lasten koulunkayntikykyyn
vaikuttavat tekijat koostuvat lapsen elamantilanteesta, opiskeluymparistosta ja naiden
kahden valisesta vuorovaikutuksesta seka lapsen psyykkisesta ja fyysisesta terveydesta.
Tukemalla lapsen terveellisia elamantapoja ja sita kautta lapsen terveytta, tuetaan samalla

lapsen koulukuntoisuutta. (Puustjarvi & Luoma, 2019, ss. 114-115)

Opas kasittelee eri elamanalueita, jotka kuuluvat terveellisten elamantapojen maaritelmaan
(Hakulinen & Koivumaki, 2022). Oppaaseen keratty tieto pohjautuu opinnaytetydn
teoriapohjaan. Kun teoriapohja oli keratty ja rajattu, suunniteltiin teoriapohjan kautta tarina
siten, etta se on lapsen tasolla ymmarrettavaa ja kiinnostavaa. Oppaan suunnittelussa oli
tarkeaa erottaa, mitka asiat ovat sellaisia, joihin lapsi voi vaikuttaa ja mitka ovat enemman
vanhemman vastuulla. Esimerkiksi terveellisen ravitsemuksen ja liikunnan osalta lapsi voi
itse tukea terveellisia elamantapoja, kuten valitsemalla kouluruokailussa myés salaattia ja

vihanneksia lautaselle ja osallistumalla liikunnallisiin aktiviteetteihin.

Toteutusvaiheessa loimme tarinan pohjan ja suunnittelimme kuvituksen. Tuotimme
kuvituksen suoraan digitaaliseen muotoon lisddmme ne tekstityksen kanssa PDF-
muotoiseen liitteeseen. Tuotimme itse kuvituksen, ja tekijanoikeuslain (1961/404) mukaan

taiteellisen teoksen tekijanoikeudet kuuluvat teoksen luojalle.
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5.2 Narratiivinen opas

Hyva opas on selked, helposti ymmarrettava ja houkutteleva lukijalle (Kotimaisten kielten
keskus, n.d.). Opas pyrkii tarjoamaan tietoa terveellisista elintavoista ja motivoimaan lapsia
hyvien elintapojen noudattamiseen. Tarina on tarked osa opasta, silla se auttaa herattdmaan
lapsen kiinnostuksen ja sitoutumaan oppaan sisaltéon. Yhdistamalld uudet asiat ja elementit
terveysneuvonnassa lapsen jokapaivaiseen arkeen, on ne silloin helpompi omaksua.
Tarinoiden avulla lapset kasittelevat usein tietamattaankin heille uusia asioita, tai mielta

painavia kysymyksia. (Kyrélampi-Kylmanen ym., 2020, ss. 112-113, 181-183)

Yksinkertainen yleiskieli ja selkokieli ovat molemmat tapoja tehda tekstistd helpommin
ymmarrettavaa. Yksinkertainen yleiskieli on suunnattu laajemmalle yleisélle, kun taas
selkokieli on tarkoitettu erityisesti niille, joilla on vaikeuksia lukea tai ymmartaa tekstia.
(Kotimaisten kielten keskus, n.d.) Oppaassa on hyddynnetty yksinkertaistettua yleiskielta,
jotta se olisi mahdollisimman ymmarrettava lapsille. Otimme huomioon, etta kaikki 6-vuotiaat
eivat valttamatta osaa viela lukea, joten oletamme, ettd vanhemmat lukevat oppaan

lapsilleen.

Opetushallitus (n.d.) antoi suosituksen mallikirjaimista, -numeroista ja muista merkeista, jotka
tulivat kayttoon 1. elokuuta 2016 uusien opetussuunnitelmien kayttdonoton yhteydessa.
Nama merkit ovat tarkeitd opetusmateriaaleissa ja arvioinnissa, ja niiden tarkoitus on
yhtenaistaa ja selkeyttda opetusta koko maassa. Alku-fonttiperhe sisaltaa Opetushallituksen
vuonna 2016 julkaisemat mallikirjaimet, jotka on tarkoitettu tekstinkasittely- ja taitto-ohjelmien
kayttoon. (Lukkarila, 2016) Alku-fonttiperhe on maksullisen lisenssin takana, joten emme
paasseet hyddyntdamaan sitd oppaassamme. Fontin valinnassa huomioitiin, etta se olisi
mahdollisimman I&helld Opetushallituksen esimerkkikirjaimistoa, ja etta fontti on selkeada ja

helposti luettavaa.

5.3 Opinnaytetyon eettisyys ja kestavyys

Suomen Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK, 2023) kasitys hyvasta tutkimus- ja
kehittamistyosta perustuu tutkimuseettisiin periaatteisiin ja hyvan tieteellisen kaytannon
ohjeisiin. Hyvan tieteellisen kdytannon (HTK) perusta on siing, etta tieteellinen tydskentely on

luotettavaa, rehellista, arvostavaa ja vastuullista.
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Opinnaytetydmme perustuu jo olemassa oleviin tutkimustietoihin ja hoitosuosituksiin, jotka on
saatu luotettavista lahteista kuten tieteellisista julkaisuista, kirjoista ja virallisista terveysalan
organisaatioista. Aiempaa tutkimustietoa aiheesta |16ytyy useista eri tieteenaloista, kuten
lasten terveys- ja kasvatustieteellisista tutkimuksista seka psykologian ja pedagogiikan
aloilta. Haimme opinnaytety6ta varten tietoa luotettavista Iahteista, joita on haettu
tietokannoista ja hakupalveluista. Hyddynsimme myoés Jyvaskylan yliopiston
kasvatustieteidenlaitoksen, opettajankoululaitoksen seka Jyvaskylan ja Hameen
ammattikorkeakoulujen kirjastoja. Kaikki kaytetyt lahteet on asianmukaisesti viitattu
opinnaytetyon tekstissa ja |lahdeluettelossa varmistaen nain, etta tietojen alkuperainen lahde

on saatavilla.

Huolehdimme siita, ettd opas kattaa monipuolisesti eri aihealueet ja tarjoaa tasapainoisen
nakokulman esimerkiksi liikuntaan, ravintoon ja sosiaalisiin suhteisiin. Esimerkiksi ravinto- ja
likuntaohjeiden tulee perustua terveellisiin kaytantdihin eika niiden tulisi edistda esimerkiksi

kehonkuvaan liittyvia haitallisia asenteita.

Opinnaytetydmme pyrkii edistamaan kestavaa kehitysta ottamalla huomioon
ymparistonakokulman tuotetta suunnitellessa ja jakelussa. Opas tullaan julkaisemaan
verkossa PDF-versiona, mika vahentaa tarvetta paperitulosteille ja siten vahentaa
paperihukkaa. Tama on linjassa kestavan kehityksen periaatteiden kanssa ja edistaa

ymparistoystavallisempaa tiedonvalitysta.

6 Pohdinta

Opinnaytetydn suunnittelussa pyrimme varmistamaan ohjekirjan ajankohtaisuuden ja
tarpeellisuuden ottamalla huomioon lasten terveyteen ja hyvinvointiin liittyvat keskeiset asiat.
Aiheiden rajaamisen pohjalla kaytimme NEUKO-tietokannan kasitysta hyvinvoinnin
tukemisen osa-alueista, ja 6-vuotiaan terveystarkastuksen sisallésta (Hakulinen &
Koivumaki, 2022).

Tutkimme keskeisia terveysneuvonnan sisaltdja, jotka ovat merkityksellisia alakoulun
aloittaville lapsille ja heidan perheilleen. Tietoa eri aihealueista I0ytyi hyvin, ja lapsille ja
nuorille suunnattuja terveyssuosituksia, joita kasittelimme opinnaytetyossa, on runsaasti.
Tiedonhaun haasteena oli aiheiden laajuus, jolloin paadyimme rajaamaan aihetta niin, etta
kasittelemme eri teemoja vain yleisella tasolla eli emme kasitelleet esimerkiksi erityista tukea

tarvitsevia lapsia.
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Halusimme tehda oppaasta 6-vuotiaan lapsen tasoisen, joten paddyimme narratiiviseen,
tarinamalliseen oppaaseen. Opas on tarkea, silla neuvolalla on paljon vanhemmille jaettavaa
materiaalia ja tietoa, mutta lapsille suunnattuja, lapsentasoisia materiaaleja on vahemman.
Lapselle suunnattu terveysneuvonta ja -kasvatus on osa ennaltaehkaisevaa tyéta, joka
auttaa tukemaan terveellisten elamantapojen rakentumista (Huttunen, 2020; Kallinen, ym.
2021) Narratiivinen opas tarjoaa lasten terveysneuvontaan erilaisen lahestymistavan.
Tarinoiden kautta lapset voivat osallistua aktiivisesti oppimiseen, samaistua hahmoihin ja
oppia terveystiedon kaytannén esimerkkien avulla. (Kyrélampi-Kylmanen ym., 2020, ss. 112—
113, 181-183)

Toteutusvaiheessa kiinnitimme erityistd huomiota oppaan selkeyteen ja
kaytanndnlaheisyyteen. Halusimme, etta paahenkild on mahdollisimman neutraali, jolloin
hahmo olisi mahdollisimman monelle samaistuttava. Paadyimme tekemaan hahmosta
sukupuolineutraalin. Tarinaa suunnitellessa huomiomme eri teemojen kohdalta ne asiat,
jotka koskevat lasta. Lasta voi kannustaa ottamaan kouluruokailussa lautaselleen myo6s
salaattia, ja kertoa, miksi monipuolinen ruokavalio on tarke&aa, mutta vastuu lapsen
ravitsemuksesta ja elamatavoista on kuitenkin aina vanhemmalla (Maki ym. 2017, ss. 149,
155, 159). Digitaalisen materiaalin tuottamisessa positiivisena asiana kestavan kehityksen
nakokulman lisdksi oli, ettd oppaassa pystyttiin hyddyntamaan vareja ja yksityiskohtaisia

kuvituskuvia, jolloin visuaalisesta ilmeesta tuli monipuolisempi.

Tilaajalta saimme palautetta kirjallisena ja suullisena opinnaytetyOprosessin eri vaiheissa.
Palautteessa tilaaja kertoo, ettad 6-vuotiaan lapsen tarkastus on suurimmalle osalle lapsista
vaihe, jossa lapsi siirtyy kohti omatoimisempaa ja itsendisempaa arkea, jolloin
terveyskasvatuksellinen opas on tarpeellinen. Tilaaja kertoo kirjallisessa palautteessaan, etta
opas on informatiivinen, lapsen kehitystason huomioiva, ja ettd opas innostaa myds aikuista

lukemaan tarinan loppuun. Myds oppaan visuaalisuus sai positiivista palautetta.

Tulevaisuudessa olisi mielenkiintoista jatkaa tutkimusta ja kehittaa narratiivista
pedagogiikkaa entistakin monipuolisemmaksi ja vaikuttavammaksi valineeksi lasten
terveysneuvonnassa. Lisaksi olisi hyodyllista selvittda, miten oppaan vaikutuksia voitaisiin
mitata ja arvioida pitkdkestoisemmin, esimerkiksi seuraamalla lasten terveyskayttaytymista ja

terveysmittareita ajan mittaan.
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Tdassd on Venni.
Venni on
ensimmadisell&
luokalla. Venni on
juuri herannut, ja on
pian ldhdossa
kouluun.

Ensin pitdd kuitenkin
pestd hampaat!

Hampaat on tarked pestd 2 kertaa pdivassag,
jotta ne kestdvat ehjind ja terveind. On myods
tarke&d muistaa harjata yla- ja alahampaat,
ettei yksikaan bakteeri jad piiloon. Purkkaa on
myds hyva syddad aina ruckailun jalkeen.

Venni menee yhdessd perheen kanssa
aamupalalle. Venni syé aamulla ruisleivan,
jugurttia ja juo lasin maitoa. HYyvd aamupala
auttaa Vennid keskittymadn koulussa, ja antaa
virtaa leikki& kavereiden kanssa.
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Kun aamupala on syéty, on aika l&hted
kouluun. Venni pukee pdadlleen takin ja kengdt,
ja ladhtee kévelemaan. Vennilla on lyhyt
koulumatka ja han kulkee sen kavellen aidin
kanssa.

Koulussa Venni keskittyy tarkkaavaisesti
oppitunneilla, kuuntelee opettajaa ja tekee
tehtavid.



Alakoulussa Venni on saanut uusia ystavia,
jotka tekevat pdivistd hauskempia ja antavat
tukea vaikeina hetkind. Koulussa harjoitellaan
yhdessd toimimista ja muiden huomioimista.
Koulussa Venni tapaa paljon erilaisia ihmisid.
Jokainen ihminen on arvokas, juuri sellaisena
kuin on!

Valitunnilla Venni ja hdnen kaverinsa pelaavat
innokkaasti séhlyd. On hyva, ettd valitunnilla
lilkutaan, niin oppitunneilla joksaa keskittyd
paremmin.

Lilkkunta on tarked&d terveydelle monella tavalla.
Kun liikut, kehosi ja mielisi pysyvat virkeind. Se
auttaa pitdmdaan syddmesi ja keuhkosi terveind
sekd vahvistaa lihaksiasi ja luustoasi.

Venni liikkkuu paljon myés vapaa-ajalla
koulupdivan jalkeen. Venni tykkad pyorailld,
leikkiéh metsdssad ja kesdisin han kay uimassa
perheensd kanssa. Tarkeintd on, ettd se on
kivaa!
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Paiva kuluu nopeasti oppituntien ja valituntien
parissa. Kun tulee ruokatauon aika, Venni
menee koulun ruokalaan yhdessd muiden
kanssa.



Venni ottaa ensin lautaselleen runsaan
annoksen varikkaitd vihanneksia ja salaattia,
jotka auttavat kehoa pysymadn terveend ja
vahvana. Vihannekset ovat kuin
supersankareita, jotka suojaavat kehoa pahoilta
bakteereilta ja antavat meille voimaa.
Vihanneksia ja salaattia tulisi olla puolet
annoksesta.

Sitten hén ottaa lautaselleen proteiinia,
esimerkiksi kanaa, kalaa tai tofua. Proteiinit ovat
kuin rakennusaine, joka tekee kehosta vahvan
ja auttaa lihaksia kasvamaan. Proteiinia tulisi
olla yksi neljésosa annoksesta.

Viimeiseksi Venni ottaa lautaselleen vield
hiilihydraatteja, esimerkiksi riisi@,
taysjyvapastaa tai perunaa. Hiilihydraatit
antavat paljon energiaa, ndin Venni jaksaa
leikki& ja oppia koko pdivan. Hiilihydraatteja
tulisi olla yksi neljésosa annoksesta.

Jalkiruuaksi Venni ottaa vield@ muutaman
omenasiivun. Hedelmid ja marjoja olisi hyva
syoda joka pdiva.

Liite1/6



Lite1/7

Ndin Venni saa lautaselleen kaiken, mitd hédnen
kehonsa tarvitsee kasvaakseen terveeksi ja
vahvaksi.

Maito tai

/ vesi
Ruisleip& \
tai
nakkileipa

tuoreet
vihannekset

Peruna,
riisi tai
pasta

|
I
[
I
| Salaatti ja
I
|
I
[
I
|

u >

P&ivan aikana on hyvéd syédd aamupala,
lounas, vdlipala, pdivallinen ja iltapala. Kun syot
sdanndllisesti kehosi saa kaiken tarvitsemansa
ravinnon ja jaksat paremmin.



Koulupdgivéan padatteeksi
Venni k&velee kotiin.
Kotona hanté odottaa
valipala. Venni istuu alas
ja tekee laksyt ripedsti
valmiiksi.

Sitten hdn ottaa pelikonsolin
esille ja pelaa hetken aikaa suosikki peliGan.

On tarkedd, ettd pelaat vain niité pelejd, joihin
sinulla on lupa. Muistathan, ettd netissé ja
peleissa pitdd noudattaa vanhempien kanssa
sovittuja sdantdjd ja peliaikoja. Ikdrajat ovat
olemassa suojellakseen sinua. Jotkin pelit ja
elokuvat voivat olla vield liian jé@nnittavid tai
pelottavia.

Ruutuaikaa tulisi olla pdivan aikana
mahdollisimman vahan. Liika ruutuaika voi
tehd& vésyneeksi, vaikeuttaa keskittymistd ja
estdd nauttimasta muista mukavista asioista,
kuten leikkimisestd. Muistetaan siis nauttia
peleistd ja elokuvista, mutta myods 16ytad aikaa
muille kivoille jutuille!
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Kotona Venni ja hdnen pikkusisaruksensa
auttavat mielellédn vanhempia ruuanlaitossa, ja
pian koko perhe istui ruokapdyddsséd nauttien
yhdessd valmistettua pdivallistd.

Perhe on Vennille todella tarked. Kun jaamme
ilot ja huolet perheen kanssa, huolet tuntuvat
kevyemmiltd, ja hauskoista hetkistd tulee
vieldkin hauskempia.

Ruokailun jalkeen Venni pyytad aidiltédan
jalkiruuaksi keksejd, ja aiti antaa niitd
muutaman. Herkuttelu on osa terveellistd
ruokavaliota, mutta herkkuja tulisi syodd vain

silloin tall&in ja pienid madaria kerrallaan.
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Paiva kadantyy iltaan, ja on Vennin aika kaydad
nukkumaan.

Vennin iltarutiineihin kuuluu:
suihkussa kaynti
iltapala

hammaspesu

iltasatu
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lltarutiinit ovat tarkeitd, koska ne auttavat
kehoa ja mieltd valmistautumaan rauhalliseen
yoduneen. lltapesut ja ydvaatteet tekevat olon
rennoksi ja mukavaksi. lltapala antaa
tarvittavaa energiaa ydunien ajaksi.

On suositeltavaa nukkua 9-11 tuntia yéssa. Uni
on tarkedd kehon ja mielen levolle ja
palautumiselle. Uni auttaa meitd kasvamaan ja
oppimaan, sekd antaa energiaa uvuteen
pdivadn. Siksi on térkedd, ettd menemme
ajoissa nukkumaan ja noudatamme omia
iltarutiingja.

lllalla on myds mukavaa viettdd aikaa yhdessé
perheen kanssa. Isé lukee Vennille ja Vennin
pikkusisarukselle iltasadun, ja he juttelevat vield
pdivan kuulumisia. lltasadun jalkeen Venni
k&pertyy omaan sankyyn, jotta han olisi taas
huomenna virked uusia seikkailuja varten.

Hyvad yotd Venni!
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Lisdd tietoa ja hydduyllisié sivuja

Mannerheimin lastensuojeluliitto, Lapsen kasvu
ja kehitys
www.mllLfi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-
kehitys

Terveyskyld, Lastentalo
www.terveyskylafi/lastentalo

Neuvokas perhe, Alakoululaisen perhe (6+)

www.neuvokasperhe.fi/lapsenika/alakoululaisen-
perhe

Lukukeskus, Lue lapselle
www.luelapselle fi
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