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Um kennsluefnio

Hér er & ferdinni kennsluefnid Eg er pad sem ég vel. Um er ad rada nokkur pemaverkefni sem 6l
eru samin af kennurum Gt fra markmidum namsgreinarinnar lifsleikni en sum verkefni henta einnig
vel til kennslu 1 heimilisfraedi. Pemaverkefnin byggjast 6ll a pvi ad adstoda nemandann vid ad mota
sér abyrgan lifsstil og lifsgildi, med pvi ad lera ad velja i frumskogi tilboda og upplysinga sem a
honum dynja alls stadar ad. bannig er stefnt ad pvi ad bda nemandann betur undir lifid og ad takast
a vid krofur og askoranir daglegs lifs.

I adalnamskra grunnskola kemur fram ad nam 1 lifsleikni eigi fyrst og fremst ad sndast um sjalfspekkingu
og proska hvers og eins. Pegar nyja namskrain kom Gt var farid ad skoda hvernig koma matti betur
en adur til moéts vid pessar oskir, en b6 med peim hatti ad ekki yrdi um Gtgafu innbundinnar békar
ad reda heldur kennsluefni i moppu sem sidan meetti baeta 1 og breyta verkefnum eftir pérfum hvers
nemendahops. Pad er i hondum hvers kennara hve l[ongum tima hann ver i hvert verkefni en pau
eru hugsud pannig ad nyta megi pau i hefébundnum kennslustundum, i sampattri kennslu med
60rum namsgreinum eda jafnvel sem grunn ad pemavikum.

Eins og gefur ad skilja er ekki hagt ad taka & 6llum markmidum i einu. I méppunni eru
kennaraleidbeiningar, verkefni fyrir nemendur, litglerur og annad til ad nota vid innlagnir.
A yfirlitsbladinu er ad finna pau markmid sem stefnt er ad i hverjum bekk fyrir sig. Meginaherslan
i 6llum bekkjum verdur ad styrkja nemandann i ad bera abyrgd a eigin lifi og kenna honum ad vera
gagnryninn neytandi 7 floknu og margbreytilegu samfélagi. Pad felur i sér grundvallarpekkingu t.d.
a réttindum neytenda, neyslu og umhverfi, verdi og gedum matveela, auglysingum og ahrifum peirra
0g ad leera ad rata eftir leidbeiningum.

Kennsluefnid er vistad a vef Namsgagnastofnunar og pvi mun endurprentun pess ekki fara fram.
Pvi munu allar breytingar og/eda endurbatur verda unnar a tolvuteku formi og vistadar a vef
Namsgagnastofnunar.

Hér hafa oll verkefnin verid feerd i svipadan bidning og gerd kennurum adgengileg. Vid gerd og
atfaerslu alls efnisins var unnid i samradi vid Namsgagnastofnun og Manneldisrdad og ad auki var
farid eftir abendingum fra Kennarahaskéla Islands, Beinvernd og Tannheilsudeild Heilbrigdisraduneytisins.
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Jali 2001

Agati kennari!

Okkur hja Markadsnefnd mjélkuridnadarins* er pad sérstakt anagjuefni ad kosta hjalagt kennsluefni
Eg er pad sem ég vel sem gefid er Gt af Namsgagnastofnun i samradi vid Manneldisrad fyrir alla bekki
grunnskoélans. NG koma at moppur fyrir 6., 7., 9. og 10. bekk auk moppu sem hentar kennslu i 1.-4.
bekk, en 1 fyrra komu Gt méppur fyrir 5. og 8. bekk.

Med von um godar mottokur,

fyrir hond Markadsnefndar mjolkuridnadarins,

Mhd \%Z///af

Magniis Olafsson

*Markadsnefnd mj6lkuridnadarins gefur m.a. Gt fraedslu- og kynningarefni fyrir almenning
og skola um neringargildi, neysluvenjur og hollustu matveela.
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4. bekkur

Ad nemandinn

geti nefnt ymsa paetti sem hafa ahrif & lidan hans.
atti sig & hvad er stadgédur morgunmatur.
kynnist demum um hollan og 6hollan mat.

fai kynningu a faduhringnum.

fai hvatningu til ad fara eftir manneldis-
markmidum, s.s. ad drekka 2-3 glos af mjolk & dag
og borda 5 skammta af graenmeti og avoxtum.
velti pvi fyrir sér hvada afleidingar pad hefur ad
sofa ekki nog.

skodi nokkrar gerdir af umbidum og beri peer
saman t.d. med tilliti til légunar, innihalds,
Gtlits og upplysinga sem eru gefnar.

atti sig a ad parfir folks eru mismunandi eftir
adstedum, s.s. klednadur og naeringarporf.

fai pjalfun i ad lesa leidbeiningar og skilabod

af skiltum.

geti aflad upplysinga um simantmer.

5. bekkur

Ad nemandinn

pekki mikilvaegi pess ad borda stadgédan
morgunmat og koma med nesti i skélann.

e skilji hvada upplysingar faaduhringurinn gefur okkur.

fai pjalfun i ad skipuleggja sig og baa til zetlanir.
fai hvatningu til ad fara eftir manneldis-
markmidum, s.s. ad drekka 2-3 glos af mjolk a dag
og borda 5 skammta af graenmeti og avoxtum.
atti sig & pvi ad naegur svefn er forsenda vellidunar
og arangurs og pekki helstu orsakir og afleidingar
svefnleysis.

pjalfist i ad vinna Gr upplysingum og setja fram &
myndranan hatt.

pjalfist i ad afla upplysinga um verd og reikna at
heildarkostnad, t.d. afmalisveislu.

atti sig a ad skodanir byggjast & pattum eins og
pekkingu og tilfinningum.

beri saman 6likar umbddir m.t.t. umbddamerkinga
og greini 1 sundur innihaldslysingu og naringargildi
innihaldsins.

e verdi medvitadur um hvad hann bordar og drekkur.
e velti fyrir sér hvad gerir auglysingu ad auglysingu.

pekki megintilgang auglysinga, pjalfist i ad beita
gagnryninni hugsun vid lestur og talkun peirra.
skilji ad folk hefur mismunandi skodanir a hvad
pvi finnst fallegt og gott.

e hjalfist i ad lesa leidakort og timatoflu.
e 4tti sig a ad oft eru fleiri en ein leid ad sama marki.

leeri ad beita skapandi vinnubrégdum vid arlausnir
verkefna.

MARKMID SEM STEFNT ER AD

6. bekkur

Ad nemandinn

atti sig a hve audvelt er ad velja hollan mat
sem er fjolbreyttur og bragdgddur.

skilji mikilvaegi pess ad borda Gr ollum
faeduflokkum.

fai pjalfun i ad vega og meta a gagnryninn
hatt kosti og galla mismunandi méguleika s.s.
vid val & drykkjum og 6dru nesti i skélann.
pjalfist 1 ad setja sér markmid, stefna ad peim
0g meta sidan arangurinn.

skilji mikilvaegi pess ad sofa ndg.

atti sig a gildi hirdusemi um likama sinn baedi
er vardar hreinlaeti og holla hreyfingu.

leeri ad nyta sér upplysingar um daglegt lif s.s.
lesa af umbddum, meta verdtilbod og leita ad
voldum upplysingum.

atti sig @ ymsum kostnadi, s.s. rekstri og
kostnadi a reidhjoli eda kostnadi vegna
umonnunar galudyrs.

geti bent a auglysingar sem hofda til barna.
fai taekifeeri til ad beita skapandi vinnubrégdum
vid arlausnir verkefna.

7. bekkur

Ad nemandinn

verdi medvitadur um afleidingar einhafs fadis.
fjalli um naeringarefni og hvadan vid faum pau.
velti fyrir sér hvad felst i pvi ad breytast ar
barni i ungling.

kynnist hugtakinu kjorpyngd og skilji ad pad
er einungis medaltalsvidmid.

leeri hvada nzring er likamanum naudsynleg
til ad proskast og dafna edlilega.

viti hver eru algengustu eiturefni sem til eru
a flestum heimilum, s.s. hreinsiefni fyrir
upppvottavélar og hreinsivokvar, og hvar ber
ad geyma slika hluti.

geti sett sér markmid til lengri tima, s.s. ad
skipuleggja vidburd i skélanum.

viti af hattunni samfara neyslu tébaks og
afengis.

geti greint jakvaedan arédur fra neikvaedum i
auglysingum og umhverfi.

beri saman auglysingar sem eru &tladar bornum
og fullordnum.

viti hvad felst i pvi ef vorur eru umhverfisvaenar
0g vistveenar og velti fyrir sér hvort paer umbGdir
sem pau nota daglega séu pad.

velti fyrir sér hvad hefur ahrif a hvad er valid
i skolanestid og hvad er keypt inn til heimilisins.
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MARKMID SEM STEFNT ER AD

8. bekkur

Ad nemandinn

verdi medvitadur um patt tilfinninga i 6llum
samskiptum.

viti ad hann & rétt a ad geta lesid um innihald
hverrar voru & umbGdum.

skilji ad umbddamerkingar eru gjarnan tvipaettar:
innihaldslysing og naeringargildislysing.
pekki ad til eru akvednir stadlar sem segja til
um hve mikid hann parf af naringarefnum,
s.s. radlagdur dagskammtur (RDS).

pjélfist 1 ad afla sér upplysinga ar toflum.
pjalfist i ad velja mat sem fullnaegir naeringarporf
hans.

fai taekifaeri til ad endurskoda neysluvenjur
sinar.

atti sig a ad sifellt nart skemmir tennur.

velti fyrir sér hvad er hoflegt og hvad ohoflegt
t.d. 7 fataeign og sykurneyslu.

fai tekifeeri til ad vega og meta langanir sinar
og bera saman longun og porf.

pekki hvad felst i pvi ad setja sér personuleg
markmid og fylgja peim eftir.

atti sig @ ymsum kostnadi, s.s. ad reka og nota
GSM-sima.

fai hvatningu til ad temja sér sparnad.

pekki megintilgang auglysinga.

fai pjalfun i ad beita gagnryninni hugsun vid
lestur og tdlkun auglysinga.

atti sig a ad skodanir byggjast & pattum eins
og pekkingu og tilfinningum.

fai pjalfun i ad feera rok fyrir mali sinu, koma
fram og vinna i hopi.

9. bekkur

Ad nemandinn

atti sig a pvi ad hann ber abyrgd & pvi hvad
hann letur ofan 1 sig.

skilji samhengid a milli Gtlits, neysluvenja og
lidanar.

leeri ad meta a gagnryninn hatt langanir sinar
og vaentingar og sérstodu til ad 6dlast aukna
sjalfspekkingu.

skilji ad pad sem einum finnst vera rétt, fallegt
eda gott er ekki vist ad 6rum finnist pad vera
rétt, fallegt eda gott.

kynnist manneldismarkmidum, tilgangi peirra
og meginaherslum.

pekki haettur samfara neyslu dvana- og fikniefna.
geti gert kostnadarreikning um fastar greidslur
heimila, s.s. vegna matarinnkaupa.

viti hverjir eru helstu arédursmidlar natimans.
atti sig a pvi ad pad sem er nattdrulegt parf
ekki endilega ad vera hollt, sbr. fikniefni.
kynnist stofnunum og samtékum sem lata sig
heilbrigdi og neyslu folks varda, s.s.
Manneldisrad og Neytendasamtokin.

skynji félagslegar adstaedur til ad geta metid
hvort og hvernig hann gerist patttakandi i
peim, t.d. ad standast prysting til ad gera
eitthvad gegn betri vitund.

10. bekkur

Ad nemandinn

fai taekifaeri til ad endurskoda eigin lifsstil at
fra neysluvenjum og hreyfingu.

atti sig a pvi af hverju folk fitnar.

meti lifsgildi sin 6had fyrirmyndum og
stadalmyndum samfélagsins.

skilji mikilvaegi pess ad sofa ndg.

geti vegid og metid kosti og galla voru Gt fra
naeringargildi og verdi hennar.

pekki haettur samfara misnotkun lyfja sem
notud eru til leekninga.

geti greint og rokrett dhrifamatt auglysinga
og gert sér grein fyrir 6beinum arédri fjolmidla.
geti nytt sér helstu fjolmidla og lagt mat &
fréttaflutning.

hafi tileinkad sér abyrg sjonarmid og umgengni
vid nanasta umhverfi sitt, s.s. 1 tengslum vid
voruval og umbadir og hirdingu sorps.
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... SEENGINNI YFIR MINNI

Tillogur a3
/ °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

e gloggvi sig a pvi hvad gerist 7 svefni.

o skilji mikilvaegi svefns.

® pekki mismunandi svefnparfir 6likra aldurshépa.

Innlogn

Kennari fjallar um svefn med eftirtaldar stadreyndir

i huga:

o Of litill svefn gerir folk ruglad og pad haettir ad
hugsa skyrt.

® \/i§ geispum pegar vid erum preytt vegna pess ad
okkur vantar sarefni.

e Svefnporf er mismunandi eftir aldri:

e Nyfeedd born purfa um 18 tima a sélarhring
® Krakkar purfa um 10-12 tima a sélarhring
® Fullordnir purfa um 8 tima a sélarhring

o I svefni hagist & andardreetti og slaknar & vdvum.
P& na frumur likamans ad endurnyjast og likaminn
vex hradast.

o I svefni skiptum vié um likamsstodu u.p.b. 25-35
sinnum hverja nétt til ad vodvarnir hvilist allir jafnt
og ad bloédrasin verdi 6hindrud.

e beir sem vakna stifir og stirdir hafa sennilega legid of
lengi 7 somu stellingunni.

Verkefni

¢ Nemendur tilkynna kennara sinum & hverjum morgni
i eina viku hve marga tima peir svafu yfir néttina og
skra & verkefnablad (sem heitir: Skraning svefntima
i eina viku).
e Eins meaetti lata nemendur vinna bladid heima og koma
med i skdlann ad viku lidinni med undirskrift foreldra.
e Svara a spurningunum & vinnubladinu (sem heitir:
Sef ég n6g?) og teikna nedst a bladid eda aftan
a pad mynd af sjalfum sér sofandi i riminu.

, [ ]
Urvinnsla

® Nemendur reeda saman um nidurstédurnar og kynna paer
jafnvel fyrir bekknum.

e Bekkurinn reynir ad komast ad nidurstodu um hvenzer
heppilegast sé fyrir pau ad fara ad sofa og vakna, til
ad na 10-12 tima svefni a sélarhring.

e Ur nidurstddunum eiga pau hvert og eitt ad vinna silurit
sem synir vikudaga (larétt) og fjélda svefntima (L6drétt)
a eydubladid (sem heitir: Min hvild). Sidan meetti
vinna eitt sdlurit sem synir medaltal bekkjarins.

e [ samantekt parf kennari ad leggja aherslu & ad nemendur
fari snemma ad sofa svo peir séu Gthvildir pegar peir
meta i skélann.

Gagnlegir vefir
e www.netdoktor.is (svefn barna)
® www.born.is
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.. saenginni yfir minni

SKRANING SVEFNTIMA T EINA VIKU

VIKUDAGUR SOFNADI VAKNADI SVAF ALLS
DAGUR KL. KL. TIMA
DAGUR KL. KL. TIMA
DAGUR KL. KL. TIMA
DAGUR KL. KL. TIMA
DAGUR KL. KL. TIMA
DAGUR KL. KL. TIMA
DAGUR KL. KL. TIMA

Eg sef ad medaltali

kist. & sélarhring




... saenginni yfir minni
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/ /
SEF EG NOG?

Hva3d gerist pegar félk vakir of lengi?

Nyfaett barn sefur um
& sélarhring

6 — 10 ara born sofa um
/ / .
a solarhring

Flestum fullordnum naegir ad sofa um

a sélarhring

Hva3d gerist pegar vid sofum?

Hvers vegna er naudsynlegt a3 hreyfa sig i svefni?

Hvad er geispi?

Teiknadu hér mynd
af pér sofandi i
rdminu pinu.



... senginni yfir minni
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/ /
MIN HVILD

Fjoldi svefntima
A

T N T N T s aaaasm > Dogor
maénudagur pridgjudagur midvikudagur fimmtudagur fostudagur laugardagur sunnudagur
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UPP I MUNN 0G OFAN T MAGA

Tillogur a3
Ve °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

® r2di hugtokin hollt og 6hollt.

® atti sig a hollum og éhollum faeduvenjum.

e atti sig a ad sumt ,6hollt” er dgaett i hofi en 6hof er
alltaf 6hollt.

® [eidi hugann ad naeringarporf likamans.

e gloggvi sig & mikilvaegi reglubundinna malsverda.

Innlogn

Eftirtaldar glaerur um ,feduvenjur” eru til ad hvetja
til og styrkja umradur.

Glera: Hvernig mat parf likaminn?

® Hér parf ad drva nemendur til ad nefna sem flesta paetti
faeduhringsins. Hugtakid faeduhringur er ekki i namskra
fyrr en i 4. bekk og pvi er ndég ad kynna hann og syna
ba. b6 parf ad geaeta pess ad allir pattir faeduhringsins
komi fram auk pess sem minna parf bornin & ad tryggja
fjolbreytni i feeduvali & hverjum degi.

Glera: Hvar bordar pa - hvar a folk ad borda?

e Eldhas, bordstofa, matsalir og veitingastadir eru
sérstaklega =tladir til maltida. Hins vegar vill pad oft
brenna vid ad folk naerist & 6drum stodum, t.d fyrir
framan sjonvarpid, télvuna og i bilum. A slikum
stodum a folk pad til ad sitja 1 slemum stellingum,
borda hratt og jafnvel s6da Gt. Petta eru sleemar venjur
sem eiga a0 heyra til undantekninga.

Glera: Hve oft bordar pi a dag?

® Algengt er ad sumir bordi sjaldan yfir daginn en
®skilegt er ad folk bordi 5-6 sinnum a dag (morgunmat,
nesti, hadegismat, middegishressingu, kvoldmat og
kvéldbita).

o Ef krakkar borda sjaldnar en 5-6 sinnum a dag er heetta
a pvi ad likaminn fai ekki pa orku og naeringu sem hann
parf - sbr. bill sem ekur og ekur en fer ekkert eldsneyti
- hann stddvast ad lokum.

e Ef madur er sinartandi eykst hins vegar hatta a
tannskemmdum og pad eru sleemar matarvenjur auk
bess sem madur ner ekki ad njota hinna eiginlegu
maltida.

Glera: Hvad er hollusta - hvad er ohollusta?

e Hugarfleedi um hollustu og 6hollustu par sem nemendur
flokka ymislegt sem peir borda i hollt og éhollt.
Skrad & gleeruna jafn6dum og nemendur nefna hlutina.

Glera: Hollir aukabitar - éhollir aukabitar?
e Hugarfleedi um aukabita par sem nemendur flokka
aukabita eftir hollustu peirra.

Glaera: Malsverdir — aukabitar?
e Nemendur telja upp hvad peir borda og flokka i malsverdi
og aukabita og timasetja.

Verkefni

e Tvo verkefni fylgja ef kennari vill, slonguspil og goggur,
sem hvortveggja Gtskyrir sig sjalft.

, [ ]
Urvinnsla

e Taka parf saman med nemendum meginnidurstodur
og leggja aherslu a hvad megi bata i mataraedi og
faeduvenjum skolabarna.

Gagnlegir vefir

e www.manneldi.is
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HVERNIG MAT PARF LIKAMINN?




/ /
HVAR A FOLK AD BORPA?



Upp i munn og ofan i maga
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HVE OFT BORPAR bU A DAG?
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HVAD ER HOLLUSTA? |HVAD ER OHOLLUSTA?

F& Hef
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HOLLIR AUKABITAR | OHOLLIR AUKABITAR
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KL. MALSVERDIR AUKABITAR
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GOGGURINN

LEIDBEININGAR

lit.

2
1 sinum

/2

e Litadu hornreitina hvern
e Klipptu ferninginn dt.

e Leggdu bla3did & bor3id svo punkturinn { midjunni sndi ni3dur.

e Brj6ttu um heilu linurnar.
e Snidu goggnum vid og ldttu punktinn snda upp.

e Brj6ttu nimerudu hlutana inn a3 miaju.

e Semdu spurningar og svor vi3d peim og skrifa3du i audu svaeain.
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RUSLAHAUGURINN

Tillogur a3
Ve °
namsmarkmidum

Ad nemandinn

e atti sig a pvi hve mikid rusl er eftir folk i umhverfinu.

® geri sér grein fyrir abyrgd sinni vardandi rusl.

e atti sig a hugtokum tengdum sorpi, s.s. endurnytanlegt,
lifreent, skadlegt, s6dalegt og verdmaett.

e hugsi um hvad er ndg og hvad er 6hof i umbadum.

Innlogn

Kennari datskyrir eftirfarandi hugtok:

e Endurnytanlegt - pad sem hagt er ad nota og bida
eitthvad til ar, t.d. mjolkurfernur, daghlod,
eggjabakkar og timarit.

e Lifreent — pad sem eydist i nattlrunni, t.d. bananahydi
eda fiskrod.

e Skadlegt — pad sem mengar nattdruna, t.d syra
i rafhlodum.

e Sodalegt — pad sem liggur um allt og er lyti &
umhverfinu, t.d. tyggjoklessur, glerbrot og alls konar rusl.

e Verdmeett — pad sem hagt er ad fa peninga fyrir,

t.d. plastfloskur, glerfloskur og aldosir.

Verkefni

e Verkefnid (sem heitir: Ruslahaugurinn) er kynnt og
nemendum er skipt i fjogurra manna hopa. Hver hopur
parf einn plastpoka, penna og eintak af verkefnabladinu.

e Hver hopur fer Gt a skdlaléd og vinnur verkefnabladid
og getur kennari skipulagt verkefnid eins og um ratleik
sé ad reda.

e Mikilvaegt er ad bidja nemendur ad hafa i huga hvadan
eda hver kom med ruslid sem pau finna og hvad ma
gera til ad koma 1 veg fyrir ad skélalédin eda umhverfi
okkar verdi sédalegt.

/ [ ]
Urvinnsla

e Kennarinn fer yfir nidurstodur hépanna og getur hver
hopur kynnt nidurstédurnar sinar eftir vinnubladinu.

e I lokin dregur kennarinn nidurstodurnar saman og leggur
aherslu a hvad felst i g6dri umgengni og hvernig ma
bzta hana i peirra skala.

Gagnlegir vefir
® Www.sorpa.is
e www.umvefur.is



Ruslahaugurinn

Eg e pad SeM €g veLl

RUSLAHAUGURINN

1. Finni3 eitthva3 & skélalédinni sem er endurnytanlegt. Merktu pa3 1.
Vi3 fundum:

2. Finni3 eitthva3 & skélalésdinni sem er verdmaett. Merktu pad 2.
Vi3 fundum:

3. Finni3 eitthvad & skélalédinni sem er lifraent. Merktu pa3 3.
Vi3 fundum:

4. Finni3 ruslofotu & 163inni. Hvad er mikid i henni? (full-halffull-tém)

5. Reyni3 a3 fylla pokann sem pi3 erud me3 af rusli of 163inni. Tékst pa3?

6. Hvers konar rusl er adallega & skélalé3inni og eftir hvern er pa3? .

7. Er krot & veggjum, Gti eda inni - eftir hvern er pa3d?

8. Hvad ma gera til a3 baeta umgengnina? g) ?




Eg el pad SeM €g veLl

TIMADJOFURINN

Tillogur a3
Ve °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

e velti pvi fyrir sér hvernig hann ver tima sinum.

o atti sig a kostum pess ad skipuleggja tima sinn.

o skilji mikilvaegi pess ad stunda Gtiveru og holla hreyfingu.

Innlogn

Spyrja nemendur hvort folk verji almennt of miklum
tima i eitthvad en of litlum tima 1 annad.

Kennarinn fjallar um hvernig madur ver tima sinum &
daginn, s.s. hversu mikill timi fer i skolann, heimavinnu,
tolvur, sjonvarp, leiki, matmalstima, tiltekt og svefn.

Naestu sjo daga eiga pau asamt foreldrum sinum ad halda
skra yfir pad hvernig dagsskipulagid hja peim er.

Verkefni

® Nemendur fa verkefnabladid (sem heitir: Timapjofurinn)
og skra i tofluna asamt foreldrum sinum hvernig
peir verja tima sinum og skila henni ad viku lidinni.
Gott er ad skra adeins heilar og halfar stundir.

e Mikilveegt er ad taka daemi a gleeru um hvernig nemendur
eiga a0 fylla tofluna Gt svo 6ruggt sé ad pau viti til
hvers er xtlast af peim.

e Setja ma nidurstédur fram 7 saluriti og pa er oft gott
ad nota litaflokka yfir pau vidfangsefni sem bornin fast
vid yfir daginn svo augljésara verdi ef eitthvert
vidfangsefni peirra er timafrekara en annad.

/ [ ]
Urvinnsla

e Getur verid a margan hatt t.d.:

® Munnleg skil hvers og eins.

e Toflurnar teknar saman og gerd medaltalstafla
fyrir bekkinn eda heildartafla.

¢ Nemendur gera saman asamt kennara eina
La&skilega toflu”

e Nemendur koma med tillogur um drbaetur a
peirra eigin toflu.

e Mikilvaegt er ad spyrja nemendur hvort eitthvad hafi
komid peim eda foreldrum peirra & 6vart. Notudu pau
meiri tima i eitthvad, t.d. ad horfa a sjonvarp, en pau
attu von a eda notudu pau kannski minni tima t.d. i
Gtiveru en pau héldu ad pau gerdu?

Gagnlegir vefir
e www.netdoktor.is (svefn)
* www.born.is



Timapjéfurinn
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Vidfangsefni:

mdnudagur

pridjudagur

mi3dvikudagur

fimmtudagur

fostudagur

lougardagur

sunnudagur

samtals kist.

Svefn

skoéli

Heimavinna

Tolvur

Sjonvarp
myndbond

Leikur

Tomstundir

Heimilisstorf

Matur/prif

ANna3d:

Samtals kist.:

Undirskrift nemanda

Undirskrift forrd3amanns




Eg el pad SeM €g veLl

Tillogur a3
Ve °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

e velti fyrir sér muninum & skradum og dskradum reglum.
e atti sig & 6skradum reglum sem gilda & heimilum.

e geri sér grein fyrir hlutverki sinu a heimilinu.

e skilji mikilvaegi pess ad allir hjalpist ad.

Innlogn

Alls stadar 1 samfélaginu gilda reglur yfir ymis atridi
eins og t.d. umferdarreglur, bekkjarreglur, reglur i
iprottum og 1 leikjum. Ef paer giltu ekki veeri liklega
miklu meira um agreining, slys varu algengari og umferdin
yrdi einn skripaleikur. I umferdinni gilda l6g sem eru
skrad og okkur er refsad ef vid fylgjum peim ekki, t.d.
hradasektir.

Einnig ef vid brjotum umferdarlog stefnum vid 6drum
vegfarendum 7 haettu (& slédinni www.umferd.is eru allar
umferdarreglur og -merki).

A heimilum gilda lika reglur, par reglur eru yfirleitt ekki
skradar en hins vegar vita allir & heimilinu um par og
skylda er ad fylgja peim. Ef madur fylgir peim ekki er
madur skammadur, einhverjir fjolskyldumedlimir verda
leidir auk pess sem heimilisfridnum er stefnt 1 heaettu.

Verkefni:

e Flokka a reglur i skradar og oskradar. Nemendur byrja
a a0 skra hvada reglur gilda i kennslustofunni peirra,
t.d. ad pad parf ad bidja um leyfi til ad fara a klosettid
med pvi ad rétta upp hond.

e ftreka parf muninn a skradum og 6skradum reglum og
i einhverjum tilfellum er sama reglan skrad hja einum
bekk en ef til vill ekki hja peim naesta.

e Sidan skrifa nemendur nidur i timanum paer reglur sem
gilda a peirra heimilum og flokka peer i skradar og
6skradar reglur. Pessar reglur geta verid mjog olikar
vegna fjolskyldustaerdar, ativinnandi foreldra o.s.frv.

e Peir taka sidan verkefnid heim og fullgera listann dsamt
6drum fjolskyldumedlimum.

e Gaman vari ad bera saman skadlareglur nokkurra grunn-
skola en paer er almennt ad finna & vef hvers skola.

, [ ]
Urvinnsla:

e Spjalla parf vid nemendur um reglurnar & almennan hatt.

¢ Hvad eiga flestir sameiginlegt?

e Hvada reglur gilda um heimilisstorf?

¢ Hvada reglur gilda um prif og kleednad?

¢ Hvada reglur gilda um svefn?

e Hvada reglur gilda um sjonvarp, tolvur o.s.frv.?

e I samantekt & nidurstodum parf ad spyrja nemendur
hvort farid sé eftir reglunum, hvada reglum sé ekki
farid eftir og hvada reglum er farid eftir. Eru reglurnar
sveigjanlegar, ma t.d. vaka lengur um helgar?

e \elta parf upp spurningunni hvort ekki eigi ad fella ar
gildi peer reglur sem ekki er farid eftir, og til hvers
pessar reglur voru settar i upphafi.

Gagnlegir vefir:

e www.umferd.is
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ENIGA MENIGA

Tillogur a3
/ °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

e velti fyrir sér hugtakinu vasapeningar og hvada skyldur
fylgi peim.

® gloggvi sig & pvi 1 hvad pau nota peninga.

Innlogn/Verkefni

Kennari fjallar um ad sum born fai vasapeninga hja
foreldrum sinum. Upphadirnar eru mishaar og misjafnar
skyldur sem fylgja peim. Onnur f4 ekki reglulega
vasapeninga heldur fa pa eftir porfum.

I pessu verkefni a ad skoda til hvers krakkar & pessum
aldri purfa peninga og hvad hlutirnir kosta sem pau
eru ad borga fyrir. Kennari kannar hvort og pa hvad
krakkarnir fa mikla vasapeninga & viku med leynilegri
konnun par sem hver og einn skrifar vikulega upphad
sina & mida. pbeir sem fa ekki fasta vasapeninga skila
audu.

Glera: Peningasilur.

Kennari tekur saman upplysingarnar af midunum fra
nemendum. Nidurstédurnar eru skradar a gleeruna med
bvi ad gera salur. Gott er ad finna medaltal og margfalda
med 52, sem gefur heildarupphad a ari, og benda peim
a hversu ha pessi upphad er a einu ari.

En i hvad fara peningarnir? Skra a tofluna pad sem
nemendur nefna, t.d. peninga til ad leigja myndbandsspélu,
borga i stretd, kaupa selgeti eda einhver timarit.
Gata ber pess ad setja verd a hverjum patti vid.

A sl6dinni www.ismennt.is/vefir/namskra/skyrslur/
hagraen_hugsun.html ma finna athyglisverdar nidurstodur
konnunar a islenskum ungmennum, m.a. um vasapeninga.

, [ ]
Urvinnsla

e Kennari reedir med nemendum hvort og pa hversu haa
vasapeninga veri edlilegt fyrir krakka a peirra aldri ad
fa a viku og hvad vari hegt ad gera fyrir pa peninga.

e Hafa ber i huga foreldrana sem afla peninganna - vaeri
kannski edlilegt ad krakkarnir keemu til méts vid foreldra
sina t.d. med pvi ad fara alltaf Gt med ruslid, sja um
ad halda forstofunni snyrtilegri og hafa herbergid sitt
snyrtilegt?

Gagnlegir vefir
e www.ismennt.is/vefir/namskra/skyrslur/
hagraen_hugsun.html
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Fjoldi nemenda

PENINGASULUR

[N A A N Y S I (S U [ [ [ S [ [ S [N Y A
rrrrrr—rrrrrrrrrrrrrrrrrrtrrrrrr- T 1717 1T 1T T%

T — — k.
<100 100-200  200-300 300-400 400-500 500-600 600-700  700-800 800<



/
A, 0J,

Tillogur a3
Ve °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

e velti fyrir sér tilfinningum sinum og annarra.

e atti sig a tengslum atburda, lidan, svipbrigdum og
hljédum.

® gloggvi sig & pvi hvernig vid hofum 6ll ahrif & lidan
annarra.

Innlogn:

Kennari fjallar um pad hvernig atburdur getur kallad
fram lidan sem kallar svo fram svipbrigdi.

Til deemis pa brennir pig (atburdur), finnur fyrir sdrsauka
(lidan), grettir pig (svipbrigdi) og ferd ad grata (hljod);
eda pl faerd dvaentan pakka (atburdur), finnur fyrir gledi
(lidan), ljémar/brosir i framan (svipbrigdi) og pa hrépar
upp af gledi (hljod).

Vid finnum fyrir margvislegum tilfinningum & hverjum
degi badi godum og slemum auk pess sem vid horfum
a annad folk finna fyrir baedi g6dum og slemum
tilfinningum.

Glera: Mér lidur.

Kennarinn radir vid nemendur um hvert og eitt andlit
og hefur eftirfarandi spurningar til hlidsjonar:

® Hvernig lidur pessum?

® Hvad olli pvi ad honum Llidur svona?

® Hvers konar hljod geeti hann gefid fra sér?

e Er petta g6d eda vond tilfinning?

Eg el pad SeM €g veLl
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, [ ]
Urvinnsla

e Kennarinn skapar umradugrundvéll um hvort vid hofum
einhvern timann kallad fram vondar tilfinningar hja
6drum - hvenar?

e Hofum vid einhvern timann kallad fram gédar tilfinningar
hja 6drum - hvenar?

® Hvad getum vid gert til ad kalla oftar fram g6dar
tilfinningar og minnkad vondu tilfinningarnar?
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NU ER UTI VEDUR ...

Tillogur a3
Ve °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

® atti sig a tengslum vedurs og klaedaburdar.

® kynnist deemum um tengsl vedurfars, dyralifs og
heimshluta.

® skodi hvort tengsl séu & milli faeduvals og vedurs.

Innlogn

Kennari fjallar um ad & Islandi sé allra vedra von og
naudsynlegt ad kleda sig eftir vedri.

Ef Gti er frost og vid forum a stuttbuxum i skélann er
nokkud vist ad okkur verdi mjog kalt og mjog liklegt ad
vid kvefumst og verdum veik. A sama hatt er liklegt ad
ef vid forum i kuldagallann & heitum sumardegi verdi
okkur 6paegilega heitt og ef vid svitnum of mikid getum
vid lika ordid veik vegna pess ad likaminn tapar of miklum
vokva.

Verkefni

e Kennari fjolritar verkefnabladid (sem heitir: Na er Gti
vedur ... ), prja stykki & mann.

® Nemendur eiga ad kleeda manneskjuna i fot (teikna, lita
eda lima ), t.d. eina sem er Gti i snjé og kulda, adra
i rigningu og pridju sem er Gti i sumri og s6l.

e Fins matti skipta verkefnunum pannig ad hver og einn
vinnur adeins eina mynd og bekknum er pa skipt i hopa
eftir vedurfari. Nemendur teikna sidan fotin a
manneskjuna og pau sem eru skrifandi skrifa heiti hverrar
flikur vid hana.

e Einnig eiga nemendur ad teikna inn & myndina pau dyr
sem einkenna akvedid vedurfar, t.d. ormar i rigningu,
flugur i sol, isbirnir i snjo.

, [ ]
Urvinnsla

¢ Rett um myndirnar - f6tin og dyrin sem eru & myndunum
- og kennarinn spyr hvort pau pekki einhver [6nd med
akvednu vedurfari, t.d sol & Spani og snjor a Grenlandi.

® Svo ma spyrja pau hvort folk t.d. & Spani bordar eitthvad
0druvisi fadu en folk & Graenlandi?

e P4 getur verid gaman ad rada hvort vid Islendingar
bordum mismunandi faedu eftir arstidum eda vedurfari,
t.d. heitt kakd i rigningu, meira af avoxtum og svala-
drykkjum a sumrin eda jafnvel meira kjot a veturna?

Gagnlegir vefir

e www.manneldi.is
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EG 0G SIMASKRAIN

Tillogur a3
Ve °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

® geti aflad sér upplysinga um simandmer.
o f4i pjalfun i ad lesa leidbeiningar.

o velti fyrir sér naudsyn endurvinnslu.

e bjalfist 7 ad leita eftir stafrofsrod.

Innlogn

Kennari hefur simaskra (nokkrar ef haegt er) med
i kennslustundina.

Glaera: Slys ber ad hondum.

Kennari Gtskyrir fyrir nemendum hvad glaeran synir og
spyr pa hvad peir myndu gera ef slys yrdi heima eda annars
stadar og enginn fullordinn vaeri til stadar (eda sa fullordni
hefdi slasast).

Hugmyndir nemenda skradar a toflu/gleru og raeddar.
Vantanlega kemur i ljos ad einhverjir muna eftir
Neydarlinunni en hvernig & ad finna simantmer hennar
ef enginn & stadnum man pad?

Simaskrain er full af upplysingum og néfnin eru

i stafrofsrod.

Kennari spyr hve margir hafa flett upp i simaskra til ad
finna eitthvert ndmer. Kennari spyr nemendur einnig hvort
eitthvad fleira en simantmer sé ad finna i simaskranni,
t.d. kort, toflur og upplysingar um fyrstu hjalp.

Gleera: Svona er radad

Stafrofsrédin er rifjud upp og bent a hvernig erlendu
stafirnir radast. Syndur er listi af néfnum r simaskranni.
Rifjad upp hvernig radad er i simaskrana.

I simaskranni segir:

Vid r6dun mannanafna er fylgt peirri reglu ad rada fyrst
eftir fornafni, sidan eftirnafni, pa midn6fnum og ad
lokum eftir starfsheiti og heimilisfangi.

Verkefni

e Kennari leggur inn verkefnid. Pad getur hvort sem er
verid einstaklingsverkefni til ad vinna heima med
einhverjum fullordnum eda hopverkefni sem nemendur
vinna i skélanum. Fjoldi hépanna raedst pa af fjolda
simaskraa.

® Kennari brynir fyrir nemendum ad byrja & ad kynna sér
efnisyfirlit simaskrarinnar og skoda hana sidan vel
adur en peir fara ad svara verkefninu.

e Nemendur leysa verkefni & medfylgjandi verkefnablodum
(sem heita: Simaskrain, fyrri hluti og seinni hluti).

/ [ ]
Urvinnsla

e Kennari og nemendur fara saman yfir verkefnid og athuga
hvort allir hafi getad leyst pad og hvada nidurstodum
peir komust ad.

e Ef bad hefur ekki komid til tals fyrr bendir kennari
nemendum ad lokum & ad einnig mé finna simandmer
a vefnum.

[ ] [ ]
Gagnlegir vefir
e www.simaskra.is
e www.islandssimi.is
e www.tal.is
® Www.simi.is
® www.sorpa.is
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SVONA ER RADAD

STAFROFSROD | SIMASKRA
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Gomul simaskré fellur i gé3an jardveg og
getur ordid a3 fallegu blémi e3a tré!
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SIMASKRAIN fyri hluti

SKODPADU: Hvada pjonustu faerdu i pessum ndmerum: Hva3d kostar a3 hringja i 1182
Fyrstu opnuna

112 )

Hvad er 800 numenr?

118

8006464
SKODPADU: A hva3a bla3sidum er a3 finna: Hvad kemur & évart ?
Efnisyfirlitid

Umfer3darmerki

Dagatal

Endurvinnsludtak

Vegalengdir milli stada

Gotukort of Reykjavik

Péstnimer
SKOPADU: Hvada nattdruhamfarir er fjallad um por? Hvad af pessu hefur pd préfasd?
Bla3sidur um
Almannavarnir




Eg og simaskréin
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SIMASKRAIN seinni hluti

SKODPADU: Hvad er longt milli: Hva3da péttbylisstadur er nastur
Bladsidur um pbinu heimili?
vegalengdir Akureyrar og Egilssta3da?

selfoss og Reykjavikur?

SKODPADU: Finnur pd upplysingar um: Eru gulu si3urnar adeins fyrir Reykjovik?
Gulu sidurnar
Gzeludyraverslanir?

Reidhjél?

Myndbandaleigur?

Kennara?
SKODPADU: Hofudborgarsvaedid: Landsbygg3in:
Blo3sidur me3d i )
gotukortum A hvada korti er hverfid pitt? A hvada bls. finnur pd pinn landshluta?
og/eda ,
kortum of I hvada reit  kortinu er gatan pin? Finnur pd ndkvaemara kort af pinni

landsbygg3dinni
heimabyggd?

A hva3a bla3sidu er pad?
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BEININ MIN

Tillogur a3
/ °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

e kynnist pvi ad mannslikaminn hefur bein og pau gegna
akvednu hlutverki.

e atti sig @ naudsyn pess ad hugsa vel um beinin og
heilsuna almennt.

e atti sig a hvad er hollt fyrir beinin og hvad 6hollt.

Innlogn

Raeda vid nemendur um likamann, p.e. ar hverju er
hann yst sem innst (hiid, vodvar, bein, liffaeri). Hvernig
veri likaminn ef pad vaeru engin bein i honum? Taka
demi um beinlausar lifverur eins og orma. Vid gaetum
ekki stadid upprétt ef vid vaerum beinlaus og hreyfingar
okkar vaeru 6druvisi — hvernig gaetu paer hugsanlega verid?

R®da parf eftirfarandi hugtok:

bein: eru lifandi vefur sem er hardur.

heilsa: segir okkur til um hvernig okkur lidur, hvort vid
erum veik eda hraust, sbr. heilsuhraustur eda heilsuveill.
hollusta: pad sem gerir okkur gott, vidheldur eda batir
heilsuna.

Beinin eru lifandi vefur og pau eru hord. Hagt ad
spyrja nemendur hvort peir hafi nagad bein og fundid
bad. Pau eru hardari yst en mykri ad innan. begar vid
erum litil (ung) eru beinin ,mjik” en pau hardna med
aldrinum. bau vaxa & medan likaminn staekkar og sidan
halda pau afram ad endurnyja sig allt lifid & enda.

Pegar vid verdum gomul verda beinin oft brothatt
en ef vid hugsum vel um pau pegar vid erum ung pa verda
bau ekki eins brothaett pegar vid verdum gomul.

Spyrja nemendur hvort pau hafi beinbrotnad, ef svo er
ba hvar og hvers vegna? Einnig er haegt ad spyrja pau
hvort einhver 1 fjélskyldunni hafi beinbrotnad og hvad
hafi verid gert vid pvi.

Verkefni

® Bekkurinn sem heild eda hopar fai dagblod eda timarit
til ad skoda og finna myndir, ord eda setningar sem
tengjast beinum & einhvern hatt, p.e. hollt eda 6hollt
fyrir beinin. bau klippa petta Gt og lima & pappaspjald
sem skipt er i tvo dalka; 6dru megin er hollt og hinum
megin o6hollt.

® Nemendur leysa verkefnin sem fylgja (sem heita: Fyrir
tennur og bein, Hollusta fra A til 0 og Leitin ad
leyndarmalinu).

® Bekkurinn i heild (eda i minni hépum) gaeti fondrad
beinagrind (r pappa eda fraudplasti eda einhverju efni
sem tiltekt er i skélanum. Ekki er naudsynlegt ad
beinagrindin sé fullkomin, heldur i steerri einingum
midad vid hvad nemendur rada vid. Hegt er ad velja
hvort petta a ad vera beinagrind sem er ,,gomul, fullordin,
eda barn”.

, [ ]
Urvinnsla

o T samantekt med nemendum parf ad draga fram
adalatridin.

® |Leggja parf aherslu a hvad er hollt og éhollt fyrir beinin.
Dami um hollustu er nzeringarrik faeda sem inniheldur
kalk og D-vitamin, t.d. mjolk, skyr og graent greenmeti.

® Minna parf a ad hreyfing, ad reyna a likamann,
er einnig holl, t.d. ad ganga, hlaupa, fara i leiki og
stunda iprottir.

e Utskyra af hverju pad er mikilvaegt ad borda a
matmalstimum og borda pa vel. Dami um pad sem er
6hollt er m.a. szlgaeti, gos, snakk, reykingar, liggja i
leti, sitja lengi i senn og horfa a sjonvarp eda vinna
lengi vid tolvu. Pad er einnig 6hollt ad borda of mikid,
b.e. ad vera alltaf nartandi, pvi pad skemmir tennur og
er fitandi.

Gagnlegir vefir:
e www.beinvernd.is

e www.tannheilsa.is

® WWW.ms.is

® www.skyr.is

o www.manneldi.is (leit: bein)
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HOLLUSTA FRA A TIL O

Finndu or3 yfir hollan og gé3an mat sem byrja & pessum békstofum eda hafa pessa

bokstafi i ordinu sinu.
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Beinin min

/
LEITIN AD LEYNDARMALINU ﬁ}'{}?

Finndu or3in sem eru talin upp i ordalistanum fyrir nedan og strikadu yfir bau me3 beinni
linu e3a gegnsaejum yfirstrikunarpenna. bau eru 163rétt e3a larétt, dfram eda aftur 6
bak. pegar 6ll ordin eru fundin skaltu lesa Gr stofunum sem eftir urdu (byrja efst til
vinstri og lesa til haegri hverja linu) og skrifa stafina i réttri r63 & linurnar fyrir nedan.
bannig finnurdu leyndarmalis.

M ORKAO
KLI®DUN
ARNKTL 6
RKOLVE
TSATS A
O YBYDN
F KJ UAR AN
L UGANG
URGTI ST
RBANAN
MVITAM
Ll 111 |
Ll Ll L

jofnvaegi
morgunkorn
orka
banananr
hoppa
naering
/ .

protein

/2, Ve
vitamin
ost
2efing
hnetur
hrisgrjon

RUGURSTETINETFNTITRSGEG
KVOKVTIIJAFNVEGIUOG
J MM O S T é E P KA L KMJ R
T NIOLKRERIJOGURT &
PGNTIRPAENTXOVAGOSDN
R 0O K NUGROMTRNT AVM
I P GI R B LI E HDBURAUMDE
A ﬁ T A M 6 T DE HNTETURT
R E F J AR EEFI NGNWRDOIKI
ARNUNTITETG ORPHOPPAS
i NFITANHRTISGRIJ ON
L1 L1 1 [ ] L L

[ | I I

ganga kalk

braud sykur

korn témat
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kjot vokvi

rdgur jérn

vatn steinefni

dans kartoflur

trefjar graenmeti

heilbrig3i jogurt

mjélk fiton
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sUPA, SOTRA, DREKKA

Tillogur a3
/ °
namsmorkmidum

Ad nemandinn

e kanni frambod drykkja i skélanum.

e athugi verd og hollustu drykkjanna i skdlanum.
® ihugi kosti og galla einstakra drykkja.

Innlogn

Hvad er i bodi i skélanum?

Spyrja parf nemendur hvert sé Grval drykkja sem hagt er
ad fa i skolanum. I morgum skélum er mjog fiolbreytt
Grval en verd drykkjanna og agati peirra er mjog misjafnt.
Pott verd a einum drykk sé ekki hatt gerir margt smatt
eitt stort.

Hvad velja nemendur og af hverju?

T grunnskoélum landsins stendur nemendum yfirleitt til
boda ad kaupa kalda drykki. Ef sykradir mjolkurdrykkir,
avaxtasafar og svaladrykkir eru @ bodst6lum eiga born
erfidara med ad velja sér hollan drykk og lata gjarnan
bragdid eitt rada. bau drekka pa audveldlega of mikid af
s@tum og sdrum drykkjum sem skemmt geta tennur.

Léttmjolk er talin heppilegust til drykkjar fyrir flest ungt
folk. Peir sem purfa ad grennast geta valid undanrennu.
Til ad audvelda bornunum valid i skélanum er best ad
hafa pad til sélu sem er gott fyrir flesta. Pad skiptir mali
ad hafa léttmjolkina kalda til ad hin sé lystug eins og
vatnid sem er besti svaladrykkurinn og kostar ekki neitt!

Verkefni

o Verkefnid kynnt med deemi sem kennarinn skrair & gleeru
af samskonar bladi og nemendur fa.

® Nemendur fa verkefnabladid (sem heitir: Drykkirnir)
og fylla at eftir upplysingum fra kennara verd a hverri
einingu, t.d ad tiltekinn appelsinudrykkur kostar 50 kr.
hver ferna. Sidan skra pau hversu margar fernur pau
drekka a viku, t.d. 8 stk. og ef skolaarid er 180 dagar
eru um 36 vikur i skéladrinu. Pannig gaeti deemid
litid Gt: 50 x 8 = 400 kr. (vikan), 400 x 36 (vikur)
= 14.400 kr.

e Kennarinn parf ad reikna fyrir hvern og einn drykk eda
finna medaltal og syna bornunum damin. Leggja parf
aherslu & ad vatn kostar ekkert.

/ [ ]
Urvinnsla

® Reda parf um tengsl hollustu drykkjanna og verd peirra.
Spyrja meatti hvort dyrustu drykkirnir séu hollastir eda
ofugt eda hvort eitthvert samband sé par & milli.

® Bornin skoda neyslu sina og syna foreldrunum
nidurstodurnar. I samradi vid foreldrana gaetu nemendur
svo komid med hugmyndir um drbatur ef porf er a.

® Athuga parf ad ef ekki er haegt ad fa vatn i skélastofunni
er g6d hugmynd ad setja vatn nedan i brisa a kvoldin,
setja hann 1 frysti og fylla svo upp ad morgni og hafa
med sér i skolann. Pannig helst vatnid lengi kalt.

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



Sdpa, sotra, drekka

| 1.- 4. bekkur |
DRYKKIRNIR

DRYKKUR VERD KOSTIR GALLAR

fg drekk

Eitt stykki (ferna/flaska/dés) kostar og ég drekk stykki & viku. >
bad kostar _______ & viku en sinnum 36 kostar pa3 yfir veturinn. GoS
fg aetti frekar a3 drekka bvi ba3 kostar yfir heilan vetur!!! N’




Utgefandi: Namsgagnastofnun i samradi vid Manneldisrad og Markadsnefnd mjolkuridnadarins ® Hénnun: Hvita hisid

Kennsluefnid er einnig ad finna a vef Namsgagnastofnunar www.namsgagnastofnun.is
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