
こ え がお げん き き ほん てき せい かつ しゅう かん かく りつ

★今月のめあて：暑さに負けない 体 を作ろう ※「はやね はやおき あさごはん」が、全部○になるようにがんばろう。
こんげつ あつ ま からだ つく ぜんぶ

○記入の仕方：決めた時刻 目 標達成＝○、もう少しだった＝△、できなかった＝× 朝食 食べた＝○、食べなかった＝×
きにゆう しかた もくひようたつせい すこ た

ノーテレビ・ノーゲームの取組 できた＝○、できなかった＝× ※最低１日は取り組もう。 体調よい＝ 、ふつう＝ 、わるい＝
さいてい と く

★起きる時刻 勉 強をした時間 ★ねる時刻 体 の
お じ こ く べんきよう じ かん じ こ く からだ

自分で決めた時刻→ １年生：２０分 ２年生：３０分 ３年生：４０分 調 子
じぶん き じこく ちようし

午前 時 分 ４年生：５０分 ５年生：６０分 ６年生：７０分 午後 時 分 （めざめ）
ご ぜ ん ご ご

結 果
実 際に起きた時刻 ○△× 実 際にした時間 ○△× 実 際にねた時刻 ○△× ○× ○× ○×

けつ か
じつさい お じこく じつさい じ かん じつさい

↓ ↓ ↓

月 日 午前 午後 時 分 午後
ごぜん ご ご じ ふん ご ご

曜日 時 分 ～ 時 分 時 分
ようび じ ふん じ ふん じ ふん

月 日 午前 午後 時 分 午後

曜日 時 分 ～ 時 分 時 分

月 日 午前 午後 時 分 午後

曜日 時 分 ～ 時 分 時 分

月 日 午前 午後 時 分 午後

曜日 時 分 ～ 時 分 時 分

月 日 午前 午後 時 分 午後

曜日 時 分 ～ 時 分 時 分

【自分の反 省】※努 力したことや直したいことなどをくわしく書こう（児童） 【ノーテレビ・ノーゲームのとき、家族としたことはなんでしたか】 【お家の方から一言】
じぶん はんせい どりよく なお か かぞく うち かた

（児童）

〔 〕年 名前〔 〕
ねん な まえ

健康な体づくりチャレンジカード
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