
～げんきカード～ 

                      年
ねん

  組
くみ

              
※ 生活

せいかつ

リズムをととのえるために自分
じ ぶ ん

の目標
もくひょう

やルールを決
き

めよう！ 
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例
れい
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ふりかえり 

じぶん 

あ 

さ 

き

ろ

く 

1 きのう、ねたじこく 8：30  ：  ：  ：  ：  ：  ：  ：  

2 きょう、おきたじこく 7：00  ：  ：  ：  ：  ：  ：  ： 

３ あさごはんを 

たべられた ○ 
       

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 〇 
       

 

 

よ

る

き

ろ

く 

６ きょう１日
にち

で 

なん分
ふん

メディアを見
み

たか 

 

60 分 

 

   分 

 

   分 

 

   分 

 

   分 

 

  分 

 

分 

 

   分 

７ きょう１回
かい

以上
いじょう

 

大べんをした 
        おうちの人

ひと

から 

 

８ ねる前
まえ

に 

はみがきをした 
        

９ 自分
じ ぶ ん

の目標
もくひょう

や 

ルールがまもれた 
○ 

       

おうちの方
か た

 チェック 💮        

＜かきかた＞ 

できた…○ 

できなかった…×   
 

＜ねる時間
じ か ん

の目標
もくひょう

＞ 

１・２年生
ねんせい

 ８時半
じ は ん

 

３・４年生
ねんせい

 ９時
じ

 

５・６年生
ねんせい

 ９時半
じ は ん

 

ふたまた小けんこうプロジェクト 

☆日
ひ

にちを決
き

めて、取
と

り組
く

んでみてください。生活
せいかつ

リズムをふり返
かえ

ってみましょう。提出
ていしゅつ

の必要
ひつよう

はありません。 

☆おうちの人
ひと

にも毎日
まいにち

チェックしてもらいましょう。 

☆生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れていると感
かん

じた人
ひと

は、印刷
いんさつ

をして毎日
まいにち

取
と

り組
く

むこともおすすめです♬生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて「げんき」に過
す

ごしましょう☆ 


