Lektionsplanering

Arskurs: 1
Amne: Kropp och hélsa
Tema: Halsosamma vanor

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Lektionerna kommer att tacka centralt innehall om grundlaggande
halsosamma vanor, sasom kost och fysisk aktivitet, samt betydelsen av
personlig hygien och att ta hand om sin kropp.

Kunskapskrav

Eleven kan ge exempel pa och diskutera olika faktorer som paverkar hélsan,
sasom kost, motion och hygien.

Lararledda instruktioner

Introduktion till halsosamma vanor (15 min)

- Inled lektionen med en diskussion om vad halsa betyder for eleverna.
- Presentera grundlaggande hélsosamma vanor och deras paverkan pa
kroppen.

- Anvand bilder och material for att visa olika livsmedel och aktiviteter.

Kostens betydelse for halsan (15 min)

- Ga igenom vad en halsosam kost innehaller, exempelvis frukt, gronsaker
och fullkorn.

- Diskutera vikten av att dricka vatten och undvika sockerhaltiga drycker.
- Anvand en enkel bild eller affisch som visar en balansplatta med olika
livsmedel.

Hygien och kroppsvard (10 min)

- Forklara vikten av personlig hygien och regelbundet tvatta handerna.
- Diskutera hur man tar hand om tander och hud.
- Visa en kort video eller bilder som tydliggor vikten av god hygien.



Fysisk aktivitet (10 min)

- Beratta om varfor regelbunden motion ar viktigt.

- Diskutera olika former av aktiviteter som eleverna kan gora, exempelvis lek
utomhus eller idrott.

- Lat eleverna dela med sig av sina favoritaktiviteter.

Aktivitet

Eleverna ska skapa en egen “hélsotavla” dar de klipper ut bilder fran
tidningar av halsosamma livsmedel och aktiviteter som de tycker om. De ska
ocksa skriva nagra meningar om varfor dessa ar bra for halsan.

Berédknad tidsatgang: 25 minuter

Exit-ticket

- Vad betyder halsa for dig?

Svar: Att ma bra och vara aktiv.

- Namn tre halsosamma livsmedel.

Svar: Frukt, gronsaker, fullkorn.

- Varfor ar vatten viktigt?

Svar: Det haller oss hydrerade och hjalper kroppen fungera.
- Namn en hygienregel.

Svar: Att tvatta handerna innan man ater.

- Vilken fysisk aktivitet gillar du mest?

Svar: Jag gillar att springa/leka ute.

Hemlaxa

Eleverna ska rita en bild av en hélsam maltid hemma och skriva en mening
om vad de har lart sig om kost. (50-100 ord)

Fordjupningsuppgift
Eleverna kan skapa en poster om deras favoritaktivitet och forklara varfor
den ar bra for hélsan, inklusive vilken del av kroppen den paverkar. De ska

till exempel beskriva hur aktiviteten kan bidra till att bygga muskler eller
forbattra hjartat.

Forslag for nasta lektion

Matlagning och halsosamma recept

Den kommande lektionen kan handla om hur man lagar enkla, halsosamma



ratter tillsammans. Det ar relevant for att ge eleverna praktiska fardigheter
att skapa halsosamma maltider, vilket ar en del av deras larande om kost. I
undervisningen kan vi ocksa diskutera begreppet kostcirkeln och
naringsamnen, vilket ar kopplat till kunskapskraven om att forsta faktorer
som paverkar halsan.

Forberedelser

- Samla tidningar och material for halsotavlor.
- Forbereda bilder och affischer om kost och hygien.
- Hitta en kort video om hygien eller fysisk aktivitet att visa for klassen.
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