
 

 

 

 

 

冬休み
ふ ゆ や す み

も生活
せ い か つ

リズムに気
き

をつけて元気
げ ん き

にすごすために、けんこうチャレンジカードに取
と

り組
く

んでみて

ね！取
と

り組
く

んだ人
ひと

は、冬
ふゆ

休
やす

み明
あ

けに担任
たんにん

の先生
せんせい

に提
てい

出
しゅつ

してください。保健室
ほ け ん し つ

の先生
せんせい

からコメントを書
か

い

てもらえます。宿題
しゅくだい

ではありませんので、出
だ

さなくてもよいです。 

   年
ね ん

   組
く み

   番
ば ん

 名前
な ま え

 

①、②のめあてを達成
たっせい

したら記号
き ご う

を書
か

こう！ できた＝〇 あとすこし＝△ できなかった＝✕ 

 25（水） 26（木） 27（金） 28（土） 29（日） 30（月） 31（火） 

①早
はや

起
お

き        

②めあて        

        

 1/１（水） 2（木） ３（金） ４（土） ５（日） ６（月） ７（火） 

①早
はや

起
お

き        

②めあて        

 

めあてを決
き

めよう！ 

①早
はや

起
お

きをしよう！    時
じ

   分
ふん

までにおきる 

②自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

のめあてを立
た

てよう！ 

例
れい

）手
て

洗
あら

いを 30秒
びょう

する、歯
は

みがきを 3分
ぷん

する、寝
ね

る 1時
じ

間
かん

前
まえ

にデジタル機
き

器
き

をやめる、なわとび 100回
かい

 など 

 

けんこうチャレンジをしてみた感想
かんそう

を書
か

こう！ 

早
はや

起き
お  

をして、朝
あさ

の光
ひかり

を

浴びる
あ   

と、夜
よる

ぐっすり眠れる
ねむ     

ようになるよ。早寝
は や ね

より早
はや

起き
お  

を大切
たいせつ

にしてみよう！ 


