
例
れい

 ５／14 ／ ／ ／ ／ ／
（　木　） （　　　） （　　　） （　　　） （　　　） （　　　）

1 きのう、ねたじかん 8:30 ： ： ： ： ：
2 きょう、おきたじかん 7:00 ： ： ： ： ：
3 あさごはん を たべた ○

4
あさごはんのあと
　　　はみがき を した ○

ひ
る

5
ひるごはんのあと
　　　はみがき を した ○

きょう１日
にち

でなん分
ぷん

テレビ・ゲーム・スマホ

を見
  み

た（やった）か

7 きょう、大
だい

べんをした ○

8 ねる前
まえ

に はみがき をした ○
9 目標

もくひょう
を達成

たっせい
することができた ○

★日
ひ

にちを決
き

めて、自分
じぶん

のせいかつリズムをげんきもりもりカードに記入
きにゅう

しましょう。

★５日
ひ

間
かん

、記入
きにゅう

をしたら 自分
じぶん

で ふりかえり を書
か

きましょう。　★おうちの人
ひと

に見
み

せて、おうちのひとから を書
か

いてもらいましょう。

★このげんきもりもりカードを提出
ていしゅつ

する必要
ひつよう

はありません。　　★自分
じぶん

の生活
せいかつ

リズムを見直
みなお

すきっかけにしましょう。

★このげんきもりもりカードは学校
がっこう

のホームページにのっています。 印刷
いんさつ

して毎日
まいにち

書
か

くのもおすすめです。

～げんきもりもりカード～       年　　組  名前         　　         　　　　

目標
もくひょう きそく正

ただ
しい生活

せいかつ
をするために 自分

じぶん
ができることを書

か
きましょう

あ
さ
の
き
ろ
く

よ
る
の
き
ろ
く

　　　 分

おうちのひとから

6 60分 　　　 分 　　　 分 　　　 分 　　　 分

＜かきかた＞　できた・・・○　できなかった・・・×　　　　　　　

こうもく
ふりかえり


	休校中用

