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7. bekkur
Að nemandinn
•  verði meðvitaður um afleiðingar einhæfs fæðis.
•  fjalli um næringarefni og hvaðan við fáum þau.
•  velti fyrir sér hvað felst í því að breytast úr 

barni í ungling.
•  kynnist hugtakinu kjörþyngd og skilji að það 

er einungis meðaltalsviðmið.
•  læri hvaða næring er líkamanum nauðsynleg 

til að þroskast og dafna eðlilega.
•  viti hver eru algengustu eiturefni sem til eru 

á flestum heimilum, s.s. hreinsiefni fyrir 
uppþvottavélar og hreinsivökvar, og hvar ber
að geyma slíka hluti.

•  geti sett sér markmið til lengri tíma, s.s. að 
skipuleggja viðburð í skólanum.

•  viti af hættunni samfara neyslu tóbaks og 
áfengis.

•  geti greint jákvæðan áróður frá neikvæðum í 
auglýsingum og umhverfi.

•  beri saman auglýsingar sem eru ætlaðar börnum
og fullorðnum.

•  viti hvað felst í því ef vörur eru umhverfisvænar
og vistvænar og velti fyrir sér hvort þær umbúðir
sem þau nota daglega séu það.

•  velti fyrir sér hvað hefur áhrif á hvað er valið
í skólanestið og hvað er keypt inn til heimilisins.

4. bekkur
Að nemandinn
•  geti nefnt ýmsa þætti sem hafa áhrif á líðan hans.
•  átti sig á hvað er staðgóður morgunmatur.
•  kynnist dæmum um hollan og óhollan mat.
•  fái kynningu á fæðuhringnum.
•  fái hvatningu til að fara eftir manneldis-

markmiðum, s.s. að drekka 2-3 glös af mjólk á dag
og borða 5 skammta af grænmeti og ávöxtum.

•  velti því fyrir sér hvaða afleiðingar það hefur að 
sofa ekki nóg.

•  skoði nokkrar gerðir af umbúðum og beri þær 
saman t.d. með tilliti til lögunar, innihalds, 
útlits og upplýsinga sem eru gefnar.

•  átti sig á að þarfir fólks eru mismunandi eftir 
aðstæðum, s.s. klæðnaður og næringarþörf.

•  fái þjálfun í að lesa leiðbeiningar og skilaboð
af skiltum.

•  geti aflað upplýsinga um símanúmer.

5. bekkur
Að nemandinn
•  þekki mikilvægi þess að borða staðgóðan 

morgunmat og koma með nesti í skólann.
•  skilji hvaða upplýsingar fæðuhringurinn gefur okkur.
•  fái þjálfun í að skipuleggja sig og búa til áætlanir.
•  fái hvatningu til að fara eftir manneldis-

markmiðum, s.s. að drekka 2-3 glös af mjólk á dag
og borða 5 skammta af grænmeti og ávöxtum.

•  átti sig á því að nægur svefn er forsenda vellíðunar
og árangurs og þekki helstu orsakir og afleiðingar
svefnleysis.

•  þjálfist í að vinna úr upplýsingum og setja fram á
myndrænan hátt.

•  þjálfist í að afla upplýsinga um verð og reikna út 
heildarkostnað, t.d. afmælisveislu.

•  átti sig á að skoðanir byggjast á þáttum eins og 
þekkingu og tilfinningum.

•  beri saman ólíkar umbúðir m.t.t. umbúðamerkinga
og greini í sundur innihaldslýsingu og næringargildi
innihaldsins.

•  verði meðvitaður um hvað hann borðar og drekkur.
•  velti fyrir sér hvað gerir auglýsingu að auglýsingu.
•  þekki megintilgang auglýsinga, þjálfist í að beita

gagnrýninni hugsun við lestur og túlkun þeirra.
•  skilji að fólk hefur mismunandi skoðanir á hvað 

því finnst fallegt og gott.
•  þjálfist í að lesa leiðakort og tímatöflu.
•  átti sig á að oft eru fleiri en ein leið að sama marki.
•  læri að beita skapandi vinnubrögðum við úrlausnir

verkefna.

6. bekkur
Að nemandinn
•  átti sig á hve auðvelt er að velja hollan mat 

sem er fjölbreyttur og bragðgóður.
•  skilji mikilvægi þess að borða úr öllum 

fæðuflokkum.
•  fái þjálfun í að vega og meta á gagnrýninn 

hátt kosti og galla mismunandi möguleika s.s.
við val á drykkjum og öðru nesti í skólann.

•  þjálfist í að setja sér markmið, stefna að þeim
og meta síðan árangurinn.

•  skilji mikilvægi þess að sofa nóg.
•  átti sig á gildi hirðusemi um líkama sinn bæði

er varðar hreinlæti og holla hreyfingu.
•  læri að nýta sér upplýsingar um daglegt líf s.s.

lesa af umbúðum, meta verðtilboð og leita að
völdum upplýsingum.

•  átti sig á ýmsum kostnaði, s.s. rekstri og 
kostnaði á reiðhjóli eða kostnaði vegna 
umönnunar gæludýrs.

•  geti bent á auglýsingar sem höfða til barna.
•  fái tækifæri til að beita skapandi vinnubrögðum

við úrlausnir verkefna.

MARKMI‹ SEM STEFNT ER A‹

Ég er fla› sem ég vel!



10. bekkur
Að nemandinn
•  fái tækifæri til að endurskoða eigin lífsstíl út

frá neysluvenjum og hreyfingu.
•  átti sig á því af hverju fólk fitnar.
•  meti lífsgildi sín óháð fyrirmyndum og 

staðalmyndum samfélagsins.
•  skilji mikilvægi þess að sofa nóg.
•  geti vegið og metið kosti og galla vöru út frá

næringargildi og verði hennar.
•  þekki hættur samfara misnotkun lyfja sem 

notuð eru til lækninga.
•  geti greint og rökrætt áhrifamátt auglýsinga 

og gert sér grein fyrir óbeinum áróðri fjölmiðla.
•  geti nýtt sér helstu fjölmiðla og lagt mat á 

fréttaflutning.
•  hafi tileinkað sér ábyrg sjónarmið og umgengni

við nánasta umhverfi sitt, s.s. í tengslum við
vöruval og umbúðir og hirðingu sorps.

8. bekkur
Að nemandinn
•  verði meðvitaður um þátt tilfinninga í öllum 

samskiptum.
•  viti að hann á rétt á að geta lesið um innihald

hverrar vöru á umbúðum.
•  skilji að umbúðamerkingar eru gjarnan tvíþættar:

innihaldslýsing og næringargildislýsing.
•  þekki að til eru ákveðnir staðlar sem segja til

um hve mikið hann þarf af næringarefnum, 
s.s. ráðlagður dagskammtur (RDS).

•  þjálfist í að afla sér upplýsinga úr töflum.
• þjálfist í að velja mat sem fullnægir næringarþörf

hans.
•  fái tækifæri til að endurskoða neysluvenjur 

sínar.
•  átti sig á að sífellt nart skemmir tennur.
•  velti fyrir sér hvað er hóflegt og hvað óhóflegt

t.d. í fataeign og sykurneyslu.
•  fái tækifæri til að vega og meta langanir sínar

og bera saman löngun og þörf.
•  þekki hvað felst í því að setja sér persónuleg

markmið og fylgja þeim eftir.
•  átti sig á ýmsum kostnaði, s.s. að reka og nota

GSM-síma.
•  fái hvatningu til að temja sér sparnað.
•  þekki megintilgang auglýsinga.
•  fái þjálfun í að beita gagnrýninni hugsun við

lestur og túlkun auglýsinga.
•  átti sig á að skoðanir byggjast á þáttum eins

og þekkingu og tilfinningum.
•  fái þjálfun í að færa rök fyrir máli sínu, koma

fram og vinna í hópi.

9. bekkur
Að nemandinn
•  átti sig á því að hann ber ábyrgð á því hvað 

hann lætur ofan í sig.
•  skilji samhengið á milli útlits, neysluvenja og

líðanar.
•  læri að meta á gagnrýninn hátt langanir sínar

og væntingar og sérstöðu til að öðlast aukna
sjálfsþekkingu.

•  skilji að það sem einum finnst vera rétt, fallegt
eða gott er ekki víst að öðrum finnist það vera
rétt, fallegt eða gott.

•  kynnist manneldismarkmiðum, tilgangi þeirra
og megináherslum.

•  þekki hættur samfara neyslu ávana- og fíkniefna.
•  geti gert kostnaðarreikning um fastar greiðslur

heimila, s.s. vegna matarinnkaupa.
•  viti hverjir eru helstu áróðursmiðlar nútímans.
•  átti sig á því að það sem er náttúrulegt þarf 

ekki endilega að vera hollt, sbr. fíkniefni.
•  kynnist stofnunum og samtökum sem láta sig

heilbrigði og neyslu fólks varða, s.s. 
Manneldisráð og Neytendasamtökin.

•  skynji félagslegar aðstæður til að geta metið
hvort og hvernig hann gerist þátttakandi í 
þeim, t.d. að standast þrýsting til að gera 
eitthvað gegn betri vitund.

Ég er fla› sem ég vel!

MARKMI‹ SEM STEFNT ER A‹



1.– 4. bekkur

Ég er fla› sem ég vel!

Tillögur a›
námsmarkmi›um
Að nemandinn
• glöggvi sig á því hvað gerist í svefni.
• skilji mikilvægi svefns.
• þekki mismunandi svefnþarfir ólíkra aldurshópa.

Innlögn
Kennari fjallar um svefn með eftirtaldar staðreyndir
í huga:
• Of lítill svefn gerir fólk ruglað og það hættir að

hugsa skýrt.
• Við geispum þegar við erum þreytt vegna þess að 

okkur vantar súrefni.
• Svefnþörf er mismunandi eftir aldri:

• Nýfædd börn þurfa um 18 tíma á sólarhring
• Krakkar þurfa um 10–12 tíma á sólarhring
• Fullorðnir þurfa um 8 tíma á sólarhring

• Í svefni hægist á andardrætti og slaknar á vöðvum. 
Þá ná frumur líkamans að endurnýjast og líkaminn
vex hraðast.

• Í svefni skiptum við um líkamsstöðu u.þ.b. 25–35 
sinnum hverja nótt til að vöðvarnir hvílist allir jafnt 
og að blóðrásin verði óhindruð.

• Þeir sem vakna stífir og stirðir hafa sennilega legið of
lengi í sömu stellingunni.

Verkefni
• Nemendur tilkynna kennara sínum á hverjum morgni

í eina viku hve marga tíma þeir sváfu yfir nóttina og 
skrá á verkefnablað (sem heitir: Skráning svefntíma
í eina viku).

• Eins mætti láta nemendur vinna blaðið heima og koma
með í skólann að viku liðinni með undirskrift foreldra.

• Svara á spurningunum á vinnublaðinu (sem heitir:
Sef ég nóg?) og teikna neðst á blaðið eða aftan
á það mynd af sjálfum sér sofandi í rúminu.

Úrvinnsla
• Nemendur ræða saman um niðurstöðurnar og kynna þær

jafnvel fyrir bekknum.
• Bekkurinn reynir að komast að niðurstöðu um hvenær

heppilegast sé fyrir þau að fara að sofa og vakna, til 
að ná 10–12 tíma svefni á sólarhring.

• Úr niðurstöðunum eiga þau hvert og eitt að vinna súlurit
sem sýnir vikudaga (lárétt) og fjölda svefntíma (lóðrétt)
á eyðublaðið (sem heitir: Mín hvíld). Síðan mætti
vinna eitt súlurit sem sýnir meðaltal bekkjarins.

• Í samantekt þarf kennari að leggja áherslu á að nemendur
fari snemma að sofa svo þeir séu úthvíldir þegar þeir 
mæta í skólann.

Gagnlegir vefir
• www.netdoktor.is (svefn barna)
• www.born.is

... SÆNGINNI YFIR MINNI



Ég er fla› sem ég vel!
1.– 4. bekkur

SKRÁNING SVEFNTÍMA Í EINA VIKU

... sænginni yfir minni

Ég sef a› me›altali
________________klst. á sólarhring

SOFNA‹I SVAF ALLS

_________DAGUR

VAKNA‹I

KL.___________ KL.___________ _________TÍMA

_________DAGUR KL.___________ KL.___________ _________TÍMA

_________DAGUR KL.___________ KL.___________ _________TÍMA

_________DAGUR KL.___________ KL.___________ _________TÍMA

_________DAGUR KL.___________ KL.___________ _________TÍMA

_________DAGUR KL.___________ KL.___________ _________TÍMA

_________DAGUR KL.___________ KL.___________ _________TÍMA

VIKUDAGUR



Hva› gerist flegar fólk vakir of lengi? ______________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Hva› gerist flegar vi› sofum? ____________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

Hvers vegna er nau›synlegt a› hreyfa sig í svefni? _____________________________________

_______________________________________________________________________________________

Hva› er geispi? ________________________________________________________________________

Ég er fla› sem ég vel!
1.– 4. bekkur

... sænginni yfir minni

Teikna›u hér mynd
af flér sofandi í
rúminu flínu.

N‡fætt barn sefur um
____________ á sólarhring

6 – 10 ára börn sofa um
____________ á sólarhring

Flestum fullor›num nægir a› sofa um
_____________ á sólarhring

SEF ÉG NÓG?



Dagar

Ég er fla› sem ég vel!
1.– 4. bekkur

MÍN HVÍLD
Fjöldi svefntíma

flri›judagur mi›vikudagur fimmtudagur föstudagurmánudagur

... sænginni yfir minni

laugardagur sunnudagur



1.– 4. bekkur

UPP Í MUNN OG OFAN Í MAGA

Ég er fla› sem ég vel!

Tillögur a›
námsmarkmi›um
Að nemandinn
• ræði hugtökin hollt og óhollt.
• átti sig á hollum og óhollum fæðuvenjum.
• átti sig á að sumt „óhollt“ er ágætt í hófi en óhóf er 

alltaf óhollt.
• leiði hugann að næringarþörf líkamans.
• glöggvi sig á mikilvægi reglubundinna málsverða.

Innlögn
Eftirtaldar glærur um „fæðuvenjur“ eru til að hvetja
til og styrkja umræður.

Glæra: Hvernig mat þarf líkaminn?
• Hér þarf að örva nemendur til að nefna sem flesta þætti

fæðuhringsins. Hugtakið fæðuhringur er ekki í námskrá
fyrr en í 4. bekk og því er nóg að kynna hann og sýna
þá. Þó þarf að gæta þess að allir þættir fæðuhringsins
komi fram auk þess sem minna þarf börnin á að tryggja
fjölbreytni í fæðuvali á hverjum degi.

Glæra: Hvar borðar þú – hvar á fólk að borða?
• Eldhús, borðstofa, matsalir og veitingastaðir eru 

sérstaklega ætlaðir til máltíða. Hins vegar vill það oft
brenna við að fólk nærist á öðrum stöðum, t.d fyrir 
framan sjónvarpið, tölvuna og í bílum. Á slíkum 
stöðum á fólk það til að sitja í slæmum stellingum, 
borða hratt og jafnvel sóða út. Þetta eru slæmar venjur
sem eiga að heyra til undantekninga.

Glæra: Hve oft borðar þú á dag?
• Algengt er að sumir borði sjaldan yfir daginn en 

æskilegt er að fólk borði 5–6 sinnum á dag (morgunmat,
nesti, hádegismat, miðdegishressingu, kvöldmat og 
kvöldbita).

• Ef krakkar borða sjaldnar en 5–6 sinnum á dag er hætta
á því að líkaminn fái ekki þá orku og næringu sem hann
þarf – sbr. bíll sem ekur og ekur en fær ekkert eldsneyti
– hann stöðvast að lokum.

• Ef maður er sínartandi eykst hins vegar hætta á 
tannskemmdum og það eru slæmar matarvenjur auk 
þess sem maður nær ekki að njóta hinna eiginlegu 
máltíða.

Glæra: Hvað er hollusta – hvað er óhollusta?
• Hugarflæði um hollustu og óhollustu þar sem nemendur

flokka ýmislegt sem þeir borða í hollt og óhollt.
Skráð á glæruna jafnóðum og nemendur nefna hlutina.

Glæra: Hollir aukabitar – óhollir aukabitar?
• Hugarflæði um aukabita þar sem nemendur flokka 

aukabita eftir hollustu þeirra.

Glæra: Málsverðir – aukabitar?
• Nemendur telja upp hvað þeir borða og flokka í málsverði

og aukabita og tímasetja.

Verkefni
• Tvö verkefni fylgja ef kennari vill, slönguspil og goggur,

sem hvortveggja útskýrir sig sjálft.

Úrvinnsla
• Taka þarf saman með nemendum meginniðurstöður

og leggja áherslu á hvað megi bæta í mataræði og 
fæðuvenjum skólabarna.

Gagnlegir vefir
• www.manneldi.is



Ég er fla› sem ég vel!
1.– 4. bekkur

Upp í munn og ofan í maga

HVERNIG MAT fiARF LÍKAMINN?



Ég er fla› sem ég vel!
1.– 4. bekkur

Upp í munn og ofan í maga

HVAR BOR‹AR fiÚ?

HVAR Á FÓLK A‹ BOR‹A?



1.– 4. bekkur

Upp í munn og ofan í maga

Ég er fla› sem ég vel!

HVE OFT BOR‹AR fiÚ Á DAG?



Upp í munn og ofan í maga

Ég er fla› sem ég vel!
1.– 4. bekkur

HVA‹ ER ÓHOLLUSTA?HVA‹ ER HOLLUSTA?



HOLLIR AUKABITAR

1.– 4. bekkur

Upp í munn og ofan í maga

Ég er fla› sem ég vel!

ÓHOLLIR AUKABITAR



1.– 4. bekkur

Upp í munn og ofan í maga

Ég er fla› sem ég vel!

AUKABITARMÁLSVER‹IRKL.



1.– 4. bekkur

Upp í munn og ofan í maga

Ég er fla› sem ég vel!

LEI‹BEININGAR

• Lita›u hornreitina hvern í sínum lit.
• Klipptu ferninginn út.
• Legg›u bla›i› á bor›i› svo punkturinn í mi›junni snúi ni›ur.
• Brjóttu um heilu línurnar.
• Snú›u goggnum vi› og láttu punktinn snúa upp.
• Brjóttu númeru›u hlutana inn a› mi›ju.
• Semdu spurningar og svör vi› fleim og skrifa›u í au›u svæ›in.
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TENINGASPIL

Ég er fla› sem ég vel!

Upp í munn og ofan í maga

fiú gleymdir a› bor›a

morgunmat.
Far›u aftur á

byrjunarreit og fá›u

flér orkuríkan mat.

BYRJUN

fiú fékkst hæstu

einkunn fyrir verkefni›

flitt um hollan mat.

fiú mátt kasta aftur.

Kolvetni eru

orkufor›inn flinn.

fiú fær› 2 stig.

fiú stoppar til a› fá

flér mjólkurglas.

fiú mátt stytta flér

lei› ni›ur sogröri›.

fiú drekkur miki›

vatn á hverjum degi.

fiú fær› 2 stig.

Nesti› flitt var

vali› næringarbesta

nesti›. fiú mátt

kasta aftur.

Steinefni eru

nau›synleg fyrir

gó›a heilsu.

fiú fær› 2 stig.

fiú
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Trefjarík fæ›a bætir

meltinguna.

fiú fær› 2 stig.

fiú slepptir

hádegismatnum.

fiú situr hjá eina

umfer› á me›an flú

fær› flér a› bor›a.

fiú fer› út a› leika.

Skokka›u fram

um 3 reiti.

Kalk er nau›synlegtfyrir tennur og bein.fiú fær› 3 stig.

fiú hefur ekki hvílt
flig nóg. Bakka›uum tvo reiti.

fiú bor›a›ir ost.

Klifra›u ni›ur

ostinn.

Pr
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fiú
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2 
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.

fiú sast kyrr
allt hádegi›.
Bakka›u um

3 reiti.

fiú fékkst flér

banana og mátt

renna flér ni›ur

eftir honum.

Vítamín eru

nau›synleg fyrir

gó›a heilsu.

fiú fær› 2 stig.

fiú bor›a›ir of miki›
af óhollum mat.fiú situr hjá eina

umfer› og jafnar flig.

Í matnum flínum flarf
a› vera smávegis fita.

fiú fær› 1 stig.

fiú vannst uppskrifta-

samkeppnina um

næringarríkan mat.

Far›u fram um 1 reit.

fiú fórst á réttum

tíma í rúmi› og

hvíldist vel um nóttina.

fiú mátt kasta aftur.

Sá
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fiú fé
kkst 

flér
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k. fi
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fiú ofsau›stgrænmeti›.Bakka›u um 1 reit.
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Járn gerir
bló›i› í okkur heilbrigt.

fiú fær› 2 stig.



1.– 4. bekkur

Ég er fla› sem ég vel!

Tillögur a›
námsmarkmi›um
Að nemandinn
• átti sig á því hve mikið rusl er eftir fólk í umhverfinu.
• geri sér grein fyrir ábyrgð sinni varðandi rusl.
• átti sig á hugtökum tengdum sorpi, s.s. endurnýtanlegt,

lífrænt, skaðlegt, sóðalegt og verðmætt.
• hugsi um hvað er nóg og hvað er óhóf í umbúðum.

Innlögn
Kennari útskýrir eftirfarandi hugtök:
• Endurnýtanlegt  – það sem hægt er að nota og búa
  eitthvað til úr, t.d. mjólkurfernur, dagblöð,
  eggjabakkar og tímarit.
• Lífrænt – það sem eyðist í náttúrunni,  t.d. bananahýði
   eða fiskroð.
• Skaðlegt – það sem mengar náttúruna, t.d sýra 
   í rafhlöðum.
• Sóðalegt – það sem liggur um allt og er lýti á
   umhverfinu, t.d. tyggjóklessur, glerbrot og alls konar  rusl.
• Verðmætt – það sem hægt er að fá peninga fyrir,
    t.d. plastflöskur, glerflöskur og áldósir.

Verkefni
• Verkefnið (sem heitir: Ruslahaugurinn) er kynnt og 

nemendum er skipt í fjögurra manna hópa. Hver hópur
þarf einn plastpoka, penna og eintak af verkefnablaðinu.

• Hver hópur fer út á skólalóð og vinnur verkefnablaðið
og getur kennari skipulagt verkefnið eins og um ratleik
sé að ræða.

• Mikilvægt er að biðja nemendur að hafa í huga hvaðan
eða hver kom með ruslið sem þau finna og hvað má 
gera til að koma í veg fyrir að skólalóðin eða umhverfi
okkar verði sóðalegt.

Úrvinnsla
• Kennarinn fer yfir niðurstöður hópanna og getur hver 

hópur kynnt niðurstöðurnar sínar eftir vinnublaðinu.
• Í lokin dregur kennarinn niðurstöðurnar saman og leggur

áherslu á hvað felst í góðri umgengni og hvernig má 
bæta hana í þeirra skóla.

Gagnlegir vefir
• www.sorpa.is
• www.umvefur.is

RUSLAHAUGURINN



1. Finni› eitthva› á skólaló›inni sem er endurn‡tanlegt.  Merktu fla› 1.
Vi› fundum:

____________________________________________________________________

2. Finni› eitthva› á skólaló›inni sem er ver›mætt.  Merktu fla› 2.
Vi› fundum:

____________________________________________________________________

3. Finni› eitthva› á skólaló›inni sem er lífrænt.  Merktu fla› 3.
Vi› fundum:

____________________________________________________________________

4. Finni› ruslafötu á ló›inni. Hva› er miki› í henni? (full-hálffull-tóm)

____________________________________________________________________

5. Reyni› a› fylla pokann sem fli› eru› me› af rusli af ló›inni.  Tókst fla›?

____________________________________________________________________

6. Hvers konar rusl er a›allega á skólaló›inni og eftir hvern er fla›?

____________________________________________________________________

7. Er krot á veggjum, úti e›a inni - eftir hvern er fla›?

____________________________________________________________________

8. Hva› má gera til a› bæta umgengnina?

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

Ég er fla› sem ég vel!
1.– 4. bekkur

Ruslahaugurinn

RUSLAHAUGURINN



1.– 4. bekkur

Ég er fla› sem ég vel!

Tillögur a›
námsmarkmi›um
Að nemandinn
• velti því fyrir sér hvernig hann ver tíma sínum.
• átti sig á kostum þess að skipuleggja tíma sinn.
• skilji mikilvægi þess að stunda útiveru og holla hreyfingu.

Innlögn
Spyrja nemendur hvort fólk verji almennt of miklum
tíma í eitthvað en of litlum tíma í annað.

Kennarinn fjallar um hvernig maður ver tíma sínum á
daginn, s.s. hversu mikill tími fer í skólann, heimavinnu,
tölvur, sjónvarp, leiki, matmálstíma, tiltekt og svefn.

Næstu sjö daga eiga þau ásamt foreldrum sínum að halda
skrá yfir það hvernig dagsskipulagið hjá þeim er.

Verkefni
• Nemendur fá verkefnablaðið (sem heitir: Tímaþjófurinn)

og skrá í töfluna ásamt foreldrum sínum hvernig 
þeir verja tíma sínum og skila henni að viku liðinni. 
Gott er að skrá aðeins heilar og hálfar stundir.

• Mikilvægt er að taka dæmi á glæru um hvernig nemendur
eiga að fylla töfluna út svo öruggt sé að þau viti til 
hvers er ætlast af þeim. 

• Setja má niðurstöður fram í súluriti og þá er oft gott 
að nota litaflokka yfir þau viðfangsefni sem börnin fást
við yfir daginn svo augljósara verði ef eitthvert 
viðfangsefni þeirra er tímafrekara en annað.

Úrvinnsla
• Getur verið á margan hátt t.d.:

• Munnleg skil hvers og eins.
• Töflurnar teknar saman og gerð meðaltalstafla 
   fyrir bekkinn eða heildartafla.
• Nemendur gera saman ásamt kennara eina
  „æskilega töflu“.
• Nemendur koma með tillögur um úrbætur á 
   þeirra eigin töflu.

• Mikilvægt er að spyrja nemendur hvort eitthvað hafi 
komið þeim eða foreldrum þeirra á óvart. Notuðu þau 
meiri tíma í eitthvað, t.d. að horfa á sjónvarp, en þau
áttu von á eða notuðu þau kannski minni tíma t.d. í 
útiveru en þau héldu að þau gerðu?

Gagnlegir vefir
• www.netdoktor.is (svefn)
• www.born.is

TÍMAfiJÓFURINN



Samtals klst.:

Vi›fangsefni:

Svefn

Skóli

Heimavinna

Tölvur

Sjónvarp

Leikur

Tómstundir

Heimilisstörf

Matur/flrif

Anna›:

Undirskrift nemanda Undirskrift forrá›amanns

Tímafljófurinn

Ég er fla› sem ég vel!
1.– 4. bekkur

TÍMAfiJÓFURINN

fimmtudagurflri›judagur mi›vikudagurmánudagur föstudagur laugardagur sunnudagur samtals klst.

myndbönd



1.– 4. bekkur

Tillögur a›
námsmarkmi›um
Að nemandinn
• velti fyrir sér muninum á skráðum og óskráðum reglum.
• átti sig á óskráðum reglum sem gilda á heimilum.
• geri sér grein fyrir hlutverki sínu á heimilinu.
• skilji mikilvægi þess að allir hjálpist að.

Innlögn
Alls staðar í samfélaginu gilda reglur yfir ýmis atriði
eins og t.d. umferðarreglur, bekkjarreglur, reglur í
íþróttum og í leikjum. Ef þær giltu ekki væri líklega
miklu meira um ágreining, slys væru algengari og umferðin
yrði einn skrípaleikur. Í umferðinni gilda lög sem eru
skráð og okkur er refsað ef við fylgjum þeim ekki, t.d.
hraðasektir.

Einnig ef við brjótum umferðarlög stefnum við öðrum
vegfarendum í hættu (á slóðinni www.umferd.is eru allar
umferðarreglur og -merki).

Á heimilum gilda líka reglur, þær reglur eru yfirleitt ekki
skráðar en hins vegar vita allir á heimilinu um þær og
skylda er að fylgja þeim. Ef maður fylgir þeim ekki er
maður skammaður, einhverjir fjölskyldumeðlimir verða
leiðir auk þess sem heimilisfriðnum er stefnt í hættu.

Verkefni:
• Flokka á reglur í skráðar og óskráðar. Nemendur byrja 

á að skrá hvaða reglur gilda í kennslustofunni þeirra, 
t.d. að það þarf að biðja um leyfi til að fara á klósettið
með því að rétta upp hönd.

• Ítreka þarf muninn á skráðum og óskráðum reglum og
í einhverjum tilfellum er sama reglan skráð hjá einum
bekk en ef til vill ekki hjá þeim næsta.

• Síðan skrifa nemendur niður í tímanum þær reglur sem
gilda á þeirra heimilum og flokka þær í skráðar og 
óskráðar reglur. Þessar reglur geta verið mjög ólíkar 
vegna fjölskyldustærðar, útivinnandi foreldra o.s.frv.

• Þeir taka síðan verkefnið heim og fullgera listann ásamt
öðrum fjölskyldumeðlimum.

• Gaman væri að bera saman skólareglur nokkurra grunn-
skóla en þær er almennt að finna á vef hvers skóla.

Úrvinnsla:
• Spjalla þarf við nemendur um reglurnar á almennan hátt.
• Hvað eiga flestir sameiginlegt?
• Hvaða reglur gilda um heimilisstörf?
• Hvaða reglur gilda um þrif og klæðnað?
• Hvaða reglur gilda um svefn?
• Hvaða reglur gilda um sjónvarp, tölvur o.s.frv.?
• Í samantekt á niðurstöðum þarf að spyrja nemendur 

hvort farið sé eftir reglunum, hvaða reglum sé ekki 
farið eftir og hvaða reglum er farið eftir. Eru reglurnar
sveigjanlegar, má t.d. vaka lengur um helgar?

• Velta þarf upp spurningunni hvort ekki eigi að fella úr
gildi þær reglur sem ekki er farið eftir, og til hvers 
þessar reglur voru settar í upphafi.

Gagnlegir vefir:
• www.umferd.is

MÁ ÉG ...

Ég er fla› sem ég vel!
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Ég er fla› sem ég vel!

Tillögur a›
námsmarkmi›um
Að nemandinn
• velti fyrir sér hugtakinu vasapeningar og hvaða skyldur

fylgi þeim.
• glöggvi sig á því í hvað þau nota peninga.

Innlögn/Verkefni
Kennari fjallar um að sum börn fái vasapeninga hjá
foreldrum sínum. Upphæðirnar eru misháar og misjafnar
skyldur sem fylgja þeim. Önnur fá ekki reglulega
vasapeninga heldur fá þá eftir þörfum.

Í þessu verkefni á að skoða til hvers krakkar á þessum
aldri þurfa peninga og hvað hlutirnir kosta sem þau
eru að borga fyrir. Kennari kannar hvort og þá hvað
krakkarnir fá mikla vasapeninga á viku með leynilegri
könnun þar sem hver og einn skrifar vikulega upphæð
sína á miða. Þeir sem fá ekki fasta vasapeninga skila
auðu.

Glæra: Peningasúlur.
Kennari tekur saman upplýsingarnar af miðunum frá
nemendum. Niðurstöðurnar eru skráðar á glæruna með
því að gera súlur. Gott er að finna meðaltal og margfalda
með 52, sem gefur heildarupphæð á ári, og benda þeim
á hversu há þessi upphæð er á einu ári.

En í hvað fara peningarnir? Skrá á töfluna það sem 
nemendur nefna, t.d. peninga til að leigja myndbandsspólu,
borga í strætó, kaupa sælgæti eða einhver tímarit.
Gæta ber þess að setja verð á hverjum þætti við.

Á slóðinni www.ismennt.is/vefir/namskra/skyrslur/
hagraen_hugsun.html má finna athyglisverðar niðurstöður
könnunar á íslenskum ungmennum, m.a. um vasapeninga.

Úrvinnsla
• Kennari ræðir með nemendum hvort og þá hversu háa

vasapeninga væri eðlilegt fyrir krakka á þeirra aldri að
fá á viku og hvað væri hægt að gera fyrir þá peninga.

• Hafa ber í huga foreldrana sem afla peninganna – væri
kannski eðlilegt að krakkarnir kæmu til móts við foreldra
sína t.d. með því að fara alltaf út með ruslið, sjá um 
að halda forstofunni snyrtilegri og hafa herbergið sitt
snyrtilegt?

Gagnlegir vefir
• www.ismennt.is/vefir/namskra/skyrslur/
   hagraen_hugsun.html

ENIGA MENIGA



Eniga meniga
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PENINGASÚLUR
Fjöldi nemenda

100–200 200–300 300–400 400–500 500–600 600–700 700–800 800<<100
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Ég er fla› sem ég vel!

Tillögur a›
námsmarkmi›um
Að nemandinn
• velti fyrir sér tilfinningum sínum og annarra.
• átti sig á tengslum atburða, líðan, svipbrigðum og 

hljóðum.
• glöggvi sig á því hvernig við höfum öll áhrif á líðan 

annarra.

Innlögn:
Kennari fjallar um það hvernig atburður getur kallað
fram líðan sem kallar svo fram svipbrigði.
Til dæmis þú brennir þig (atburður), finnur fyrir sársauka
(líðan), grettir þig (svipbrigði) og ferð að gráta (hljóð);
eða þú færð óvæntan pakka (atburður), finnur fyrir gleði
(líðan), ljómar/brosir í framan (svipbrigði) og þú hrópar
upp af gleði (hljóð).

Við finnum fyrir margvíslegum tilfinningum á hverjum
degi bæði góðum og slæmum auk þess sem við horfum
á annað fólk finna fyrir bæði góðum og slæmum
tilfinningum.

Glæra: Mér líður.
Kennarinn ræðir við nemendur um hvert og eitt andlit
og hefur eftirfarandi spurningar til hliðsjónar:
• Hvernig líður þessum?
• Hvað olli því að honum líður svona?
• Hvers konar hljóð gæti hann gefið frá sér?
• Er þetta góð eða vond tilfinning?

Úrvinnsla
• Kennarinn skapar umræðugrundvöll um hvort við höfum

einhvern tímann kallað fram vondar tilfinningar hjá 
öðrum – hvenær?

• Höfum við einhvern tímann kallað fram góðar tilfinningar
hjá öðrum – hvenær?

• Hvað getum við gert til að kalla oftar fram góðar
tilfinningar og minnkað vondu tilfinningarnar?

 Á, OJ, Ó, VÁ
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Ég er fla› sem ég vel!

Tillögur a›
námsmarkmi›um
Að nemandinn
• átti sig á tengslum veðurs og klæðaburðar.
• kynnist dæmum um tengsl veðurfars, dýralífs og

heimshluta.
• skoði hvort tengsl séu á milli fæðuvals og veðurs.

Innlögn
Kennari fjallar um að á Íslandi sé allra veðra von og
nauðsynlegt að klæða sig eftir veðri.
Ef úti er frost og við förum á stuttbuxum í skólann er
nokkuð víst að okkur verði mjög kalt og mjög líklegt að
við kvefumst og verðum veik. Á sama hátt er líklegt að
ef við förum í kuldagallann á heitum sumardegi verði
okkur óþægilega heitt og ef við svitnum of mikið getum
við líka orðið veik vegna þess að líkaminn tapar of miklum
vökva.

Verkefni
• Kennari fjölritar verkefnablaðið (sem heitir: Nú er úti 

veður ... ), þrjú stykki á mann.
• Nemendur eiga að klæða manneskjuna í föt (teikna, lita

eða líma á), t.d. eina sem er úti í snjó og kulda, aðra 
í rigningu og þriðju sem er úti í sumri og sól.

• Eins mætti skipta verkefnunum þannig að hver og einn
vinnur aðeins eina mynd og bekknum er þá skipt í hópa
eftir veðurfari. Nemendur teikna síðan fötin á 
manneskjuna og þau sem eru skrifandi skrifa heiti hverrar
flíkur við hana.

• Einnig eiga nemendur að teikna inn á myndina þau dýr
sem einkenna ákveðið veðurfar, t.d. ormar í rigningu, 
flugur í sól, ísbirnir í snjó.

Úrvinnsla
• Rætt um myndirnar – fötin og dýrin sem eru á myndunum

– og kennarinn spyr hvort þau þekki einhver lönd með
ákveðnu veðurfari, t.d sól á Spáni og snjór á Grænlandi.

• Svo má spyrja þau hvort fólk t.d. á Spáni borðar eitthvað
öðruvísi fæðu en fólk á Grænlandi?

• Þá getur verið gaman að ræða hvort við Íslendingar 
borðum mismunandi fæðu eftir árstíðum eða veðurfari,
t.d. heitt kakó í rigningu, meira af ávöxtum og svala-
drykkjum á sumrin eða jafnvel meira kjöt á veturna?

Gagnlegir vefir
• www.manneldi.is

NÚ ER ÚTI VE‹UR ...
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Nú er úti ve›ur ...

NÚ ER ÚTI VE‹UR ...



Tillögur a›
námsmarkmi›um
Að nemandinn
• geti aflað sér upplýsinga um símanúmer.
• fái þjálfun í að lesa leiðbeiningar.
• velti fyrir sér nauðsyn endurvinnslu.
• þjálfist í að leita eftir stafrófsröð.

Innlögn
Kennari hefur símaskrá (nokkrar ef hægt er) með
í kennslustundina.

Glæra: Slys ber að höndum.
Kennari útskýrir fyrir nemendum hvað glæran sýnir og
spyr þá hvað þeir myndu gera ef slys yrði heima eða annars
staðar og enginn fullorðinn væri til staðar (eða sá fullorðni
hefði slasast).

Hugmyndir nemenda skráðar á töflu/glæru og ræddar.
Væntanlega kemur í ljós að einhverjir muna eftir
Neyðarlínunni en hvernig á að finna símanúmer hennar
ef enginn á staðnum man það?

Símaskráin er full af upplýsingum og nöfnin eru
í stafrófsröð.
Kennari spyr hve margir hafa flett upp í símaskrá til að
finna eitthvert númer. Kennari spyr nemendur einnig hvort
eitthvað fleira en símanúmer sé að finna í símaskránni,
t.d. kort, töflur og upplýsingar um fyrstu hjálp.

Glæra: Svona er raðað
Stafrófsröðin er rifjuð upp og bent á hvernig erlendu
stafirnir raðast. Sýndur er listi af nöfnum úr símaskránni.
Rifjað upp hvernig raðað er í símaskrána.

Í símaskránni segir:
Við röðun mannanafna er fylgt þeirri reglu að raða fyrst
eftir fornafni, síðan eftirnafni, þá miðnöfnum og að
lokum eftir starfsheiti og heimilisfangi.

Verkefni
• Kennari leggur inn verkefnið. Það getur hvort sem er 

verið einstaklingsverkefni til að vinna heima með 
einhverjum fullorðnum eða hópverkefni sem nemendur
vinna í skólanum. Fjöldi hópanna ræðst þá af fjölda 
símaskráa.

• Kennari brýnir fyrir nemendum að byrja á að kynna sér
efnisyfirlit símaskrárinnar og skoða hana síðan vel 
áður en þeir fara að svara verkefninu.

• Nemendur leysa verkefni á meðfylgjandi verkefnablöðum
(sem heita: Símaskráin, fyrri hluti og seinni hluti).

Úrvinnsla
• Kennari og nemendur fara saman yfir verkefnið og athuga

hvort allir hafi getað leyst það og hvaða niðurstöðum
þeir komust að.

• Ef það hefur ekki komið til tals fyrr bendir kennari 
nemendum að lokum á að einnig má finna símanúmer
á vefnum.

Gagnlegir vefir
• www.simaskra.is
• www.islandssimi.is
• www.tal.is
• www.simi.is
• www.sorpa.is

1.– 4. bekkur

Ég er fla› sem ég vel!

ÉG OG SÍMASKRÁIN
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SLYS BER A‹ HÖNDUM



Ég og símaskráin

Ég er fla› sem ég vel!
1.– 4. bekkur

SVONA ER RA‹A‹

Gömul símaskrá fellur í gó›an jar›veg og
getur or›i› a› fallegu blómi e›a tré!



1.– 4. bekkur

Ég er fla› sem ég vel!

SKO‹A‹U:
Fyrstu opnuna

Hva›a fljónustu fær›u í flessum númerum: Hva› kostar a› hringja í 118?

SKO‹A‹U:
Efnisyfirliti›

Á hva›a bla›sí›um er a› finna:

Umfer›armerki

Dagatal

Endurvinnsluátak

Vegalengdir milli sta›a

Götukort af Reykjavík

Póstnúmer

Hva› kemur á óvart ?

SKO‹A‹U:
Bla›sí›ur um
Almannavarnir

Hva›a náttúruhamfarir er fjalla› um flar? Hva› af  flessu hefur flú prófa›?

Ég og símaskráin

112

118

8006464

Hva› er 800 númer?

SÍMASKRÁIN fyrri hluti



SÍMASKRÁIN
1.– 4. bekkur

seinni hluti

SKO‹A‹U:
Bla›sí›ur me›
götukortum
og/e›a
kortum af
landsbygg›inni

SKO‹A‹U:
Gulu sí›urnar

SKO‹A‹U:
Bla›sí›ur um
vegalengdir

Hva› er langt milli:

Akureyrar og Egilssta›a?

Selfoss og Reykjavíkur?

Hva›a fléttb‡lissta›ur er næstur
flínu heimili?

Finnur flú uppl‡singar um:

Gælud‡raverslanir?

Rei›hjól?

Myndbandaleigur?

Kennara?

Eru gulu sí›urnar a›eins fyrir Reykjavík?

Höfu›borgarsvæ›i›:

Á hva›a korti er hverfi› flitt?

Í hva›a reit á kortinu er gatan flín?

Landsbygg›in:

Á hva›a bls. finnur flú flinn landshluta?

Finnur flú nákvæmara kort af  flinni

heimabygg›?

Á hva›a bla›sí›u er fla›?

Ég er fla› sem ég vel!

Ég og símaskráin
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Ég er fla› sem ég vel!

Tillögur a›
námsmarkmi›um
Að nemandinn
• kynnist því að mannslíkaminn hefur bein og þau gegna

ákveðnu hlutverki.
• átti sig á nauðsyn þess að hugsa vel um beinin og 

heilsuna almennt.
• átti sig á hvað er hollt fyrir beinin og hvað óhollt.

Innlögn
Ræða við nemendur um líkamann, þ.e. úr hverju er
hann yst sem innst (húð, vöðvar, bein, líffæri).  Hvernig
væri líkaminn ef það væru engin bein í honum? Taka
dæmi um beinlausar lífverur eins og orma. Við gætum
ekki staðið upprétt ef við værum beinlaus og hreyfingar
okkar væru öðruvísi – hvernig gætu þær hugsanlega verið?

Ræða þarf eftirfarandi hugtök:
bein: eru lifandi vefur sem er harður.
heilsa: segir okkur til um hvernig okkur líður, hvort við
erum veik eða hraust, sbr. heilsuhraustur eða heilsuveill.
hollusta: það sem gerir okkur gott, viðheldur eða bætir
heilsuna.

Beinin eru lifandi vefur og þau eru hörð.  Hægt að
spyrja nemendur hvort þeir hafi nagað bein og fundið
það. Þau eru harðari yst en mýkri að innan. Þegar við
erum lítil (ung) eru beinin „mjúk“ en þau harðna með
aldrinum. Þau vaxa á meðan líkaminn stækkar og síðan
halda þau áfram að endurnýja sig allt lífið á enda.

Þegar við verðum gömul verða beinin oft brothætt
en ef við hugsum vel um þau þegar við erum ung þá verða
þau ekki eins brothætt þegar við verðum gömul.

Spyrja nemendur hvort þau hafi beinbrotnað, ef svo er
þá hvar og hvers vegna? Einnig er hægt að spyrja þau
hvort einhver í fjölskyldunni hafi beinbrotnað og hvað
hafi verið gert við því.

Verkefni
• Bekkurinn sem heild eða hópar fái dagblöð eða tímarit

til að skoða og finna myndir, orð eða setningar sem 
tengjast beinum á einhvern hátt, þ.e. hollt eða óhollt
fyrir beinin. Þau klippa þetta út og líma á pappaspjald
sem skipt er í tvo dálka; öðru megin er hollt og hinum
megin óhollt.

• Nemendur leysa verkefnin sem fylgja (sem heita: Fyrir
tennur og bein, Hollusta frá A til Ö og Leitin að 
leyndarmálinu).

• Bekkurinn í heild (eða í minni hópum) gæti föndrað 
beinagrind úr pappa eða frauðplasti eða einhverju efni
sem tiltækt er í skólanum. Ekki er nauðsynlegt að 
beinagrindin sé fullkomin, heldur í stærri einingum 
miðað við hvað nemendur ráða við. Hægt er að velja 
hvort þetta á að vera beinagrind sem er „gömul, fullorðin,
eða barn“.

Úrvinnsla
• Í samantekt með nemendum þarf að draga fram 

aðalatriðin.
• Leggja þarf áherslu á hvað er hollt og óhollt fyrir beinin.

Dæmi um hollustu er næringarrík fæða sem inniheldur
kalk og D-vítamín, t.d. mjólk, skyr og grænt grænmeti.

• Minna þarf á að hreyfing, að reyna á líkamann,
er einnig holl, t.d. að ganga, hlaupa, fara í leiki og 
stunda íþróttir.

• Útskýra af hverju það er mikilvægt að borða á 
matmálstímum og borða þá vel. Dæmi um það sem er
óhollt er m.a. sælgæti, gos, snakk, reykingar, liggja í 
leti, sitja lengi í senn og horfa á sjónvarp eða vinna 
lengi við tölvu. Það er einnig óhollt að borða of mikið,
þ.e. að vera alltaf nartandi, því það skemmir tennur og
er fitandi.

Gagnlegir vefir:
• www.beinvernd.is
• www.tannheilsa.is
• www.ms.is
• www.skyr.is
• www.manneldi.is (leit: bein)

BEININ MÍN
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Beinin mín

VÍSBENDINGAR:
Mjólk
skyr
ost
dreitill
sól
kál
kók
skokk
fótbolti
kalk
vítamín–D
rif
sjö
iii
kkk

Ég er fla› sem ég vel!

FYRIR TENNUR OG BEIN

bolta-
leikurinn

steinefniemm

óhollur
drykkur

holl
hreyfing

geim-
vera

bein

rómversk
tala

sam-
hljóðar

vítamín
fyrir beinin

7

þrír
eins

fyrstur í
stafrófinu

mús
borðar
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A _____________________________

Á _____________________________

B _____________________________

D______________________________

E _____________________________

F______________________________

G______________________________

H______________________________

I _____________________________

Í _____________________________

J _____________________________

K _____________________________

L _____________________________

M _____________________________

N _____________________________

O _____________________________

Ó _____________________________

P _____________________________

R _____________________________

S _____________________________

T _____________________________

U _____________________________

Ú _____________________________

V _____________________________

X _____________________________

Y _____________________________

† _____________________________

fi _____________________________

Æ _____________________________

Ö _____________________________

HOLLUSTA FRÁ A TIL Ö
Finndu or› yfir hollan og gó›an mat sem byrja á flessum bókstöfum e›a hafa flessa
bókstafi í or›inu sínu.

Ég er fla› sem ég vel!

Beinin mín
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Ég er fla› sem ég vel!

Finndu or›in sem eru talin upp í or›alistanum fyrir ne›an og strika›u yfir flau me› beinni
línu e›a gegnsæjum yfirstrikunarpenna. fiau eru ló›rétt e›a lárétt, áfram e›a aftur á
bak. fiegar öll or›in eru fundin skaltu lesa úr stöfunum sem eftir ur›u (byrja efst til
vinstri og lesa til hægri hverja línu) og skrifa stafina í réttri rö› á línurnar fyrir ne›an.
fiannig finnur›u leyndarmáli›.

jafnvægi
morgunkorn
orka
bananar
hoppa
næring
prótein
vítamín
ost
æfing
hnetur
hrísgrjón

ganga
brau›
korn
ávöxt
kjöt
rúgur
vatn
dans
trefjar
heilbrig›i
mjólk
pasta

kalk
sykur
tómat
kolvetni
vökvi
járn
steinefni
kartöflur
grænmeti
jógúrt
fitan
klí›

M O R K A O R Ú G U R S T E I N E F N I R G

K L Í ‹ U N K V Ö K V I J A F N V Æ G I O G

A R N K L Ó J M M O S T Á E ‹ K A L K M J R

R K O L V E T N I Ó L K R E R J Ó G Ú R T Æ

T S A T S A P G N I R Æ N T X Ö V Á G Ó ‹ N

Ö Y B Y D N R O K N U G R O M T R N T A V M

F K J U A N I ‹ G I R B L I E H B R A U ‹ E

L U G A N G A Á T A M Ó T D E H N E T U R T

U R G I S T R E F J A R Æ F I N G N R O K I

R B A N A N A R N U N I E T Ó R P H O P P A

M V Í T A M Í N F I T A N H R Í S G R J Ó N

Beinin mín

LEITIN A‹ LEYNDARMÁLINU
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Ég er fla› sem ég vel!

SÚPA, SÖTRA, DREKKA

Tillögur a›
námsmarkmi›um
Að nemandinn
• kanni framboð drykkja í skólanum.
• athugi verð og hollustu drykkjanna í skólanum.
• íhugi kosti og galla einstakra drykkja.

Innlögn
Hvað er í boði í skólanum?
Spyrja þarf nemendur hvert sé úrval drykkja sem hægt er
að fá í skólanum. Í mörgum skólum er mjög fjölbreytt
úrval en verð drykkjanna og ágæti þeirra er mjög misjafnt.
Þótt verð á einum drykk sé ekki hátt gerir margt smátt
eitt stórt.

Hvað velja nemendur og af hverju?
Í grunnskólum landsins stendur nemendum yfirleitt til
boða að kaupa kalda drykki. Ef sykraðir mjólkurdrykkir,
ávaxtasafar og svaladrykkir eru á boðstólum eiga börn
erfiðara með að velja sér hollan drykk og láta gjarnan
bragðið eitt ráða. Þau drekka þá auðveldlega of mikið af
sætum og súrum drykkjum sem skemmt geta tennur.

Léttmjólk er talin heppilegust til drykkjar fyrir flest ungt
fólk. Þeir sem þurfa að grennast geta valið undanrennu.
Til að auðvelda börnunum valið í skólanum er best að
hafa það til sölu sem er gott fyrir flesta. Það skiptir máli
að hafa léttmjólkina kalda til að hún sé lystug eins og
vatnið sem er besti svaladrykkurinn og kostar ekki neitt!

Verkefni
• Verkefnið kynnt með dæmi sem kennarinn skráir á glæru

af samskonar blaði og nemendur fá.
• Nemendur fá verkefnablaðið (sem heitir: Drykkirnir)

og fylla út eftir upplýsingum frá kennara verð á hverri
einingu, t.d að tiltekinn appelsínudrykkur kostar 50 kr.
hver ferna. Síðan skrá þau hversu margar fernur þau 
drekka á viku, t.d. 8 stk. og ef skólaárið er 180 dagar
eru um 36 vikur í skólaárinu. Þannig gæti dæmið
litið út: 50 x 8 = 400 kr. (vikan), 400 x 36 (vikur)
= 14.400 kr.

• Kennarinn þarf að reikna fyrir hvern og einn drykk eða
finna meðaltal og sýna börnunum dæmin. Leggja þarf
áherslu á að vatn kostar ekkert.

Úrvinnsla
• Ræða þarf um tengsl hollustu drykkjanna og verð þeirra.

Spyrja mætti hvort dýrustu drykkirnir séu hollastir eða
öfugt eða hvort eitthvert samband sé þar á milli.

• Börnin skoða neyslu sína og sýna foreldrunum 
niðurstöðurnar.  Í samráði við foreldrana gætu nemendur
svo komið með hugmyndir um úrbætur ef þörf er á.

• Athuga þarf að ef ekki er hægt að fá vatn í skólastofunni
er góð hugmynd að setja vatn neðan í brúsa á kvöldin,
setja hann í frysti og fylla svo upp að morgni og hafa
með sér í skólann. Þannig helst vatnið lengi kalt.

Gagnlegir vefir:
• www.manneldi.is
• www.tannheilsa.is



Súpa, sötra, drekka

Ég er fla› sem ég vel!
1.– 4. bekkur

DRYKKIRNIR

Ég drekk _________________.

Eitt stykki (ferna/flaska/dós) kostar ________  og ég drekk ______ stykki á viku.

fia› kostar ___________  á viku en sinnum 36 kostar fla› ______________ yfir veturinn.

Ég ætti frekar a› drekka ___________________  flví fla› kostar _____________ yfir heilan vetur!!!

VER‹ GALLARKOSTIRDRYKKUR






