Frelsi

Grunnskoli

Jakvaeoni

Metnadur

Hornafjaroar

Fréttabréf 2. tbl. 14. arg. febraar 2020 Abyrgdarmadur: bérgunnur Torfadottir

Tannverndarvika
3. — 7. febrdar er tannverndarvika a vegum landleknisembeettisins. Yfirskrift
tannverndarvikunnar ad pessu sinni er SURAR TENNUR. Sérstaklega er bent & ad tid
neysla setra og sykurlausa orkudrykkja getur leyst upp ysta lag glerungsins sem pynnist
0g eyadist og myndast ekki aftur. Tennurnar verda vidokvemar fyrir kulda og meiri haetta er
4 tannskemmdum. Avaxasafar og ymsir adrir drykkir geta einnig verid sleemir fyrir
glerunginn. Glerungseyding er vaxandi vandamal hja bérnum og ungmennum & islandi.
Orkudrykkir eru markadssettir sem heilsudrykkir en neysla & orkudrykkjum samhlida
hreyfingu getur valdid hjartslattartruflunum og aukid vokvatap likamans ef peirra er neytt i
kjolfar iprottasefinga. Islenska vatnid er besti svaladrykkurinn og 6heett ad drekka vel af
bvi. I vatni eru engin 6rvandi efni og pad er pvi akjésanlegasti drykkurinn til ad vidhalda
vokvajafnvagi likamans. Syrustig vatns er

svipad og munnvatnsins og pvi eydir pad ekki Drykkir Syrustig (pH)

glerungi tannanna. Gosdrykkir 2,31l 3,0
Syrustig er melt med svokdlludu pH gildi.

Ef pH gildi drykkjar er legra en 5,5 er talad um Orkudrykkir 2,61l 3,6

suran drykk. Eftir pvi sem pH gildid er legra Ibréttadrykkir )7t 31

peim mun surari er drykkurinn. Hlutlaust pH
gildi er 7. Hvort drykkurinn er sykurlaus eda SompEer 2.0 til 4,0

ekki skiptir ekki mali i pessu samhengi.
Hluti vatnsdrykkja 3,0til 4,0

Vatn ar krana 6,5til9

Sjalfsmat i
mentor, annaskil
og vetrarfri
Fostudaginn 14. febrdar er vidtalsdagur i skolanum par sem allir
nemendur koma med foreldrum i vidtal til umsjénarkennarans.

Adrir kennarar verda einnig & stadnum svo nemendur og foreldrar
geta einnig hitt pa éski peir pess. Fyrir vidtalio 6skum vid eftir




voronn hefst.

bvi ad allir nemendur verdi bunir ad fylla ut svokallad sjalfsmat inn a
mentor og ad foreldrar adstodi pa sem pess purfa en hafi einnig raett vid
barnid um sjalfsmatid og farid yfir pad hvad nemandinn vill reeda i
vidtalinu. Einnig bidjum vid pa nemendur sem eru med ferilmoéppuna
heima ad koma med hana i skolann. Umsjonarkennarar munu senda
leidbeiningar til foreldra um hvernig fyllt er inn i sjalfsmatid.

Hefd hefur myndast fyrir pvi ad peir foreldrar sem pess 0ska
geti lengt helgina med pvi ad meeta i vidtal fyrir 14. og hvetjum vid pa
sem pad vilja gera til pess. Helgin verdur sérstaklega 16ng pvi 17. og 18.
februar er vetrarfri i skdlanum og fri baedi hja nemendum og
starfsmonnum og kennsla hefst ekki aftur fyrr en 19. febrdar pegar

Svefn

pessa dagana tolum vid meira um mikilveegi svefnsen  audur Klukkustundir
oft 4dur i skolanum. Ipréttakennararnir reeda um 65 og eldr 7-8
mikilveagi hans vid alla nemendur og svo halda adrir 1865 7-9
starfsmenn svefnboltanum a lofti. Svefnpdrf manna er S .
Olik eftir einstaklingum. bPad hvort folk vaknar Gthvilt 15 5 11
ad morgni er besti malikvardinn a pad hvort folk hefur . ... 1013
sofid nog. Svefn er mikilveegur fyrir likamlega og s o
andlega heilsu, nam, samskipti, lidan og fleira. Margir o1
gefa sér ekki tima til ad sofa nog en pad kemur nidura . s

heilsu folks fyrr eda sidar.

Matsedill i febrdar

04.02 Hakkréttur, taco skeljar

05.02 Fiskibollur, sodnar kartoflur, laukfeiti

06.02 Kjuklinganudlur, braudbolla Oskamaltid 9.E
07.02 fslensk kjétsupa, lambagullas

10.02 Raudspretta i raspi, sodnar kartoflur, braett
smjor, remuladisdsa

11.02 Lambaframpartur, karrysdsa, sodnar kartoflur,
hrisgrjon

12.02 Steiktur fiskur, sodnar kartoflur, braett smjor
13.02 Kjotfarsbollur, sodnar kartoflur, sodid hvitkal,
braett smjor

14.02 Vidtalsdagur

17.02 Vetrarfri

18.02 Vetrarfri

19.02 Sodinn porskur, sodnar kartoflur, rdgbraud,
braett smjor

20.02 Kjuklingaleggir ofnbakadir, kartoflur steiktar,
brin soésa

21.02 Mexikdsupa, nachos, syrdur rjdmi, rifinn ostur

24.02 Fiskibollur, sodnar kartoflur, braett smjor
25.02 Lambasaltkjot, baunasupa, sodnar kartoflur,
sodnar réfur

26.02 Pylsuveisla

27.02 Pizza m/peparoni/skinka/margarita franskar
kartoflur Oskamaltid 3.E

28.02 Okkar skyr, braud m/keefu, braudbolla



