
                

ねん  くみ  ばん なまえ       

 ＊じぶんのせいかつのもくひょうをきめて、まもれたら○、まもれなかったら△をつけましょう。 

 

 ＊このカードは、９がつ１にち（か）に たんにんの せんせいに ていしゅつしましょう。 

【わたしが がんばること】 こうもく きめた もくひょう 

おきる じこく じ       ふん 

ねる じこく じ       ふん 

べんきょうのじかん じかん     ふん 

どくしょのじかん       じかん     ふん 

うんどうのじかん じかん     ふん 

テレビ・ゲーム じかん   ふん よりすくなく 

しせいたいそう 
すわっておじぎ ５かい 

ひじぐるぐる まえ５かい、うしろ５かい 

おてつだい  

 

 

 こうもく １にち(ど) ２にち（にち） ３にち（げつ） ４にち(か) ５にち（すい） ６にち（もく） ７にち（きん） 

たいおん ど  ぶ ど  ぶ ど  ぶ ど  ぶ ど  ぶ ど  ぶ ど  ぶ 

おきるじこく        

ねるじこく        

べんきょう        

どくしょ        

うんどう        

テレビ・ゲーム        

しせいたいそう        

おてつだい         

 こうもく ８にち(ど) １０にち(げつ)  １１にち(か) １２にち(すい) 13 にち（もく） 14 にち（きん） 15 にち（ど） 

たいおん ど  ぶ ど  ぶ ど  ぶ ど  ぶ ど  ぶ ど  ぶ ど  ぶ 

おきるじこく        

ねるじこく        

べんきょう        

どくしょ        

うんどう        

テレビ・ゲーム        

しせいたいそう        

おてつだい         

＊お家の人といっしょにつけましょう。 
   うち ひと 

がんばり



＜こどものかんそう＞                                 

                                 

                                 

                            

                            

                           

＜おうちの方
かた

より＞                                 

                                 

                                 

                            

 

★夏
なつ

休み中
やすみちゅう

は「じぶんのがんばること」はできましたか。「生活
せいかつ

のきま

り」はまもれましたか。夏休み
なつやすみ

の生活
せいかつ

について感想
かんそう

を書
か

きましょう。

夏休
なつやす

みの思い出
おも    で

、２学期
 がっき

にがんばりたいことなども書
か

きましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 こうもく １６にち(にち) １７にち(げつ) １８にち(か) １９にち(すい) ２０にち(もく) ２２にち(ど) ２３にち(にち) 

たいおん ど  ぶ ど  ぶ ど  ぶ ど  ぶ ど  ぶ ど  ぶ ど  ぶ 

おきるじこく        

ねるじこく        

べんきょう        

どくしょ        

うんどう        

テレビ・ゲーム        

しせいたいそう        

おてつだい         

こうもく ２４にち(げつ) ２５にち(か) ２６にち(すい) ２７にち（もく） ２８にち（きん） ２９にち（ど） ３０にち(にち) ３１にち(げつ) 

たいおん ど  ぶ ど  ぶ ど  ぶ ど  ぶ ど  ぶ ど  ぶ ど  ぶ ど  ぶ 

おきるじこく         

ねるじこく         

べんきょう         

どくしょ         

うんどう         

テレビ・ゲーム         

しせいたいそう         

おてつだい         

①足
あし

を床
ゆか

につけ、少し
す こ し

浅め
あ さ

に

骨盤
こつばん

・背中
せ な か

をまっすぐ伸
の

ばし

て座
すわ

る。             

②両手
りょうて

を頭
あたま

の後
う し

ろで組
く

む。 

③骨盤
こつばん

を立
た

て、背骨
せ ぼ ね

を1本
ぽん

の柱
はしら

にして、体
からだ

を前
まえ

に倒
たお

したり元
もと

に戻
もど

したりする。                      

①足
あし

を床
ゆか

につけ、少し
す こ し

浅め
あ さ

に

骨盤
こつばん

・背中
せ な か

をまっすぐ伸
の

ばし

て座
すわ

る。 

②両手
りょうて

をそれぞれの肩
かた

に置
お

き、

肘
ひじ

で大
おお

きな円
えん

を描
えが

くようなイ

メージで回
まわ

す。 

「ひじぐるぐる」体そう 

たい 

「座っておじぎ」体そう 

すわ         たい 

ゆっくり ５往復 
おうふく 

前回し、後ろ回し 各５回 
まえまわ うしろまわ かく かい 

ゆっくり おおきく まわそう！ 保護者
サイン 


