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Monialaiset oppisisällöt 1/2 

 Luokka-asteen Hyvinvointiprofiilin tarkastelu 

 Lähtökohta aiheen käsittelylle 

 

 Jyväskylän Marttojen pitämä luento terveellisistä 
ruokailutottumuksista 

 Terveelliset välipalat –kurssi 

 Oman terveellisen välipalan suunnittelu ja toteutus 

 Sähköinen reseptikirja Peda.nettiin 

 

 Liikunta ja lepo 

 oman lihaskuntopiirin suunnittelu 

 Alkuverryttelyiden suunnittelu ja toteutus 

 Liikuntaseikkailu 

 



Monialaiset oppisisällöt 2/2 
  OKL:n opiskelijoiden pitämät tunnit  

 Energiajuomat 

 Sähkötupakka  ja nuuska 

 Mielenterveystaidot 

   

 Ruokakulttuuri 

 Ruokailutavat, kattaukset 

 Ruoka eri kulttuureissa (Aasian maat) 

 Ruoka eri uskonnoissa (maailman uskonnot) 

 Ruokaan liittyvät sananlaskut ja sanonnat 
(murteet) 

 Ruokailuun liittyvät aforismit (kulttuuri / 
kansainvälisyys) 

 Ruokaan ja ruokailuun liittyvät runot 

 

 



OKL-yhteistyö 
 Energiajuomat 

 Nuuska ja sähkötupakka 

 Mielenterveystaidot 



Hyvinvointiprofiili 

Koulun hyvinvointiprofiili lyhyesti  
Koulun hyvinvointiprofiili on tapa tuottaa koulujen 
kehittämistyön sekä terveystiedon oppisisältöjen pohjaksi 
tietoa koko koulun (oppilaiden ja henkilöstön) hyvinvoinnista.  

Tietoja voi käyttää koulun kehittämisessä ja 
oppilashuoltotyössä, mutta myös uuden oppiaineen, 
terveystiedon, oppisisältöjen paikallisena ja ajankohtaisena 
lähtökohtana. Hyvinvointiprofiili voi toimia koulun 
itsearvioinnin välineenä.  

 

 



Hyvinvointiprofiili 

 

 



Hyvinvointiprofiili – esim. 



Hyvinvointiprofiili – esim. 



Marttojen luento terveellisistä 
ruokailutottumuksista 



Terveelliset välipalat -kurssi 

 Mustikkamuffinsit 

 Pizzapannari 

 Marjasmoothie 

 Dippikasvikset 



Oman terveellisen välipalan 
suunnittelu ja toteutus 

Tarvittavat ainekset: 
5dl Vettä 
1,5-2tl Suolaa 
2rkl sokeria tai siirappia 
1ps kuivahiivaa (11g) 
12-13dl rouheisia sämpyläjauhoja 
1dl Rypsiöljyvalmistetta tai leivontamargariinia 
4 kpl Tomaattimurskaa 
Pizzaraastetta 
Salamisuikaleita tai Kinkkusuikaleita 
Grillimaustetta 
(tai mitä täytteitä nyt vain ikinä haluat) 
--- 
1. Sekoita +42 asteiseen veteen suola ja sokeri. 
vispilöi taikinanesteeseen osa jauhoista, joihin 
kuivahiiva on sekoitettu. Lisää jauhoja vähitellen 
koko ajan vaivaten. Lisää taikinaan teon 
loppuvaiheessa huoneen lämpöinen margariini. 
Vaivaa taikina tasaiseksi ja kimmoisaksi. Anna 
taikinan kohota liinan alla lämpimässä paikassa 
n.30min. 

 
2. Kaada taikina jauhotetulle pöydälle ja vaivaa 
ilmakuplat pois. Kaulitse taikina isoksi ohueksi 
levyksi. Levitä tomaattimurska tasaisesti taikinan 
pinnalle. Ripottele päälle Juustoa ja muita 
haluamiasi täytteitä sopiva määrä. lopuksi sirottele 
hieman grillimaustetta. Kääri taikina rullalle, leikkaa 
tästä pötkylästä ohuita siivuja ja laita ne pellille. 
3.Laita uuni lämpiämään 225 asteeseen. 

 
4. Paista uunin keskitasolla 12-15 min 
5.syö ne 



Liikunta ja lepo 

 Jotta keho pysyy terveenä ja 
toimivana, täytyy sitä osata 
huoltaa oikein. 

 Alkuverryttelystä ja 
loppujäähdyttelystä, hyvästä 
ryhdistä ja kunnon ergonomiasta 
huolehtiminen ovat keskeisiä 
kehonhuoltotaitoja, jotka ovat yhtä 
tärkeitä kuin liikuntataidotkin, 
joskus jopa tärkeämpiä. 

 Alku- ja loppuverryttelyt ovat 
olennainen osa liikuntaa.  

 Alkulämmittelyn aikana keho 
valmistellaan tulevaa 
liikuntasuoritusta varten. 
Monipuolinen lämmittely 
vilkastuttaa hengitys- ja 
verenkiertoelimistön toimintaa, 
herättelee hermoston ja lihasten 
toimintaa ja nostaa virettä ja 
keskittymistä.  

 LIIKUNTASEIKKAILU (Aasia) 



Ruokakulttuuria 

 Ruokailutavat, kattaukset 

 

 Ruoka eri kulttuureissa (Aasian 
maat) 

 

 Ruoka eri uskonnoissa 
(maailman uskonnot) 

 

 Ruokaan liittyvät sananlaskut ja 
sanonnat (murteet) 

 

 Ruokailuun liittyvät aforismit 
(kulttuuri / kansainvälisyys) 

 

 Ruokaan ja ruokailuun liittyvät 
runot 

 

Sananlaskuja ja aforismejä: 

On niin nälkä, että näköä haittaa. 

Ei makiata mahan täyreltä.  

Ellei sika syö niin kyllä isä syö. 

Ensin mennään saunaan, sitten 
syyvään vasta.  

Ei hevonen kärryjä vedä, vaan 
kaura. Venäläinen sananlasku  

Ei iloa ilman ruokaa ja juomaa. 
Arabialainen sananlasku  

Ei ihminen elä ainoastaan leivästä. 
Raamattu  

Lapsi tuo leivän tullessaan. 
Suomalainen sananlasku  

Allah antaa yhdelle leipää ja toiselle 
ruokahalun. Turkkilainen 
sananlasku  

Niitä kaloja, joita ongimme, niitä 
saamme. Aleksis Kivi (1834-
1872)  

 

 

 

 




