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Na blir det Liv og rore i

Vestfold og

Liv og rgre i Vestfold og Telemark skal bidra til
bedre lzering, trivsel og helse for barn og unge i
skoler og SFO. Programmet er bade kunnskaps-
og forskningsbasert.

Denne veilederen viser hvordan du kan innfere
Liv og rgre pa egen skole og SFO.

Malgruppen er alle som skal ta i bruk Liv og rere:

e ansvarlig for Liv og rgre i kommunen
e rektorer

e SFO-ledere og ansatte

e ambassaderer

e |eerere

e kantineansvarlig og kantineansatte

e tannhelse- og skolehelsetjeneste

Telemark

Dette inneholder veilederen

Veilederen er et verktoy for a stotte skolene og
kommunene i arbeidet med a ta i bruk Liv og rere.
Den gir en oversikt over hva Liv og rere er og
hvordan programmet skal forankres. Veilederen gir
informasjon om ulike forsknings -og kunnskaps-
baserte verktey og arbeidsmetoder for & nd malene i
Liv og rare.

Veilederen inneholder ogsa en oversikt over bade
obligatoriske og frivillige kurs innen kosthold og
matglede, fysisk aktivitet og bevegelsesglede og
holdningsarbeid. Ansvar og oppgaver for de ulike
malgruppene i Liv og rere programmet er tydelig
beskrevet i kapittelet Rollebeskrivelser.

Bak i veilederen finner du vedlegg med avtalemaler,
nasjonale faglige retningslinjer for mat og maltider i
skole og SFO og sjekklister for disse. Du finner ogsa
mal for utarbeidelse av ukemeny og produktliste for
smakssatte meierivarer.

«Ingen leerer
mindre, noen
leerer mer»

Leerer, Kragerg

Vi anbefaler at du ferst leser kapittelet Dette

er Liv og rere i Vestfold og Telemark for & gjere
deg kjent med Liv og rere. Etterpa kan du bruke
innholdsfortegnelsen for & finne fram til det som er
viktig for deg i den jobben du skal gjere.

Les ogsa mer om Liv og rere i grunnskole pa
nettsidene vare www.vtfk.no.

Med vennlig hilsen

o) Boog Weskttan )
Jorunn Borge Westhrin
leder for Liv og rere

Guro H(ngal

Guro Hgydal
medarbeider i Liv og rare

Begge fra seksjon folkehelse og livsmestring i
Vestfold og Telemark fylkeskommune


https://www.vtfk.no/meny/tjenester/opplaring-og-folkehelse/folkehelse/liv-og-rore/liv-og-rore-i-grunnskole/
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«Yes! Vi skal ha
Liv og rore etterpa!»

Elev 14 ar, Universitetet i
Serest-Norge, 2021

Dette er Liv
og rore |
Vestfold og
Telemark

Liv og rere skal bedre helse,
trivsel og inkludering som
grunnlag for lzering og
livsmestring for barn og unge i

skoler og SFO.

Foto: Sondre Bilet
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Liv og rere i grunnskole bygger pa et forprosjekt

i Kragere kommune, hvor davaerende Telemark Modell for Liv og rore i grunnskole
fylkeskommune var padriver og bidro bade med

ressurser, kompetanse og gratis kursing.

Overordnet mal

Liv og rore i hele fy|ket A fremme helse, trivsel og inkludering som grunnlag for lzering og livsmestring

Programmet skal spres til kommunene i Vestfold
og Telemark. Dette skjer gjennom et omfattende

forankringsarbeid pa alle niva, fra elever, laerere og 43 8 - e
| administrati " - Fysisk aktivitet Kosthold 2}
skoleledelse, til administrativ og politisk ledelse i ysis
kommunene. og bevegelsesglede ,‘ . og matglede 1 !
Vestfol Tel k fylkesk i i a o
est_o d og Telemark fylkeskommune bldrar_| dette M3l Verktay M3l Verktay
arbeidet med ressurser, kompetanse og gratis Eleveri e Fysisk aktiv Skoler og SFO e Fiskesprell for
kursing. grunnskolene er lzering (FAL) felger nasjonal SFO
fysisk aktive i minst og avbrekk fra faglig retningslinje e Kantinekurs
en time daglig stillesitting for mat og maltider o Frivillige verktay
. e Frivillige verktay i skolen
Modell for Liv og rore
Modellen har flere komponenter: m ®
e fysisk aktivitet og bevegelsesglede 92 o f
Holdningsarbeid
e kosthold og matglede - . — —,
e holdningsarbeid B
Mal Verktoy
Nar det gjelder fysisk aktivitet og kosthold er malet Elever og foresatte har kjennskap til Felles samarbeidsplan og et felles
3 sikre at skolene folger nasjonale anbefalinger om og erfaring med sammenhengene arshjul for skolen, tannhelse-
mellom fysisk aktivitet, sunt tjenesten og skolehelsetjenesten

fysisk aktivitet og nasjonale retningslinjer om mat kosthold og lzering, helse og trivsel

og maltider i skolen. For a stotte opp om dette,

er det en verktgykasse med gode forsknings- og
Illustrasjoner: TopVectors / iStock / Getty Images Plus
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kunnskapsbaserte verktgy. Holdningsarbeidet
stotter opp om malene i de to andre komponentene

og skal bidra til mer helsefremmende holdninger og
«Det er
viktig a fa i gang
prosjektgruppa
og elevradet pa ein
idédugnad for kva elevane
vil og ynskjer.»

valg pa kort og lang sikt.

Fysisk aktiv laering, sunne
og inkluderende maltider,
holdningsarbeid og

Liv og rgre rapport fra
Fyresdal kommune,
2021

elevmedyvirkning

Den helthetlige og helsefremmende modellen Teoretisk rammeverk

skal bidra til minst én time daglig fysisk aktivitet,

bedre kosthold og et bedre psykososialt milj@ i Liv og rere er helsefremmende, og er forankret i et salutogent perspektiv. Salutogenese

innebeerer at det er fokus pa personens velveere, ressurser og motstandsdyktighet i stedet for sykdomsrisiko. Et
sentralt begrep er «sense of coherence», folelsen av sammenheng. Viktige komponenter for dette er forstaelse,
mestring og mening (Antonovsky, 1996).

grunnskolenel. Liv og rere er i trad med skolens
oppdrag og tar ikke tid fra fagene. Programmet
bidrar til & oppfylle skolens formal og oppgaver?.

Liv og rgre er videre forankret i selvbestemmelsesteorien, det vil si at opprettholdelse av atferd og er knyttet til

Fysisk aktiv laering skal bidra til at barn og unge grad av indre motivasjon. For @ oppna indre motivasjon er det viktig at de tre psykologiske behovene autonomi

er fysisk aktive i minst 60 minutter daglig, jamfer (det vil si selvbestemmelse), kompetanse og sosial tilh@righet blir tilfredsstilt (Ryan og Deci, 2000).

nasjonale anbefalinger. . . . L o o ) .
Elever pa alle nivaer har stgrre mulighet for a vise hgy grad av motivasjon og motivasjonskvalitet nar de har

en fglelse av autonomi/selvbestemmelse. Tilfredsstillelsen av det psykologiske behovet for tilhgrighet handler

Kostholdsdelen bygger pa Helsedirektoratets om 3 vaere respektert og oppleve seg inkludert i klassen, mens behovet for kompetanse blir tilfredsstilt
nasjonal faglig retningslinje for mat og gjennom a mestre aktivitet, a fa til ting. Her er det viktig at eleven vurderer kompetanse opp mot seg selv
maltider i skole og SFO. Den sier bade noe uten & sammenligne seg med andre. For & gke sannsynligheten for at elevene selv pa kort og lengre sikt tar

helsefremmende valg i form av fysisk aktivitet og sunt kosthold, er det av betydning at de opplever autonomi/
selvbestemmelse, tilhgrighet og kompetanse. Dette er det som kalles holdningsarbeidet i Liv og rere.

1 1.-10. trinn og skolefritidsordningen (SFO)

2 «Alle elevar har rett til eit trygt og godt skolemilje som fremjar . . . . . .
helse, trivsel og lzering». Opplaeringsloven §9A-2, «Folkehelse Kursene for fysisk aktiv lsering, kantinekurs og kurs for tannhelse- og skolehelsetjenesten forankres i
og livsmestring som tverrfaglig tema i skolen skal gi elevene selvbestemmelsesteorien.
kompetanse som fremmer god psykisk og fysisk helse, og som
gir muligheter til 3 ta ansvarlige livsvalg». Leereplanens overord-
na del, 2.5.1., Rammeplan for SFO
Foto: Sondre Bilet


https://www.helsedirektoratet.no/retningslinjer/mat-og-maltider-i-skolen
https://www.helsedirektoratet.no/retningslinjer/mat-og-maltider-i-skolen
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om gjennomferingen av maltidet og om
ernaeringskvaliteten i mat og drikke.

Holdningsarbeidet i Liv og rgre har til hensikt

a styrke elevenes kunnskap og erfaring med
sammenhengene mellom fysisk aktivitet, kosthold,
leering, helse og trivsel. For & oppna dette er mal fra
lzereplanen og fra nasjonale fgringer for skole- og
tannhelsetjeneste koordinert for & bidra til best
mulig tverrfaglig innsats i skolen.

Elevmedvirkning er viktig i alle delene av Liv og
rere. Det oppfordres til & aktivt bruke elevrad

og klasserdd for & fa innspill. Dette kan for
eksempel vaere hva skolen skal sgke om gjennom
tilskuddordningen, utvalg i kantine (innenfor gitte
rammer), valg av 5 minuttere, mater & organisere
fysisk aktiv lzering og relevante og interessante
mater & arbeide med holdningsarbeidet pa. Dette vil
0gsa bidra til okt eierskap.

Resultater fra forskningen av
Liv og rore3

Universitetet i Sergst-Norge har vaert ansvarlig for
evalueringen av Liv og rere og gjennomfaringen
av denne i totalt ti kommuner i tidligere Telemark

3 Les sluttrapporten fra forprosjektet Liv og rgre i Kragerg og
sluttrapport fra Liv og rere i Telemark pa vtfk.no

fylke i perioden 2016-2020. Forskningen
er gjort pa ungdomstrinnet og ble stattet av
Sparebankstiftelsen Sparebanken Ser.

Resultatet viser at Liv og rere fgrer til mer
skolebasert fysisk aktivitet, bedre fysisk form, mer
sosiale og inkluderende skolemaltider, bedre vitalitet
(trivsel og velveere) og bedre livskvalitet blant
jentene.

Per september 2021 er 4 doktorgrader og
15 mastere knytta til Liv og ragre.

Milliontildeling fra
Sparebankstiftelsen DNB

Liv og rere i Vestfold og Telemark har fatt 25
millioner kroner fra Sparebankstiftelsen DNB til
a videreutvikle og spre Liv og rere til barnehager,
grunnskoler og videregaende skoler i fylket.

En stor del av denne tildelingen gar til en sgkbar
tilskuddsordning som skal bidra til & forsterke
satsningen pé egen skole og til & realisere tiltak som
eritrad med Liv og rere. Elevmedvirkning er en
forutsetning for & kunne sgke. Det oppfordres ogsa
til samarbeid med lokal frivillighet.

&,

«Jeg vil gjerne ha
mye mer Liv og regre»

Elev, Universitetet i Serast-
Norge, 2021

Foto: Sondre Bilet



https://www.vtfk.no/globalassets/vtfk/dokumenter/opplaring-og-folkehelse/folkehelse/liv-og-rore/forskning_oppgaver/sluttrapportlivogroreikragero.pdf
https://www.vtfk.no/globalassets/vtfk/dokumenter/opplaring-og-folkehelse/folkehelse/liv-og-rore/forskning_oppgaver/sluttrapport_liv-og-rore-i-telemark_usn.pdf
https://www.vtfk.no
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Forankrings-
arbeid

Det er viktig at Liv og r@re
forankres i kommunale planer og
at det jobbes med eierskap pa
alle niva, blant annet gjennom
medvirkningsprosesser.

«Liv og rare er

en modell som kom : 1
fra grasrota, utviklet 4 & 4
av og med lzerere og |

skoleledere, og med rom \:‘*f
for stadig utvikling» =

Universitetet i Serost-
Norge, 2021

Foto:Sondre Bilet
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For & hjelpe i forankringsarbeidet har vi satt opp disse tiltakene:

Hva

Innlegg pa rektormete i
kommunen

Kommunen avgjer etter
mote om de vil veere med

Underskrive avtale

Innlegg for politisk og
administrativ ledelse i
kommunen

Ekskursjon til besgksskole

Informasjon om Liv og
rore, vise Liv og rere film

Markering av at
kommunen er blitt en
Liv og rgre-kommune

Tidspunkt

Host. Eventuelt var for
oppstart.

Gjerne i februar
skolearet for oppstart

April

Varen for
implementering

Etter ekskursjon til
besgksskole

For eksempel pa
planleggingsdag eller
nar skolene har kommet
i gang med Liv og rere

For hvem

Rektorer, ansvarlig for Liv og rere i
kommunen, SFO-ledere og
helsesykepleier

Beslutningstakere i kommunen

Ansvarlig for Liv og r@re i kommunen,
rektorer, SFO-ledere, en Liv og rere
ambassadar fra den enkelte skole
Kommunalsjef og andre relevante
personer

Laerere
SFO-ansatte
Elevrad

Elever

Foreldre
Samarbeidsutvalg

Ute pa en skole

Ansvarlig

Vestfold og Telemark
fylkeskommune

Vestfold og Telemark
fylkeskommune

Vestfold og Telemark
fylkeskommune

Rektor
SFO-leder
Rektor
Kontaktlzerer
Rektor
Rektor

Ansvarlig i
kommunen/en rektor/
en ambassador

Rammer

Presentasjon av Liv og rere og
dragfting

Tilpasses den enkelte kommune

Heldagssamling

Tilpasses den enkelte kommune

Pa et loerermote

Pa et SFO-mote

Pa et mote i elevradet

| klassens time

Pa et ordinzert foreldremote

Pa et mgte i samarbeidsutvalget


https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=YRYKaIjj7hM
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Hvordan
ta 1 bruk
Liv og rore?

| dette kapittelet har vi samlet viktige
suksessfaktorer for god implementering
og forankring av Liv og rere.
Suksessfaktorene bygger pa forskning
fra Universitetet i Sergst-Norge og

erfaringer fra deltakende kommuner

som har jobbet med programmet over
lengre tid. Dette kan veere til inspirasjon
for nye Liv og rare kommuner.

«Samlingane
og kurs har
fungert veldig godt,
viktig a fa stotte og
tips og oppfylgjing.»
Liv og rgre rapport fra
Seljord kommune,

«Dette var
nyttig. Dette vil
vi ha mer av.»

Deltakere pa fagsamling
for ambassadgrer/
ressursleerere

By

Foto: Jorunn Borge Westhrin


https://www.vtfk.no/globalassets/vtfk/dokumenter/opplaring-og-folkehelse/folkehelse/liv-og-rore/forskning_oppgaver/sluttrapport_liv-og-rore-i-telemark_usn.pdf
https://www.vtfk.no/globalassets/vtfk/dokumenter/opplaring-og-folkehelse/folkehelse/liv-og-rore/forskning_oppgaver/sluttrapport_liv-og-rore-i-telemark_usn.pdf
https://www.vtfk.no/globalassets/vtfk/dokumenter/opplaring-og-folkehelse/folkehelse/liv-og-rore/forskning_oppgaver/sluttrapportlivogroreikragero.pdf
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Suksessfaktorer pa kommuneniva:

e forankre Liv og rgre i kommunale planer, i virksomhetsplaner for
skoler og i skole- og tannhelsetjenesten

e ha en tverrfaglig prosjektgruppe i hver kommune bestaende av
ansvarlig for Liv og rgre i kommunen, en rektor, en SFO-leder og
en ambassader. En kantineansvarlig/ansatt, en tannpleier og en
skolehelsesykepleier deltar avhengig av hva tema er

e ha Liv og rere som fast tema pa rektormater og pd SFO-ledermeoter

e ansvarlig for Liv og rere i kommunen deltar pa todagers
ambassadgrnettverk pa tvers av Liv og rgre kommuner i regi av
Vestfold og Telemark fylkeskommune

Suksessfaktorer pa skoleniva:

e stptte, engasjement og patrykk fra ledelsen, avsatt tid til
planlegging og erfaringsdeling, bade pa egen skole, i kommunen
og i deltagelse pa fagsamlinger. Dette er ekstra viktig ved oppstart.

e fysisk aktiv leering ber timeplanfestes

e skolen bor ha en ambassader/ressursleerer eller et kompetanse-
team (se tekstboks) pa skolen som ivaretar helheten av Liv og rere
modellen® og er padrivere og motivatorer for ansatte pa skolen

e rektorer deltar én dag pa det arlige ambassadernettverket pa tvers
av Liv og rgre kommuner

4 Den tverrfaglige prosjektgruppa skal ha oversikt og sikre kontinuitet og framdrift
5 Fysisk aktivitet og bevegelsesglede, kosthold og matglede og holdningsarbeid

Om kompetanseteam

Det anbefales & ha minimum en ambassadar/ressurslaerer som

har en time avsatt per uke det forste skolearet med Liv og rere. Fra

andre aret kan et kompetanseteam veere tilstrekkelig. Pa besgksskolen

Helle skole i Kragerg har de ivaretatt denne funksjonen ved a opprette

et kompetanseteam for Liv og rere pa skolen der ambassaderen er leder.

Alle lzererne pa Helle skole deltar i et av tre ulike kompetanseteam og bruker
utviklingstiden til planlegging og forberedelser i de ulike kompetanseteamene
for de gjennomferer opplegg for hele personalet. Skolen har satt av 5-10
minutter til Liv og rere pa alle disse utviklingsmetene. | tillegg til leererne deltar
ogsa SFO-leder og av og til ogsa skolehelsesykepleier pa matene

i kompetanseteamet.

Dette skriver rektor Anette Alstrup:

«Kompetanseteamet bestar av sju leerere med en gruppeleder. , ,
Det er hensiktsmessig at gruppeleder er den som var

ambassader/ressursleerer det forste aret. De er organisert i et

kompetanseteam innenfor satsningsomradet Liv og rere. Teamet

skal vaere padrivere for at tiltakene blir gjennomfert. Dette innebaerer at teamet ma
inspirere, informere og legge til rette for at alle lzerere iverksetter tiltakene. Teamet
skal 0gsa skaffe seg spisskompetanse innenfor dette fagfeltet gjennom kurs,
ekskursjoner og litteratur. | tillegg skal teamet sarge for innkjep av materiell og
holde orden og oversikt pa lageret der utstyr og materiell oppbevares. Teamet skal
0gsa serge for & samle undervisningsopplegg, maler o.l. digitalt pa fellesomradene
til skolen. Kompetanseteamet har mater i utviklingstiden etter oppsatt plan ca. tre
ganger per semester. | tillegg er det satt av tid til presentasjoner og forberedelser
for det @vrige personalet ca. 8 moter i aret. Vi tenker at kompetanseteam er en mer
pkonomisk baerekraftig mate @ organisere dette pa. Samtidig som det involverer
flere pa skolen. Vinn-vinn».
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«Liv og r@re er ein
/ fantastisk metode, som
gir variasjon og aktivitet i
l undervisninga.»

Liv og rgre rapport fra
Fyresdal kommune, 2021

Fysisk
aktivitet og
bevegelses-
glede

Anbefalingene for barn og unge er
at de bar vaere i fysisk aktivitet i
minimum 60 minutter hver dag.

Foto: Stina Glemmi
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Mal

Elever i grunnskolene er fysisk
aktive i minst en time daglig.

Modell for fysisk aktiv laering

A

Fysisk aktiv laering som metodevalg
og variasjon i undervisningen

Minst tre undervisningstimer i uka, i ukeplan

3 x 45 minutter * = ? minutter

+

Aktivitetene bar veere varierte, og intensiteten
bade moderat og hard. Regelmessige pauser fra
stillesitting i lopet av skoledagen er viktig for 3
redusere helseutfordringene det innebaerer.

Fysisk aktivitet fremmer helse, utvikling, lzering

og trivsel blant barn og unge, og vil bidra til &
utjevne sosiale ulikheter i helse. Ved & kombinere
fysisk aktivitet med undervisning vil elevene fa en
skoledag med mer aktivitet, mer glede og bedre
leering. | tillegg til at de far positive erfaringer av hva
fysisk aktivitet gjor for kropp og sinn.

Yy Y
f \
)\ \ p |

5-minutter’n som
avbrekk fra stillesitting +

Minst 1 gang om dagen

=7 minutter

* Andre mater & gjere det pa er for eksempel a bruke 30 minutter 4 ganger i lepet av uka

Kroppseving
45 minutter x ?

=7 minutter

Verktaoy

En mate & organisere fysisk aktiv laering (FAL)

og 5-minuttern pa er a bruke modellen under.
Denne ma tilpasses til den enkelte skole og
klassetrinn. Blant annet ma det tas hensyn til antall
kroppsevingstimer. Malet er at totalen skal bli ca
300 minutter i uka. Dette for & na malet om at
elevene er fysisk aktive minst én time daglig.

Til sammen

300 minutter
= 60 minutter hver dag

Illustrasjoner: TopVectors / iStock / Getty Images Plus
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1. Fysisk aktiv leering (FAL)

Fysisk aktiv leering (FAL) er et pedagogisk
metodevalg i fag hvor elevene jobber med
undervisningsoppgaver samtidig som de er i

fysisk aktivitet. Mest mulig aktivitet i aktiviteten er
nokkelen her. Det far man blant annet ved @ ha sma
lag og dermed mindre ka. Eksempler pa avelser
kan veere glosestafett og «stjerneorientering»

i skolegarden. Mye er gjort hvis man flytter
oppgavene bort fra pulten til elevene, slik at de ma
bevege seg. FAL egner seg spesielt godt til repetert
leering og som introduksjon til et nytt kapittel og er
en god variasjon til andre undervisningsmetoder.

Erfaringer med
implementering av fysisk
aktiv leering

Det kan veere ulike mater & implementere
fysisk aktiv leering pa. Vi anbefaler a

begynne med ei okt i uka pa alle trinn til

man har leert seg metoden. Etter hvert som
lzerere og elever er blitt kjent med den nye
undervisningsmetoden kan det gradvis gkes til
flere gkter i uka.

Ved oppstart av Liv og rere pa nye skoler er
det viktig at Liv og rere er tema pa fellesmater.

bade deltakelse, klassemiljo
og leringsmiljoet i klasser.

FAL bar timeplanfestes. Det viser forskningen som
er gjort av Universitetet i Serest- Norge (USN) pa
Liv og rgre pa ungdomstrinnet. Hvis ikke kan det lett
glemmes i en hektisk skolehverdag.

2. 5-minuttern

5-minuttern, ogsa kjent som «Brain breaks», er
aktive avbrekk fra stillesitting en gang daglig. Disse
avbrekkene trenger nedvendigvis ikke a ha et faglig
innhold. Eksempler pa dette kan veere «Just Dance»
pa storskjerm i klasserommet, eller «stein, saks,
papir» i skolegarden. Elevene har ofte gode forslag
til 5- minuttere og kan gjerne medvirke.

«Elevene
vare trenger
mer fysisk aktivitet,
og dette gjor noe med

Samtidig har elevene
det moro 3 trives i
laeringssituasjonen.»

Universitetet i Sgrgst-
Norge, 2021

Bade FAL og 5-minuttern blir grundig gjennomgatt
pa planleggingsdagen og deltagerne far ogsa preve
begge verktgyene i praksis.

3. Ressursperson for fysisk aktiv leering
(FAL)

Liv og rere ambassaderen pa skolen vil ogsa ha en

rolle som ressursperson for FAL.

4. Fagsamlinger pa tvers av kommunene
Ressurspersonen for fysisk aktiv lzering (FAL)
blir invitert til fagsamlinger to ganger i aret. Pa

fagsamlingene metes alle ressurspersonene/

Foto: Jorunn Borge Westhrin


https://www.askbasen.no/5minuttar
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ambassadgrene pa tvers av Liv og rere kommunene.
Den ene av disse samlingene er en del av den

arlige ambassadgrsamlingene sammen med

de ansvarlige i kommunene og rektorene. Den
andre er en interkommunal/lokal halvdagsamling

for bare ressurspersonene/ambassadgrene.

Malet med samlingene er & dele erfaringer og
undervisningsopplegg fra alle skolene og fa
inspirasjon.

Nar ressurspersonen/ambassaderen kommer tilbake
til egen skole, er det forventet at det er avsatt tid pa
en langdag slik at han/hun kan dele og vise det han/
hun har leert pa fagsamlingen.

5. Stette og oppfalging pa egen skole /

i egen kommune
| lopet av en to-ars periode vil skolene fa tilbud om
besgk av Liv og rore-leerer. Malet med besoket er 3

gi ny inspirasjon og dele flere undervisningsopplegg.

6. Aktivitetsbank

Det finnes aktivitetsbanker pa internett som har
gode undervisningsopplegg. Disse oppleggene er
ofte sortert i bade fag og trinn. En slik bank er ASK-
basen (digital ressursbank). Undervisningsopplegg
fra vare tidligere fagsamlinger kan ogsa lastes

ned pa vare nettsider vtfk.no. Pa nettsidene til

Nasjonalt senter for mat, helse og fysisk aktivitet
finner du ogsa idéer til hvordan du kan legge til rette

for fysisk aktivitet for elever pa din skole. | tillegg
bar hver skole lage sin egen aktivitetsbank. Noen
skoler har «banker» pa hvert trinnrom, mens andre
har alt lagret pd et sted. Dette har ambassadgren/
ressurspersonen ansvar for.

Frivillige kurs —

for faglig og praktisk pafyll
Disse foreslas gjennomfert i lepet av
implementeringsperioden, som pafyll:

Aktiv365

Aktiv365h er et tiltak som utdanner 5. til 10.
klassinger slik at de kan tilrettelegge aktivitet for
sine medelever i friminuttene. Kurset gjennomfgres
av Vestfold og Telemark idrettskrets.

Aktivitetslederkurs
Aktivitetslederkurs er et kurs for SFO-ansatte som

handler om grunnleggende aktivitetsledelse. Dette
kan vaere nyttig for a bidra med mer og variert
aktivitet i SFO-tid. Kurset gjennomferes av Vestfold
og Telemark idrettskrets.

Ut med SFO

UT med SFO er et aktivitetskurs for ansatte i SFO
som skal gi kunnskap om og erfaring med a veere
ute og a bruke naturen som arena for lek og leering.
Kurset gjennomfgres av DNT Telemark eller DNT
Vestfold.

Laering i friluft

Leering i friluft er et praktisk inspirasjonskurs

for a tilrettelegge for mer undervisning utenfor
klasserommet. Kurset gjennomfgres av Grenland

friluftsrad eller Oslofjordens friluftsrad.

«P3a
= ungdomsskolen
4 har det vaert mange
! positive tilbakemeldinger
fra elever som setter
pris pa fysisk tilnserming

1A

til leering.»
B
ﬁ’% Liv og rgre rapport fra
Siljan kommune,
2021

Foto: Stina Glemmi


https://www.askbasen.no/
https://www.askbasen.no/
https://www.vtfk.no/meny/tjenester/opplaring-og-folkehelse/folkehelse/liv-og-rore/liv-og-rore-i-grunnskole/#Undervisningsopplegg%20fra%20ressursl%C3%A6rersamlinger%C2%A0
https://mhfa.no/fysisk-aktivitet-i-skolen/
https://www.idrettsforbundet.no/idrettskrets/vestfoldogtelemark/system/telemark-idrettskrets/Aktiv365/
https://www.vtfk.no/meny/tjenester/opplaring-og-folkehelse/folkehelse/liv-og-rore/liv-og-rore-i-grunnskole/#Aktivitetslederkurs%20for%20SFO-ansatte
https://www.vtfk.no/meny/tjenester/opplaring-og-folkehelse/folkehelse/liv-og-rore/liv-og-rore-i-grunnskole/#Ut%20med%20SFO
http://www.grenlandfriluftsrad.no/laering-i-friluft
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Kurs i fysisk aktiv leering (FAL) i skole

Obligatoriske kurs

Hva

Planleggingsdag”
Utdeling av startpakke til fysisk aktiv laering

Ambassadarnettverk”

Fagsamling FAL'
Dele undervisningsopplegg pa tvers av
skoler og kommuner

Besok pa egen skole
e fa nye opplegg
e vise opplegg som har fungert

Tidspunkt
Tidlig hest

Arlig, om hgsten

Arlig, tidlig var

| lopet av 1. skolear,
nar skolen har mest
behov for det

* Det forventes at oppleggene blir delt i plantid pa egen skole etter samlingene

Kurs om fysisk aktivitet i SFO og skole

Frivillige kurs

Hva

Leering i friluft- besgk pa den enkelte skole

Aktiv365- et kurs i friminuttaktiviteter for medelever og/eller SFO
for alle skolene i kommunen. Oppfelgingskurs pa egen skole

Aktivitetslederkurs for SFO

UT med SFO

For hvem

Nye skoler i Liv og rere

dag

skoler pa tvers av kommunene

Nye skoler i Liv og rere

Tidspunkt For hvem
Anbefales For lererne pa

ar 2 skolen

Anbefales For elever

ar 2

Anbefales SFO-ansatte

ar 2 eller 3

Anbefalesi | For alle som jobber
ar 2 eller 3 i SFO

Ambassadgrene pa alle Liv og rere
skoler og de ansvarlige pa tvers av
kommunene. Rektorene deltar én

Ambassaderene pa alle Liv og rere

Ansvarlig

Vestfold og Telemark
fylkeskommune

Vestfold og Telemark
fylkeskommune

Vestfold og Telemark
fylkeskommune

Vestfold og Telemark
fylkeskommune og
ambassadgrene

Ansvarlig

Grenland friluftsrad/
Oslofjordens friluftsrad

Vestfold og Telemark
idrettskrets

Vestfold og Telemark
idrettskrets

DNT Vestfold og DNT
Telemark

Rammer

Heldagskurs

Todagerssamling

Halvdagssamling

To timer
Tidspunkt
tilpasses den
enkelte skole

Rammer

Les mer pa vtfk.no

Les mer pa vtfk.no

Dagskurs
Les mer pa vtfk.no

Les mer pa vtfk.no



https://www.vtfk.no/meny/tjenester/opplaring-og-folkehelse/folkehelse/liv-og-rore/liv-og-rore-i-grunnskole/#L%C3%A6ring%20i%20friluft
https://www.vtfk.no/meny/tjenester/opplaring-og-folkehelse/folkehelse/liv-og-rore/liv-og-rore-i-grunnskole/#Aktiv365
https://www.vtfk.no/meny/tjenester/opplaring-og-folkehelse/folkehelse/liv-og-rore/liv-og-rore-i-grunnskole/#Aktivitetslederkurs%20for%20SFO-ansatte
https://www.vtfk.no/meny/tjenester/opplaring-og-folkehelse/folkehelse/liv-og-rore/liv-og-rore-i-grunnskole/#Ut%20med%20SFO
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Kosthold og
matglede

Bade erfaringer og forskning viser
at regelmessige og sunne maltider
er viktig for 3 fremme helse og

konsentrasjon.

!
,\"‘e

. «Nar de blir
- . spurt om hva de

_ ; ‘% tenker om at det skal

\ . serveres sunn mat sier de
at det er smart at kantinen
L | har sunn kost for det gjor

det lettere a konsentrere /
seg i timene.»

Universitetet i Serost-
Norge, 2018

* ‘4‘.

Foto: Stina Glemmi
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Mal

Skolen og SFO felger nasjonal
faglig retningslinje for mat og
maltider i skolen.

«Prosjektet
har ogsa hjulpet
oss til & holde fokus
pa sunt og godt kosthold
og gode settinger knyttet
til maltidene.»

Liv og rgre rapport fra
Drangedal kommune,
2021

Foto: Sondre Bilet

Mat og maltider er en viktig del av et godt
leeringsmilje og bidrar til 8 fremme konsentrasjon
og leering. Gode rammer for maltidet, med ro og
nok tid til & nyte maten, gir grunnlag for gode
maltidsopplevelser og trivsel.

Vi legger vekt pa en baerekraftig og miljgvennlig
praksis.

Verktaoy

For & nd malet om at alle skoler og SFO skal faolge
Helsedirektoratets nasjonal faglig retningslinje for
mat og maltider i skolen, bruker vii Liv og rore flere
forsknings- og kunnskapsbaserte verktey, blant
annet Fiskesprell, Matjungelen og kantinekurset
Pafyll.

En sjekkliste for retningslinjene hjelper SFO’ene og

ungdomsskolene h jelper SFO’ene og ungdoms-
skolene med a se om de har nddd malet og eventuelt
hva de ma jobbe videre med for & nd malet.

1. Fiskesprellkurs for SFO —

pa en planleggingsdag
Fiskesprell er et nasjonalt kostholdsprogram
der malet er & oke barn og unges fiske- og
sjpmatkonsum. Kurset inneholder en teoretisk
gkt hvor blant annet sunt og variert kosthold,
matallergier, intoleranse og nasjonal faglig
retningslinje for barneskole og SFO er tema.
Etterfulgt av en praktisk gkt hvor vi lager mat i friluft.

2. Kantinekurset Pafyll

Pafyll er et inspirasjonskurs for kantiner i
ungdomsskolen som vektlegger betydningen
av et trivelig skolemaltid for alle, bade elever og
kantineansatte.


https://fiskesprell.no/
https://kantinekurset.no/
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Kurset inneholder en teoridel, hvor blant annet
nasjonal faglig retningslinje for mat og maltider i
skolen, regelverk fra Mattilsynet og hvordan kantina
kan markedsfere sunn mat og drikke gjennomgas.
Kurset inneholder ogsa en praktisk gkt pa kjokkenet
hvor det lages sunne og velsmakende retter tilpasset
ungdommen, samtidig som rettene er enkle & lage
og krever lite utstyr. Deltakerne far med seg et hefte
med inspirasjon og oppskrifter hjem.

Foto: Stina Glemmi

Inspirasjon til hvordan skolene kan organisere en
kantine finnes pa nettsiden til Nasjonalt senter for
mat, helse og fysisk aktivitet.

3. Menymaler

| etterkant av kursene over kan kantinene og SFO-
ene f§ hjelp til & utarbeide en variert ukemeny. Til
dette er det laget menymaler bade for SFO og

ungdomsskole. Kantiner og SFO-er kan ogsa fa hjelp

til allergenmerking i trdd med Mattilsynets regelverk.
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«Den
viktigste
faktoren for
endringer i elevenes
kosthold, szerlig pa skolen,
er hvorvidt elevene far
forlate skolens omrade i
skoletiden.»

Universitetet i Sgrgst-
Norge, 2021

Et mal er at ukemenyer som felger retningslinjene er
pa plass i alle SFO-er og pa alle kantiner i lopet av
implementeringsperioden. Elevmedvirkning kan skje
innenfor gitte rammer (retningslinjer), for eksempel
gjennom kantinegruppe, idépostkasse og/eller
dialog med elevradet.

4. Produktliste for smakssatte meierivarer
Produktlista er en oversikt over smakssatte
meierivarer og skal hjelpe skolekantiner til & velge
de rette produktene. Produktlista oppfyller nasjonal
faglig retningslinje for mat og maltider i skolen

og anbefales brukt i alle skolekantiner. Se mal

for drikkemeny og produktliste for smakssatte
meierivarer i vedleggene.

5. Fagsamlinger pa tvers av kommunene
SFO-leder og matansvarlig pa SFO blir invitert til
fagsamlinger en gang i aret pa tvers av Liv og rere
kommunene. Det samme gjgr kantineansvarlige

og kantineansatte i ungdomsskolen. Malet med
samlingene er a dele erfaringer og fa inspirasjon fra
andre med samme ansvarsomrade.

6. Matpakka

Skole og skolehelsesykepleier snakker med bade
foreldre og elever om hvor viktig en sunn og
velsmakende matpakke er for & opprettholde
konsentrasjonen gjennom hele skoledagen.

Last ned matpakkebrosjyren fra vtfk.no.



https://mhfa.no/?filters=Matogmaltid,praksiseksempler
https://mhfa.no/?filters=Matogmaltid,praksiseksempler
https://www.vtfk.no/meny/tjenester/opplaring-og-folkehelse/folkehelse/liv-og-rore/liv-og-rore-i-grunnskole/#Matpakkebrosjyre
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Foto: Gunnbjérg Gunnarsdottir / Matjungelen

«Alle elevene
oppgir at de har

nok tid til & spise pa

skolen, og noen papeker

at de har fatt bedre tid til

a spise.»

Universitetet i Sgrgst-

Norge, 2018

Frivillige kurs- for faglig og praktisk pafyll:

Matjungelen- et gratis aktivitetsprogram for SFO
Matjungelen er et gratis aktivitetsprogram for barn

i SFO, der de kan oppdage og oppleve en jungel av
mat og oppleve matglede i fellesskap. Matjungelen
inneholder blant annet en kompetansehevingspakke
for SFO-ansatte, aktivitetsopplegg for barna,
materiell, utstyr og oppskrifter til bruk pa SFO.

Sjemat i utekjokkenet - et kurs for lerere

Siemat i utekjokkenet er en inspirerende kursdag
med praktisk matlaging i utekjekkenet. Kurset
inneholder ogsa en teoridel, hvor blant annet
uteskole og matlaging som en del av tverr- og
flerfaglige undervisningsopplegg er tema. Kurset er
knyttet opp mot leereplanen.

| utedelen av kurset gis en praktisk innfgring i bruk
av bal og andre varmekilder.


https://sfo.matjungelen.no/
https://www.vtfk.no/meny/tjenester/opplaring-og-folkehelse/folkehelse/liv-og-rore/liv-og-rore-i-grunnskole/#Sj%C3%B8mat%20i%20utekj%C3%B8kkenet
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Kurs om kosthold i skoler

Hva

Kantinekurset Pafyll

Kursbevis

Obligatorisk
kurs

Kompetanseheving,
inspirasjon og erfaringsdeling
pa tvers av Liv og rore
kommuner

Fag-
samlinger

Sjgmat i utekjokkenet

Frivillige kurs

Nettkurs med kursdiplom for
kantineansvarlig/ansatt

Foto: Sondre Bilet

Tidspunkt
Mai

Varen for
implementering

1 gang per ar

Var

Anbefales i ar to eller
tre

| etterkant av
heldagskurset Pafyll

For hvem

Kantineansvarlige i ungdoms-
skolekantinene og gjerne to elever

Rektor/skoleledelse og helsesykepleier ma
gjerne delta pa begynnelsen av kurset

Kantineansvarlige/kantineansatte

Laerere i mat og helse, kroppsaving,
naturfag, matematikk, valgfag og de som
jobber med uteskole

Kantineansvarlig/ansatt

Ansvarlig

Vestfold og Telemark
fylkeskommune

Vestfold og Telemark
fylkeskommune

Vestfold og Telemark
fylkeskommune i
samarbeid med
Fiskesprell nasjonalt

Nettkurs i regi av
Helsedirektoratet

Rammer

Heldagskurs

vtfk.no

Heldagssamling

vtfk.no

kantinekurset.no


https://www.vtfk.no/meny/tjenester/opplaring-og-folkehelse/folkehelse/liv-og-rore/liv-og-rore-i-grunnskole/#P%C3%A5fyll%20for%20kantineansatte%20i%20ungdomsskolen
https://www.vtfk.no/meny/tjenester/opplaring-og-folkehelse/folkehelse/liv-og-rore/liv-og-rore-i-grunnskole/#Sj%C3%B8mat%20i%20utekj%C3%B8kkenet
https://kantinekurset.no/
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Kurs om kosthold i SFO

Obligatorisk
kurs

Fagsamlinger

Frivillige
kurs

Hva

Fiskesprell,
koke-utekurs

Kompetanse-
heving,
inspirasjon og
erfaringsdeling
pa tvers av Liv
og rgre
kommuner

Matjungelen

Tidspunkt

Planleggingsdag
ved oppstart av
Liv og rere

1 gang per ar

Var

Anbefales i ar to
eller tre

For hvem

Alle ledere og
ansatte i SFO

Eventuelt
ansvarlig for Liv
og rgre i
kommunen og
helsesykepleiere

SFO-ledere og
matansvarlige i
SFO

SFO-ansatte

Ansvarlig

Kursholder
Fiskesprell,
Vestfold og
Telemark
fylkeskommune

Vestfold og
Telemark
fylkeskommune

Matjungelen

SFO-leder

«Samlingane
for tilsette i SFO
blir opplevd som

gode.»

Liv og rgre rapport fra
Nissedal kommune,
2021

Rammer

Dagskurs i egen
kommune

vtfk.no
| sma kommuner
samler vi flere

kommuner til
kurs

Heldagssamling

matjungelen.no

(q
o'

Stetteordninger
og innkjopsavtaler

Kollegainspirasjon med Fiskesprell -
ravarestotte

Etter gjennomfert Fiskesprellkurs kan SFO'er
soke om ravarestptte for a tilberede noen av
kursrettene pa et kollegamate. De far ogsa
tilgang pa materiell og presentasjon.

Fiskesprell som tema pa
foreldrearrangement
Etter gjennomfert Fiskesprellkurs kan SFO’er

spke om ravarestptte til § servere et gratis
fiskemaltid pa et foreldrearrangement.

Balpanner og annet
utstyr fra Espegard

Vestfold og Telemark fylkeskommune har inngatt
avtale med Espegard hvor SFO’er og skoler i
etterkant av gjennomfart Fiskesprellkurs kan
kjope utstyr til rabatterte priser, levert direkte til
den enkelte skole. Ta kontakt med ledelsen

i Liv og rare.


https://www.vtfk.no/meny/tjenester/opplaring-og-folkehelse/folkehelse/liv-og-rore/liv-og-rore-i-grunnskole/#Fiskesprell%20trinn%202%20for%20SFO-ansatte
https://sfo.matjungelen.no/
https://fiskesprell.no/kom-i-gang-med-fiskesprell/sok-stotte/Kollegamote/
https://fiskesprell.no/kom-i-gang-med-fiskesprell/sok-stotte/Kollegamote/
https://fiskesprell.no/kom-i-gang-med-fiskesprell/sok-stotte/foreldrearrangement/
https://fiskesprell.no/kom-i-gang-med-fiskesprell/sok-stotte/foreldrearrangement/
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Oppdatert
innhold til
dette kapittelet
kommer i lapet
av skolearet
2021/2022

Holdnings-
arbeid

Holdningsarbeidet i Liv og rere
skal bidra til at elevene tar egne,
gode valg nar det gjelder fysisk
aktivitet og kosthold.

Foto: Craig / mostphotos.com
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Mal

Elever og foresatte har

kjennskap til og erfaring med
sammenhengene mellom fysisk
aktivitet, sunt kosthold og leering,
helse og trivsel.

Holdningsarbeid

At fysisk aktivitet og sunt kosthold er positivt for
helsen, vet de aller fleste. Likevel er det ikke noen
selvfglge at vi lever etter det vi vet er til vart eget

beste. Arsakene til dette er mange og sammensatte.

Teoriene til Deci og Ryan® om motivasjon ligger til
grunn for holdningsarbeidet i Liv og rgre. [fglge
deres forskning er det stgrre sannsynlighet for
varig atferdsendring dersom du har en indre
motivasjon. Denne motivasjonen oppstar nar disse
tre menneskelige behovene oppfylles: behovet for
selvbestemmelse, kompetanse og tilhgrighet. | Liv
og rgre er det av den grunn lagt opp til at elever
og foresatte skal fa kunnskap om og erfaring

med sammenhengene mellom fysisk aktivitet,
sunt kosthold og leering, helse og trivsel. Dette

legger grunnlaget for at elevenes og de foresattes
kunnskap stetter opp om helsefremmende valg.
Antonovskys teorier’ om hva som gir god helse

er grunnleggende for Liv og rgre. A la elever og
foresatte fa kunnskap om og erfaringer med hva
som far mennesker til & trives og ha det bra, er viktig
for a styrke gode levevaner. Dette er i seg selv
helsefremmende fordi det bidrar til opplevelse av
mening, forstaelse og mestring.

Fordi vi nar alle pa skolen er dette en god arena

for folkehelsearbeid uavhengig av foreldrenes
gkonomi og nasjonalitet. Det er de ansatte i skole og
SFO som er de naermeste og beste til & st i dette
arbeidet til daglig. | Liv og rgre arbeides det med
holdninger kontinuerlig.

Samarbeidsplan for
skole, skolehelsetjeneste
og tannhelsetjeneste i
holdningsarbeidet

| Liv og rere er skolens, skolehelsetjenestens og
tannhelsetjenestens ulike oppdrag satt sammen
til en felles samarbeidsplan for helhetlig innsats.
Kompetansemalene for de ulike fagene og

oppgavene som veileder og forskrifter palegger

6 Ryan, Richard M; Deci, Edward L: Self-determination theory and the facilitation of intrinsic motivation, social development, and well-being

7 Antonovsky, Aron: The salutogenic model as a theory to guide health promotion. Health Promot Int 1996; 11 (1): 11-18.

8 Nasjonal faglig retningslinje for det helsefremmende og forebyggende arbeidet i helsestasjon, skolehelsetjeneste og helsestasjon for ungdom

skolehelsetjeneste og tannhelsetjeneste, utfyller og
forsterker hverandre.

Samarbeidsplanen synliggjer at det ikke er en masse
ekstra som skal inn i skolen, men at det skal veere en
tverrfaglig felles bevissthet. Innslagspunktene mot
elevene styres av allerede gjeldende mal, forskrifter,
retningslinjer og skolens arsplaner®,

Bemanning og ressurser kan variere fra kommune
til kommune. | samarbeidsplanen er minstekravene
fra offentlige feringer lagt inn, og man star fritt

til & utvide dette tilbudet til elevenes beste. Hver
kommune ma utarbeide et konkret arshjul.

Skolen har ansvar for & informere foreldrene arlig
pa foreldremegter om hva Liv og rere er. Pa enkelte
av foreldremgtene (se samarbeidsplan) anbefales
det at skolehelsetjenesten bistar skolen. Skolen har
0gsa ansvar for 4 tilrettelegge for meteplasser pa
foreldremeter og i klasserommet/grupper.

Vestfold og Telemark fylkeskommune arrangerer
arlige fagsamlinger for skole, skolehelsetjeneste
og tannhelsetjeneste for

erfaringsutveksling og

faglig pafyll. Oppdatert
innhold til
dette kapittelet
kommer i lgpet
av skolearet

2021/2022
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Foto: Sondre Bilet

|

Framdriftsplan

Dette er en plan for hvordan progresjonen bar veere for a na

malet om at Liv og rere skal vaere en fast del av skolehverdagen

fra og med ar tre.

Ar

Forankringsar

Skolear 1

Skolear 2

Skolear 3

Hva skal gjeres?

e Fylkeskommunen holder innlegg om Liv og rere pa rektormater og for politisk og
administrativ ledelse i kommunen
e Ekskursjon til besgksskole

e Kursing pa planleggingsdager; fysisk aktivitet, kosthold og holdningsarbeid i
skole og SFO

e Ambassadernettverk og fagsamlinger pa tvers av Liv og rere kommunene
Gjennomfgre jevnlige mater i prosjektgruppa i den enkelte kommune

Ambassadernettverk og fagsamlinger pa tvers av Liv og rere kommunene
e Gjennomfere jevnlige meter i prosjektgruppa i den enkelte kommune

Liv og rere er tatt inn som en fast del av skolehverdagen pa alle trinn
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Rolle-
beskrivelser

| dette kapittelet kan du lese
rollebeskrivelsen til de ulike
malgruppene som skal ta i bruk
Liv og rere. Den beskriver hvilke
oppgaver de ulike personene har

ansvar for.

Foto: Guro Hoydal



27 | Rollebeskrivelser

«Vi
opplever at
prosjektet bidrar
bade til mer fysisk
aktivitet, trivsel og
samhold.»

Liv og rgre rapport fra
Drangedal kommune,
2021

Foto: Sondre Bilet

Ansvarlig / prosjektleder for Liv og rere i kommunen
Det er en ansvarlig for Liv og rgre i hver kommune.

Ansvarlig/prosjektleder skal vaere en padriver og en motivator for rektorene,
SFO-lederne og det tverrfaglige samarbeidet. De skal ha god kjennskap til
programmet og bidra aktivt til & skape fellesfolelse og eierskap pa skolen og i
kommunen.

Ansvarlig/prosjektleder skal

e lede Liv og rgre i kommunen

¢ lede en tverrfaglig prosjektgruppe®

e forankre Liv og rgre i kommunale planer

e gjennomfegre mgte med skolenes ledelse, skolehelsetjenesten og
tannhelsetjenesten ved oppstart og utarbeide et konkret arshjul for et
samarbeid mellom disse aktgrene

e melde Liv og rere som fast tema pa rektormeter og SFO-leder moter
minst to ganger pr. semester og gjerne ogsa pa planleggingsdager

e gjerne etablere nettverksgrupper for FAL pa tvers av av skolene, med
erfaringsutveksling

e ordne det praktiske rundt kursdager, for eksempel bestille lokaler med mer

e bruke ulike informasjonskanaler for & vise hva kommunen far til

e vaere oppmerksom pa at lokale tilpasninger ma avklares med leder for Liv
og rere

9 Ansvarlig for Liv og rere i kommunen, en rektor, en ambassader/ressurslzerer og en SFO-leder. En
leder/ansatt for skolehelsetjeneste, en tannpleier og en kantineansvarlig deltar avhengig av hva
tema er



28 / Rollebeskrivelser

Skolens og rektors rolle i Liv og rare

Rektor skal veere en padriver og en motivator for leererne, de foresatte
og det tverrfaglige arbeidet. Han eller hun skal ha god kjennskap til
programmet og bidra aktivt til a skape fellesfelelse og eierskap pa skolen
og i foreldresamarbeidet. Rektor s@rger for at fysisk aktiv laering blir
timeplanfestet.

Informasjon til laererne

e ha Liv og rere som jevnlig tema pa leerermeter, SFO-mater og pa
trinnmeater, bade teoretisk og praktisk

e forankre Liv og rgre i skolens virksomhetsplan

e sgrge for at Liv og rgre timeplanfestes. Dette er et suksesskriterium,
jamfer forskningen.

e ettersperre: «innen den og den datoen forventes det at alle har prevd ut
minst...»

e legge til rette for en delekultur, bade nar det gjelder opplegg og utstyr

e oppmuntre til og legge til rette for samarbeid med skole- og
tannhelsetjeneste

e det er en ambassader/ressursleerer pa skolen, helst to pa 1.-10. skole

e |les mer om kompetanseteam som er et viktig virkemiddel for a sikre god
implementering av Liv og rere

Informasjon til foreldre

e Livogrere er tema pa foreldremater og FAU-maoter

e informasjon om Liv og rore finnes pa skolens hjemmeside
e ukemenyer for SFO og kantine er synliggjort

«Det
viktigaste
er 3 ha ein rektor
som er padrivar og
prioritere tid til ein aktiv
og padrivande ambassadar

Samarbeid med skole- og (ressurslaerar).»

tannhelsetjenesten
e tilrettelegge for deltakelse pa

Liv og rere rapport
fra Fyresdal
kommune,2021

foreldremeter, i klasserommet eller for
grupper, jamfer arshjul

Samarbeid mellom skole og SFO

e deteretdpent oginkluderende samarbeid

e nasjonal faglig retningslinje for mat og maltider i skolen folges av bade
skole og SFO

e det er et samarbeid mellom skole og SFO om aktiviteter der dette er
hensiktsmessig

e skolen laner bort Aktiv365-elever i SFO-tid

Samarbeid med ambassadar
e ha et godt samarbeid med ambassadgren om implementering av Liv og
rore pa egen skole

Samarbeid med elevradet
e Livogregre er tema pa elevradsmater

Samarbeid med kantineansvarlig/ansatt
e se rollebeskrivelsen til kantineansvarlig/ansatt

Nye leerere, SFO-ansatte, kantineansvarlig eller kantineansatt
e det blirinformert om Liv og r@re allerede i jobbintervju og ved jobbstart
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Ambassadearens rolle i Liv og r@re

Ambassaderen/ressursleereren skal vaere en
padriver, inspirator og motivator pad egen skole.
Han eller hun vil sammen med rektor ha ansvar
for at helheten i Liv og rgre blir ivaretatt. De skal
ha god kjennskap til programmet og bidra aktivt
til & skape fellesfolelse og eierskap.

Ambassadgren/ressursleereren skal:

e delta pa arlig ambassadernettverk og pa
fagsamlinger for fysisk aktiv lzering og
eventuelt andre relevante moter, ogsa lokalt i
egen kommune

e |ede skolens kompetanseteam, hvis de har et
slikt team

e dele undervisningsopplegg og erfaringer og
oppmuntre leererne til & vise sine opplegg pa
leerermater

e holde orden pa en felles base med
undervisningsopplegg og utstyr til fysisk aktiv
lzering

e ha et godt samarbeid med rektor om
implementering av Liv og rgre pa egen skole

Rollebeskrivelsen ma tilpasses ressursen den
enkelte ambassadgr/ressursleerer far.

ST

Foto: Guro Hoydal
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«Det ‘

// > | | har blitt et \ ’.
B " storre fokus pa

gode kostholdsvaner i
forhold til kantina, SFO og
elevenes egne nistepakker er
ogsa et positivt bidrag inn i
hverdagen.»

Liv og rgre rapport fra
Drangedal kommune,
2021

Foto: Stina Glemmi

SFO-leders rolle i Liv og rere

SFO-leder skal vaere en padriver og en motivator for elevene, SFO-medarbeiderne
og de foresatte. De skal ha god kjennskap til programmet og bidra aktivt til a skape
fellesfolelse og eierskap pa skolen og i foreldresamarbeidet.

Informasjon til SFO-medarbeiderne

e Liv ograre er ofte tema pa SFO-meter, bade teoretisk og praktisk
e Livogrere er med i arsplanen

e Livogrere er med i ukeplanene til SFO

Informasjon til foresatte
e Liv ograre er tema pa foreldremeote, gjerne med gratis Fiskesprellservering

e Livogregre er omtaltiinformasjonsskriv
o ukemeny for SFO er synliggjort

Informasjon til elever
e SFO-leder forteller om hvorfor de holder pd med Liv og rere

Informasjon til nye SFO-ansatte
e det blir informert om Liv og rore allerede i jobbintervju og ved jobbstart

Samarbeid mellom skole og SFO

e deter et dpent og inkluderende samarbeid

e nasjonal faglig retningslinje for mat og maltider i skolen fglges av bade skole og SFO
e det er et samarbeid mellom skole og SFO om aktiviteter der dette er hensiktsmessig
e Dbruke sjekkliste for SFO (SFO-leder og matansvarlig sammen en gang arlig)



https://fiskesprell.no/kom-i-gang-med-fiskesprell/sok-stotte/foreldrearrangement/
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Lzererens rolle i Liv og rare

Lzereren skal veere en padriver og en motivator for elever og

foresatte. De skal ha god kjennskap til programmet og bidra

aktivt til & skape fellesfolelse og eierskap i klassen og blant de

foresatte.

Laereren skal:

fortelle om hvorfor de holder pd med Liv og rere

ta opp Liv og rere som tema pa foreldremeter, gjerne i
samarbeid med skole- og tannhelsetjenesten

arbeide med fysisk aktiv lzering som metode i den daglige
undervisningen

bruke 5-minuttern som avbrekk fra stillesitting minst én
gang daglig

gi elevene nok tid til & spise og legge til rette for et
hyggelig og inkluderende maltid
samarbeide med skolehelse- og
tannhelsetjeneste for a styrke
elevenes kunnskap og Jeg
onsker at de

skal laere noe i mine
timer og at de skal oppleve

erfaring om en sunnere
livsstilt®

mestring og glede. Og mange
av elevene synes at Liv og rere er
goy, og de skulle gjerne hatt mye
mer av det. Og derfor ensker jeg a
gjennomfare Liv og rere der jeg

kan gjore det.»

10 Se rollebeskrivelser for

Leerer ungdomsskole,
Universitetet i Sorest-
Norge, 2021

tannhelsetjeneste og skolehelse-
tjeneste fra neste side

Kantineansvarlig og
kantineansattes rolle
i Liv og rare

Kantineansvarlig og kantineansatte skal veere

«All posemat og
ferdigmat som pizza
er borte, na lager vi mat
fra bunnen av. Det gar mye
salat. Det tok nesten et ar for
elevene vente seg til det, men
na gar salget bra.»

Kantinepersonal ungdomsskole,
Universitetet i Serost-
Norge, 2021

en padriver og en motivator for elevene. De skal

snakke positivt om sunn og neeringsrik mat og veere

med pa a legge til rette for et godt miljo i kantina.

kantina felger Nasjonal faglig retningslinje for mat og maltider i skolen.
kantina bruker menymal for & sikre en variert ukemeny

menyen er merket med aktuelle allergener. Rettene tilpasses for de med
allergi.

ukemeny i kantina er synliggjort for eksempel i kantinas lokaler, pa skjermer
og/eller i klasserom, lagt ut pa skolens hjiemmeside eller lignende

| samarbeid med kantineansvarlig og kantineansatte har rektor
ansvar for a:

legge til rette for et godt og trivelig spisemiljg, jamfer nasjonal faglig
retningslinje

legge til rette for medvirkning fra elever nar det gjelder tilbud i kantina, for
eksempel gjennom kantinegruppe, idépostkasse og/eller dialog med elevradet
vurdere a innfare ordning for klippekort eller den elektroniske
betalingslgsningen Kantinekortet

bruke sjekkliste for ungdomsskoler (rektor og kantineansvarlig sammen en

gang arlig)


https://www.kantinekortet.no/
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Tannhelsetjenestens rolle i Liv og rere

Den offentlige tannhelsetjenesten skal veere en samarbeidspartner og en
ressurs for bade elever, foreldre, ansatte ved skolen og skolehelsetjenesten.
Ansvarlig i kommunen tar initiativ til a utarbeide et konkret arshjul i
samarbeid med skole, skolehelsetjeneste og tannhelsetjeneste for & legge til
rette for et godt samarbeid mellom disse aktgrene.

Helseopplysning

Undervisning i gruppe eller klasse

Tilrettelagt undervisning i gruppe eller klasse skal vaere i trad med felles
samarbeidsplan for skolen, tannhelsetjenesten og skolehelsetjenesten.
Klasseromsundervisningen skal sikre alle tilgang til grunnleggende
tannhelseinformasjon og blant annet bidra til kostholdsveiledning i trad med
nasjonale kostholdsanbefalinger.

Foreldremater
En representant fra tannhelsetjenesten stiller opp pa foreldremater hvis det
er pnskelig, nar det er kapasitet og hensiktsmessig.

Informasjon til tannhelsetjenesten

e Livogrere er tema pd moter i tannhelsetjenesten

e nyansatte i tannhelsetjenesten far nedvendig informasjon om
Liv og rere

Tiltakene til tannhelsetjenesten inn i Liv og rere blir kontinuerlig vurdert ved
hjelp av medvirkning. Eventuelle nedvendige endringer blir gjort.

Foto: Stina Glemmi
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Skolehelsetjenestens rolle i Liv og rare

Skolehelsetjenesten skal veere en
samarbeidspartner og en ressurs for bade
lzerere, elever og foresatte. De skal ha god
kjennskap til programmet og bidra aktivt til &
skape fellesfolelse og eierskap pa skolen og i
foreldresamarbeidet!!. Ansvarlig i kommunen
tar initiativ til & utarbeide et konkret arshjul i
samarbeid med skole, skolehelsetjeneste og
tannhelsetjeneste for a legge til rette for et godt
samarbeid mellom disse aktgrene.

Stotte til leererne

e Livog rgre er forankret i skolehelsetjenestens
planer

e skolehelsetjenesten deltar pa foreldremeter, i
klasserommet eller for grupper, jamfer arshjul

e Skolehelsetjenesten deltar i det tverrfaglige
samarbeidet omkring Liv og rere ved a tilfere
sitt fagperspektiv pa fysisk aktivitet, kosthold
og fysisk- og psykisk helse. Ansvarlig i
kommunen tar initiativ til dette.

e fysioterapeut i skolehelsetjenesten veileder
leerere om tilrettelegging av aktiviteter for
enkeltelever med kortvarige eller langvarige
funksjonsnedsettelser'?

Helseopplysning

Foreldremater

Temaene ber vaere knyttet opp mot fagplanene
samt mot skolehelsetjenestens temaer for
helsesamtalene pa 1. og 8. trinn3.

Undervisning i gruppe eller klasse
Skolehelsetjenesten kan delta i undervisning
i den utstrekning skolen gnsker det!4. Dette
knyttes opp mot undervisningen i henhold til

fagplanene, og gjeres i samarbeid med fagleerer

eller kontaktlaerer.

Skolehelsetjenesten ber ikke ngdvendigvis
undervise, men kan bistd laererent®.

11 Anbefaling 5.1.1 Systemrettet samarbeid: Skolehelsetjenesten ber ha et systemrettet samarbeid med skolen*

12 Anbefaling 5.1.1 Systemrettet samarbeid: Skolehelsetjenesten bar ha et systemrettet samarbeid med skolen*

13 Anbefaling 5.1.10 Foreldremegter. Skolehelsetjenesten skal bidra med helseinformasjon pa skolens foreldremater*

Helseundersokelse og helsesamtale’®

o iskolestartundersgkelsen hvor kosthold,
maltidsvaner og fysisk aktivitet er tema, bar
eleven og de foresatte spgrres om hva slags
erfaringer de har gjort seg gjennom Liv og
rere og oppfordre dem til a ta gode erfaringer
med inn i hverdagen

e ihelsesamtalen pa 8. trinn bar eleven
sporres om hvilke erfaringer de har gjort seg
gjennom Liv og rere og som kan pavirke til en
sunnere livsstil

Informasjon internt i skolehelsetjenesten

e Liv og rere er tema pa meter i
skolehelsetjenesten minst en gang hvert
halvar

14 Anbefaling 5.1.3 Undervisning: Skolehelsetjenesten skal bidra i undervisning i grupper eller klasser i den utstrekning som skolen @nsker det*

15 Anbefaling 1.3 Kompetanse: Ledelsen skal sikre tilstrekkelig fagkompetanse i helsestasjon, skolehelsetjeneste og helsestasjon for ungdom*

16 Anbefaling 5.2 Helseundersgkelse og helsesamtale*

* Anbefalingene er hentet fra Nasjonal faglig retningslinje for det helsefremmende og forebyggende arbeidet i helsestasjon, skolehelsetjeneste og helsestasjon for ungdom, 2017.



https://www.helsedirektoratet.no/retningslinjer/helsestasjons-og-skolehelsetjenesten/skolehelsetjenesten-520-ar
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Kommer i lgpet

Avtaler (kommer) = “wace

2021/2022



36 / Vedlegg

Nasjonal faglig retningslinje for

mat og maltider i skole og SFO

\/

Foto: © RebeccaRavneberg/

Barneskole
og SFO

S

=
<

Nasjonal faglig retningslinje
for mat og maltider i skolen

MAL: bidra til at elevene sikres gode rammer for maltidene og god ernaringsmessig

Nasjonal faglig retningslinje
for mat og maltideri skolen

kvalitet pa mat- og drikketilbudet
MALGRUPPER: skoleeier, skoleleder, lzrere og alle andre som jobber i barneskole eller

skolefritidsordning

1. Detbortilrettelegges for maltider med maksimalt 3-4 timers 12, Brus, saftog annen drikke tlsatt sukker eller satstoff samt
mellomrom koffeinholdig drikke bor ikke tilbys
2. Detborlegges fysisk il rette for maltid som fremmer matglede, 13, Maltider som tilbys bor i ige ogby
Sosialt samvae, trivsel og helse P Helsedirektoratets kostrad
3. Elevene barsikres nok id il  spise, minimum 20 minutter 14, Det bar brukes brad- og kornprodukter med mye fiber og fullkorn og
: lite fett, sukker og salt
4. Elevene bor A tilsyn av en voksen i matpausen
; I 15, Tilbudetav palegg bor vaere variert ogalitd inkludere
5. ber alltid vaere tarstedrikk og il ﬁskspa‘sgg‘gg gg,g,msake, g
méltidene
16. ing av varmmat bar det varieres mellom fsk- kjatt- o
6. Elevene bar om sikrer tilgang frukt e e
eller baer daglig
17. Matoler og flytende og myk margarin ber brukes fremfor hard
7. Elevene bortilbys ordninger som sikrer tilgang tilmelk til maltidene: margarinogamar oo o
lettmelkmed 0,7 % fett eller mindre, vaniig lettmelk og/ eller
skummet melk 18, Matvarer innhold bar pri avsalti
8. Detbortirettelegges for handvask far maltidet O e M IS
) Bakevarer og andre produkter med mye sukker og/eller fett bar
8. Lagring,tilberedning, servering og merking av mat ma skje i samsvar Forbeoldesspesilla anledninger
med regelverk og rad fra Mattilsynet
20, Sjokolade, godteri, potetgull s bor ikke tilb
10, Detbor tas hensyn il elever med matallergi og matintoleranse T e
5 o ; e 21 ; etmatti-
11 tilbys, bar bud hvor plantebaserte matvarer og fisk er sentralt
FORANKRING! REGELVERKET:
s
e, ogssom kol ska fremme el og tisel sat a1 4 uteune sosle Forseftom ger ogskoler . (1
b ging,
1 i stirdetat
965t grunn ved o aumd Miltdets

Statens emaeringsrads) retningslinje for matservering og matider | skole og barmehage bar legt
9 ig i fl at trvsel oppnés.

sosiale funksjon ber atdeteer fy: telag o
mat- og drkketibud.

T'ﬁ Helsedirektoratet

Retningslinjer: helsedirektoratet.no, Mockup: Devashish Rawat / Getty Images Plus

MAL: bidra til at elevene sikres gode rammer for maltidene og god ernarings-
messig kvalitet pd mat- og drikketilbudet

MALGRUPPER: skoleeier, skoleleder, lzrere og alle andre som jobber i ungdoms-

skolen
1. Detber i om fremmer 12. Maltider ilbys ber ige og byggt
matglede, sosialt samver, trivsel og helse P Helsedirektoratets kostrad
2. Elevene bor sikres nok tid til 3 spise, minimum 20 minutter 13, Det bar brukes brad- og kornprodukter med mye fiber og fullkorn og
§ ) lite fett, sukker og salt
3. Elevene bar fatilsyn av en voksen i matpausen
14, Tilbudetav palegg b iert og alltid inkludere fiskepal
4. Detbortilrettelegges for handvask for maltidet e D R B N ST
5. Lagring, tilberedning, servering og merking avmat ma skjeisamsvar 15, i det vari llom fisk-, kjatt- og
med regelverk og réd fra Mattilsynet vegetarretter
6. Detbor tas hensyn til elever med matallergi og matintoleranse W e e e e i ST e
7. Kaldt drikkevann ber alltid vere tilgjengelig, som tarstedrikk og il margarin og smar
Rl 17. Matvarer bor priori avsalti
8. Elevene ber tilbys ordninger som sikrer tilgang til grennsaker, frukt matlaging og p maten bar begrenses
ellerbzer daglig 18. og/eller fett bar
9. Elevene ber tilbys ordninger som sikrer tilgang til melk til maltidene: forbeholdes spesielle anledninger
lettmelk med 0,7 % fett eller mindre, vanig lettmelk og/ eller 0, SR e ikke tilbys
skummet mel
20. tilstrebe: etmattil-

10, Dersomjuice tilbys, bar enhetene ikke overstige 250 ml

Brus, saft og annen drikke tilsatt sukker eller sptstoff samt
koffeinholdig drikke ber ikke tilbys

FORANKRING| REGELVERKET:

bud hvor plantebaserte matvarer og fisk er sentralt

g o
e, ogs3 som skoleeier,skal fremme helse og trivsel samt bidra til & utjevne sosiale helseforskjeler. Forsirift om miljarettet helsevern | bornehager og skoler mv. (njemiet  folkehelseloven),

9 a 11 Mt 11stérdeta
i skole og barnehage ber legges tl grunn ved at av mltidet sires, Maltdets
sosiale funksjon bar ivaretas ved at det telag og avsatt tls at trivsel oppnds. Matloven og tilharende forskrifter m3 felges ved matservering eller andre

mat- og drkketibud.

T"ﬂ Helsedirektoratet

Les retningslinjene

i sin helhet pa
Helsedirektoratets

nettsider.

Ungdoms-
skole



https://www.helsedirektoratet.no/retningslinjer/mat-og-maltider-i-skolen
https://www.helsedirektoratet.no/retningslinjer/mat-og-maltider-i-skolen
https://www.helsedirektoratet.no/retningslinjer/mat-og-maltider-i-skolen
https://www.helsedirektoratet.no/retningslinjer/mat-og-maltider-i-skolen
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Sjekklister for nasjonal faglig retningslinje
for mat og maltider i skolen og SFO

A & &
) hid ) (

/] (] Ay

<2 e 2 Wea
Q000000 C 00000

. . . . - helse og fysisk akivitets
SJekkhSTe T|| reTn|ngS||nJen for maT Og 13. Bygger de maltidene som tilbys pa Helsedirektoratets kostrad, og er de

Last ned sjekklister for

barneskole og SFO og
for ungdomsskole, fra

Nasjonalt senter for mat.

o la: . ey . ernaringsmessig fullverdige? (Fullverdig innebaerer at maltidet er bestar 1
malTIder I barne5k0|e Og SkOIefrlTldsordnlng av tre matvaregrupper; 1) Grove kornprodukter, 2) grensaker/frukt/baer og nettS|der mhfano
Ja Delvis Nei 3) fisk/sjgmat/kjatt/meieriprodukt/egg/belgfrukter)

1. Legges det til rette for maltider med maksimalt 3-4 timers mellomrom?

14. Brukes brad- og kornprodukter med mye fiber og fullkorn og lite fett, . . .
sukker og salt? (Er produktene ngkkelhullsmerkede eller merket grovt SJ e k kl |Ste ne ﬁ nnes

(3/4) eller ekstra grovt (4/4) ifelge Bradskalaen?)

2. Legges det fysisk til rette for méltider som fremmer matglede,
sosialt samveer, trivsel og helse?

bade i bokmal- og

o

} I . Er paleggstilbudet variert, og inkluderer det alltid fiskepalegg og grennsaker?
3. Har elevene minimum 20 minutter fil & spise? H
(A rydde, finne frem mat og handvask kommer i ilegg fil denne fiden) nynorskversjoner.

16. Dersom det serveres varmmat, blir det variert mellom fisk-, kjgtt- og
vegetarretter? (Det ber tilbys fisk 1-2 ganger per uke og vegetarrett minst
én gang per uke eller oftere)

4. Er det lagt til rette for handvask fer maltidet?

5. Er det voksne fil stede i matpausen? 17. Blir matoljer og flytende og myk margarin benyttet fremfor hard margarin

og smar? «SFO

6. Finnes det kaldt vann lett tilgjengelig - til méltider og som terstedrikk? og de skolene

18. Prioriteres matvarer med lavt saltinnhold og begrenses salt i matlaging? .
; ; . : som har kantine
7. Har skolen tilbud om ordninger som gir elevene tilgang pa grennsaker

" . 2
eller frukt/baer daglig? (For eksempel giennom abonnementsordningen 19. Er bakervarer og andre produkter med mye sukker og/eller fett er beVlSSte pa
Skolefrukt eller ordninger gjennom skole/SFO eller kommune.) forbeholdt spesielle anledninger? retningsl injene og bru ker

8. Har skolen tilbud om ordninger som gir elevene tilgang pé ekstra lett melk, 20. Folges anbefalingen om at det ikke ber tilbys sjokolade, godteri, Sjekkl ista.»
skummet melk og/eller lettmelk til maltidene? potetgull og annen snacks?
Liv og r@re rapport fra
9. Dersom det tilbys juice, er enhetene pa maksimalt 250 ml? 21. Etterstrebes det en miljgvennlig praksis, med lite matsvinn og et mattilbud PO"SQ runn kOm mune,
hvor plantebaserte matvarer og fisk er sentralt? 2021

VED MATSERVERING/SKOLEMATTILBUD

Dersom svaret er «nei» eller «delvis» p& noen punkter, bruk disse for videre vurdering.

1

o

. Folges regelverk og r&d fra Mattilsynet nar mat lagres, tilberedes,

Punkter:
serveres og merkes?

Huvilke av disse er enklest & ta fak i/fendre?
11. Tilbys det gode erstatningsprodukter for de med allergi og intoleranse

eller ved religisse kostholdshensyn? Hvlke av disse punkene er vikfigst  fa fak 1 B a rn es kO I e
Hvem har ansvaret for & igangsette og felge opp endring?
. Felges anbefalingen om at det ikke ber tilbys brus, saft og annen drikke Og S FO
tilsatt sukker eller sotstoff, samt koffeinholdige drikker? Hvordan gar man fram for & gjere endringene? Hva er forste steg?
Nasjonalt senter
for mat, helse og
fysisk aktivitet

]

Hvordan skjer oppfelging av endringer/filtak?

ter for mat P . Nasjonalt senter Nasjonalt senter for mat
¢’ www.mhfa.no for mat, helse og helse og fysisk aktivitet
fysisk aktivitet o

® b

k aktivitet “

Sjekklister: mhfa.no
Mockup: Devashish Rawat / Getty Images Plus


https://mhfa.no/sjekklister-til-retningslinje-for-mat-og-maltider-i-skolen
https://mhfa.no/sjekklister-til-retningslinje-for-mat-og-maltider-i-skolen
https://mhfa.no/sjekklister-til-retningslinje-for-mat-og-maltider-i-skolen
https://mhfa.no/sjekklister-til-retningslinje-for-mat-og-maltider-i-skolen
https://mhfa.no/sjekklister-til-retningslinje-for-mat-og-maltider-i-skolen
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Sjekkliste til retningslinje for
mat og maltider i ungdomsskolen

Ja Delvis Nei

1. Legges det fil rette for regelmessige maltider som fremmer matglede,

sosialt samvaer, helse og trivsel?
2. Er det voksne tilstede i matpausen?
3. Har elevene minimum 20 minutter til & spise? (A handle/finne frem mat

og handvask kommer i tillegg til denne tiden.)
4. Er det lagt til rette for & vaske hendene for méltidet?
5. Finnes det kaldt vann lett tilgjengelig til maltider og som terstedrikk?
6. Har skolen ordninger som sikrer elevene tilgang til grennsaker,

frukt eller beer daglig? (Gjennom abonnementsordningen Skolefrukt

eller ordninger i regi av skole eller kommune.)
7. Har skolen ordninger som sikrer elevene tilgang til ekstra lett melk,

skummet melk og/eller lettmelk til maltidene?
8. Dersom det tilbys juice, er enhetene pa maksimalt 250 mI?
9. Folger skolen anbefalingen om at det ikke ber tilbys brus, saft og annen

drikke ftilsatt sukker eller sgtstoff, samt koffeinholdige drikker?
DERSOM SKOLEMATTILBUD/KANTINEDRIFT
10. Folges regelverk og rad fra Mattilsynet nar mat lagres, tilberedes,

serveres og merkes?
11. Tilbys det gode erstatningsprodukter for elever med allergi og infoleranse

og ved religigse kostholdshensyn?

Nasjonalt senter for mat, o mhfano ;“551'0"3: Slen'ET
@’ wWww. or mat, helse og
helse og fysisk aktivitet “ > fysisk aktivitet

AN
000006

12. Bygger maltidene som serveres pd Helsedirektoratets kostrad, og er de
ernaringsmessig fullverdige? (Fullverdig innebaerer at maltidet er bestar av tre
matvaregrupper; 1) Grove kornprodukter, 2) grensaker/frukt/baer og 3) fisk/sjemat/
kjott/meieriprodukt/egg/belgfrukter)

13. Dersom det tilbys brad- og kornprodukter, inneholder disse mye fiber og fullkorn
og lite fett, sukker og salt? (Er produktene ev. merket med nekkelhullet og grovt
(3/1) eller ekstra grovt (4/4) pa Brodskalaen?)

14. Er paleggstilbudet variert, og inkluderer det alltid fiskepalegg og grennsaker?

15. Dersom det serveres varmmat, blir det variert mellom fiske-,

kjott- og vegetarretter? (Det bar vzere tilbud om fisk 1-2 ganger per uke og
vegetarrett minst en gang per uke eller oftere.)

16. Blir matoljer og flytende og myk margarin benyttet fremfor hard margarin
og smer?

17. Blir matvarer med lavt saltinnhold prioritert, og blir bruk av salt i matlaging
og pa maten begrenset?

18. Er bakervarer og andre produkter med mye sukker og/eller fett
forbeholdt spesielle anledninger?

19. Felger skolen anbefalingen om at det ikke skal tilbys sjokolade, godteri,
potetgull og annen snacks?

20. Etterstreber skolen en miljavennlig praksis, med lite matsvinn og et mattilbudet
hvor plantebaserte matvarer og fisk er sentralt?

Dersom svaret er «nei» eller «delvis» pa noen punkter, bruk disse for videre vurdering.
Punkter:

Huvilke av disse er enklest & ta fak i/endre?

Hvilke av disse punktene er viktigst & ta tak i?

Hvem har ansvaret for & igangsette og felge opp endring?

Hvordan gar man fram for & gjere endringene? Hva er forste steg?

Hvordan skjer oppfelging av endringer/tiltak?

Nasjonalt senter for mat, % www.mhfan
helse og fysisk aktivitet 7 Www.mnia.no

Ungdoms-
skole

Nasjonalt senter
for mat, helse og
fysisk aktivitet

Sjekklister: mhfa.no
Mockup: Devashish Rawat / Getty Images Plus


https://mhfa.no/sjekklister-til-retningslinje-for-mat-og-maltider-i-skolen
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Menymaler for SFO og kantine

Menymal pd nynorsk og bokmal kan lastes ned fra vtfk.no.

Meny uke xx

Vi felger Nasjonal faglig retningslinje for mat og maltider i skolen.

Det serveres havregret pd SFO en gang pr. uke, varmmat inne pd SFO minst
en gang pr. uke - rullerer mellom fisk, kjett og vegetar -
og mat pa tur minst en gang pr. uke.
Alle rettene pa menyen blir tilpasset for de elevene som har allergi.

Mandag

Rett fylles inn her
Allergen: tekst fylles inn her
Drikke: tekst fylles inn her

Tirsdag
Rett fylles inn her
Allergen: tekst fylles inn her
Drikke: tekst fylles inn her

Onsdag

Rett fylles inn her
Allergen: tekst fylles inn her
Drikke: tekst fylles inn her

Torsdag

Rett fylles inn her
Allergen: tekst fylles inn her
Drikke: tekst fylles inn her

Fredag

Rett fylles inn her
Allergen: tekst fylles inn her
Drikke: tekst fylles inn her

Mockup: Devashish Rawat / Getty Images Plus

SFO

Meny uke xx

Vi felger Nasjonal faglig retningslinje for mat og maltider i skolen.

Ungdoms-

Under utarbeidelsen av menyen er populzere retter gjort sunnere ved a erstatte s ko I e
fine produkter med grove produkter, tilsette mer gronnsaker m.m.

Kantina har salatbardag minst en gang pr. uke og
fiskerett en gang pr. uke.

Alle rettene pa menyen blir tilpasset for de elevene som har allergi.

Mandag

Rett fylles inn her
Allergen: tekst fylles inn her

Tirsdag

Rett fylles inn her
Allergen: tekst fylles inn her

Onsdag

Rett fylles inn her
Allergen: tekst fylles inn her

Torsdag

Rett fylles inn her
Allergen: tekst fylles inn her

Fredag

Rett fylles inn her
Allergen: tekst fylles inn her



https://www.vtfk.no/meny/tjenester/opplaring-og-folkehelse/folkehelse/liv-og-rore/liv-og-rore-i-grunnskole/#Menymaler%20for%20skole%20og%20SFO
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Mal for drikkemeny og produktliste for smakssatte meierivarer

D

rikkemal

a nynorsk og bokmal og produktlista for smakssatte meierivarer kan lastes ned fra vtfk.no.

S¢ N7

WA WA
Prisliste meieriprodukt

Mjolk 15,-
Smoothie 25,-
Navn pa produkt XX,-
Navn pa produkt XX,-
Navn pa produkt XX,-
Navn pa produkt XX,-
Navn pa produkt XX,-
Navn pa produkt XX,-

Me fylgjer Nasjonal fagleg retningslinje for mat og maltider i skulen.

Utvalget av mjolk- og meieriprodukt er henta fra «Produktliste for

smakssatte meierivarer» utgjeve av Vestfold og Telemark fylkeskommune.

Vestfold og Telemark

Produktoversikt smakssatte meierivarer

. Gronne produkter: Tilbys hver dag, er rimeligst og har mest synlig plassering

Gule produkter: Tilbys av og til, er dyrere og plasseres mindre synlig

@ Rode produkter: Tilbys ikke

Anbefales ikke
Produkter som ikke oppfyller
nasjonal faglig retningslinje for
mat og méltider i skolen.

Rede produkter erstattes med
grenne produkter.

Litago Original Sjokolademelk

Litago Original Jordbaermelk

Sjokomelk 250 ml

Iste 0,33 | og Iste 0,5 Itr
Eplejuice 500 ml
Appelsinjuice 500 ml
Brus m/ tilsatt sukker/

setningsmiddel

Piano yoghurt/ rislunsj

Anbefales ikke

Rede produkter erstattes med
gule produkter.

Go morgen yoghurt
(ass. varianter)

Anbefales

Produkter som oppfyller nasjonal faglig retningslinje for

mat og méltider i skolen.

Litago Lett Sjokolademelk, 500 ml

Lettmelk med jordbaersmak, 330 ml
Lettmelk med jordbaersmak, 250 ml

Lettmelk med kakaosmak, 330 ml
Lettmelk med kakao, 250 ml

Lettmelk 0,5 %, Ya |
Lettmelk 1,0 %, Ya |

Noisy Fersken, eple og paere, 400 ml
Smoothie frukt og grennsak, 200 ml

Sunniva Original Eplejuice ¥ |
Sunniva Epledrikk, 250 ml

Sunniva Original Appelsinjuice ¥ |
Appelsin fruktdrikk, 250 ml

Oppdatert
januar 2021

Varenr.
hentet

fra TINEs
produkt-
katalog
2021

3497

6682
6601

6683
358

213/198
172/169

6293
5972

809
5688

806
6599

Isklar m/ kullsyre, bringebaer/appelsin, 460 ml, ass. smaker 6410

Yoghurt vanilje, 180 g

5956

TINE Havregret med topping av mandler og blabaer, 170 g 4556

Havregret med jordbaersaus, 150 g

Anbefales av og til

Produkter som ikke oppfyllernasjonal faglig retningslinje
for mat og maltider i skolen, men som kan tilbys av og til.
Disse plasseres mindre synlig og er dyrere.

Go morgen® Naturell yoghurt med nettecrisli, 195 g
Fjordland Bygglunsj med blabzer, 150 g

5960

Varenr.
hentet

fra TINEs
produkt-
katalog 2021

346
8072

Mockup: Devashish Rawat / Getty Images Plus


https://www.vtfk.no/meny/tjenester/opplaring-og-folkehelse/folkehelse/liv-og-rore/liv-og-rore-i-grunnskole/
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Takk til vare bidragsytere og
samarbeidspartnere

Sparebankstiftelsen DNB som har bidratt med 25 millioner kroner til & videreutvikle og spre
Liv og rere til barnehager, grunnskoler og videregdende skoler i Vestfold og Telemark

e forskningsmiljgene ved Universitetet i Serast-Norge og Senter for fysisk aktiv laering (SEFAL)

e samarbeidspartnere i Fiskesprell, Vestfold og Telemark idrettskrets, DNT Telemark,
DNT Vestfold, Grenland friluftsrad, Oslofjordens friluftsrad og i grunnskole: skolefaglig
radgiver Tone Bohn, rektorene Anette Alstrup (besoksskolen Helle i Kragere) og Dag Rune
Sandvik, SFO-leder Anne Bommen, Liv og rere ambassader Ellen Katrine Vik og leder for
skolehelsetjenesten Janne Ljosdk. Tone T. Olsen, Tommy Rugseth og Heidi S. Brattli fra
besgksskolen Helle i Kragere og Liv og rere lzerer Ida Hogner har ogsa bidratt

e tannhelsetjenesten i Vestfold og Telemark

e samarbeidspartnerne i Rere Viken og HOPP Horten

Foto: Jorunn Borge Westhrin
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Interaktiv PDF med bokmerker og

For PC eller Mac

Dokumentet er designet for Adobe Acrobat
Reader. Uavhengig av plattform, er Adobe
Acrobat Reader den anerkjente standarden
for palitelig visning av PDF. Programmet er
gratis.

Skal du finne noe raskt?

Sekefunksjon i PDF-leseren aktiviseres ved a
taste Ctrl+F pa PC, eller Cmd+F pa Mac. Skriv
inn @nsket ord i sgkefeltet som dukker opp.

Alle kapitler er bokmerket og snarveier til
disse finnes i PDF-leserens meny.

Utskriftsvennlig

Dokumentet er designet for liggende
A4-utskrift. Skriv ut dokumentet i 100
prosent starrelse (ikke tilpasset starrelse)
for best resultat.

Lese PDF-dokumentet pa iPad?

Nar du mottar dokumentet pa e-post bar du ikke
lese den direkte via e-post-viseren. For best mulig
visning anbefaler vi at du laster ned dokumentet
og apner det i iBooks (hvis du ikke har Adobe
Acrobat Reader).

Dokumentet fungerer godt i iBooks, med god
sgkefunksjon og tydelige bokmerker. Du navigerer
ved a bla gjennom dokumentet, eller ved & klikke
direkte pa overskriftene i innholdsfortegnelsen.
Hyperlenker vises som understreket tekst i
referanselistene.

Leser du dokumentet pa en sveert liten skjerm,

anbefaler vi & dobbelttrykke pa ensket tekstspalte.

iBooks vil zoome inn til lesevennlig stgrrelse.
Dobbelttrykk igjen for & se hele layouten.

Pa Androide enheter anbefaler vi Adobe Acrobat
Reader dersom den innebygde leseren ikke
fungerer godt.

hyperlenker

Dokument mottas pa e-post
e Hold fingeren pa ikonet til meny dukker opp

Importer med iBooks
e klikk pa ikonet
e dokumentet legges i biblioteket

iBooks gir optimal lesemodus pa iPad

naviger med knappene

e klikk pa hyperlenker i
innholdsfortegnelse

e vis alle sider som miniatyrer
bruk bokmerker

e dobbeltklikk pa kolonner for & zoome
inn
sok i fritekst

e still lys og kontrast
bla fram og tilbake



Vestfold og Telemark fylkeskommune Postadresse: Besgksadresser: Kontakt:
vtfk.no Postboks 2844 Torggata 18, Skien 35917000
3702 Skien Svend Foynsgate 9, Tonsberg post@vtfk.no
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