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「けんこう生活」チェックカード

　　年　　名前　　　　　　　　　　

⁑EQ \* jc2 \* "Font:ＤＨＰ平成ゴシックW5" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(ね),寝)るEQ \* jc2 \* "Font:ＤＨＰ平成ゴシックW5" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(じこく),時刻)、EQ \* jc2 \* "Font:ＤＨＰ平成ゴシックW5" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(お),起)きる時刻を決めましょう。⁑
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　　・寝る時刻　　　時　　　分　・起きる時刻　　　時　　　分

　　　　　　　　EQ \* jc2 \* "Font:ＤＨＰ平成ゴシックW5" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(すいみん),睡眠)

EQ \* jc2 \* "Font:ＤＨＰ平成ゴシックW5" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(じかん),時間)　　　時間　　　分
・５月　９日(月)～５月１３日(金)　
寝る前に家の人といっしょにふり返り、あてはまるところに○をつけましょう。　

	　　　　　　　　日(曜日)

項　　目
	9日

(月)
	10日

(火)
	11日

(水)
	12日

(木)
	13日

(金)

	①　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(き),決)めたEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(じかん),時間)に起きられましたか。
	自分で起きた
	
	
	
	
	

	
	起こされた
	
	
	
	
	

	
	ねぼうをした
	
	
	
	
	

	2 EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(あさ),朝)ごはんは、EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(た),食)べましたか。
	全部食べた
	
	
	
	
	

	3 
	残した
	
	
	
	
	

	4 
	食べなかった
	
	
	
	
	

	5 EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(きょう),今日)はうんちをしましたか。
	朝、でた
	
	
	
	
	

	
	昼か夜でた
	
	
	
	
	

	
	でなかった
	
	
	
	
	

	4 たくさんEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(うんどう),運動)をしましたか。
	たくさんした
	
	
	
	
	

	5 
	少しした
	
	
	
	
	

	6 
	あまりしない
	
	
	
	
	

	➄　今日はEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(げんき),元気)にEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(す),過)ごせましたか。
	元気だった
	
	
	
	
	

	
	あまり元気でない
	
	
	
	
	

	
	調子が悪かった
	
	
	
	
	

	➅　寝る時刻　　　　　　　
	時　　分
	　：
	　：
	　：
	　：
	　：

	
	

	☆反省や感想



	☆もっと健康になるためにがんばること



	☆学校から
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