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保健室
ほ け ん し つ

利用
り よ う

状況
じょうきょう

（８月～１２月） 

頭痛
ず つ う

・腹痛
ふくつう

・のどの痛み
い た   

が多く
おお   

みられました。

体調
たいちょう

がすぐれない時
とき

は、体を温め、たっぷり寝ま

しょう。就寝
し ゅ う し ん

時刻
じ こ く

が 22時
じ

を過ぎる
す    

人
ひ と

は夕食
ゆ う し ょ く

の後
あ と

からの時間
じ か ん

の使い方
つ か   か た

を工夫
く ふ う

しましょう。 
裏
う ら

に冬休み
ふ ゆ や す   

元気
げ ん き

チャレンジを載せて
の   

います。 

元気
げ ん き

な体作り
からだづく    

を頑張
が ん ば

りましょう。 

 

元気
げ ん き

に冬休み
ふ ゆ や す    

を過
す

ごすには・・・やっぱり「早寝
は や ね

・早
は や

起き
お  

・朝
あ さ

ごはん」 

 

 

 

 

 

冬休
ふゆやす

み元気
げ ん き

チャレンジシートの提出
ていしゅつ

日
び

は１月９日（火）です。 
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けが 病気

夜
よ る

9時半
じ は ん

まで

に寝
ね

る 

7時
じ

までに 

起
お

きる 

朝食
ちょうしょく

は給食
きゅうしょく

のお皿
  さ ら

の数
か ず

くらいの種類
し ゅ る い

を 

毎食後
ま い し ょ く ご

の 

歯磨
は み が

き 

汗
あ せ

をかく運動
う ん ど う

・

お手伝
  て つ だ

い 



冬休
ふゆやす

み 元気
げ ん き

チャレンジシート 

年 組 番 名まえ 

１．チャレンジコースを選
えら

びます。 

１２コースの中
な か

から好き
す   

なコースを１つ選
え ら

んで〇をつけましょう。 

朝
あ さ

ごはん 早寝
は や ね

 運動
う ん ど う

 

 朝
あ さ

ごはん基本
き ほ ん

コース 

ごはんやパン＋おかず 

 早寝
は や ね

基本
き ほ ん

コース 

夜
よ る

9時半
じ は ん

までに寝
ね

る 

 運動
う ん ど う

基本
き ほ ん

コース 

 汗
あ せ

をかく遊
あ そ

びや運動
う ん ど う

 

 朝
あ さ

ごはんプラス１コース 

朝
あ さ

ごはん＋早寝
は や ね

 

 早寝
は や ね

プラス１コース 

早寝
は や ね

＋朝
あ さ

ごはん 

 運動
う ん ど う

プラス１コース 

運動
う ん ど う

＋朝
あ さ

ごはん 

 朝
あ さ

ごはんプラス２コース 

朝
あ さ

ごはん＋早寝
は や ね

＋歯
は

みがき 

 早寝
は や ね

プラス２コース 

早寝
は や ね

＋朝
あ さ

ごはん＋歯
は

みがき 

 運動
う ん ど う

プラス２コース 

運動
う ん ど う

＋朝
あ さ

ごはん＋早寝
は や ね

 

 朝
あ さ

ごはんプラス３コース 

朝
あ さ

ごはん＋早寝
は や ね

＋歯
は

みがき

＋運動
う ん ど う

（遊
あ そ

びでもOK） 

 早寝
は や ね

プラス３コース 

早寝
は や ね

＋朝
あ さ

ごはん＋歯
は

みがき

＋運動
う ん ど う

（遊
あ そ

びでもOK） 

 運動
う ん ど う

プラス３コース 

運動
う ん ど う

＋朝
あ さ

ごはん＋早寝
は や ね

＋歯
は

みがき 

 

２．できた日
ひ

に色
い ろ

を塗
ぬ

りましょう。 

私
わ た し

のコースは  
                                                          コースです。 

月 火 水 木 金 土 日 
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がんばったこと、できたこと 

今年
こ と し

の健康
けんこう

目標
もくひょう

 


