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 月 日 

 

月 日 

 

月 日 

 

月 日 月 日 月 日 

月 火 水 木 金 土 日 

 

１ 

 

朝
あさ

の体温
たいおん

は，何度
な ん ど

でした

か？ 

 

 

 

 

 

 
 

  度 

 

   度 

 

   度 

 

   度 

 

   度 

 

   度 

 

   度 

２ 朝
あさ

（   ）時
じ

（   ）分
ふん

におきましたか？ 

おきた す こ し お

そ く お き

た     

ず い ぶ ん

お そ く お

きた 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３ 朝
あさ

ごはんは，食
た

べました

か？ 

たべた あ ま り た

べ な か っ

た 

た べ な か

った 
       

４ 昼
ひる

ごはんは，食
た

べました

か？ 

たべた あ ま り た

べ な か っ

た 

た べ な か

った 
       

５ 夕
ゆう

ごはんは，食べました

か？ 

たべた あ ま り た

べ な か っ

た 

た べ な か

った 
       

６ 
家
いえ

やそのまわりでできる

運動
うんどう

をした時間
じ か ん

は？（ｽﾄﾚｯﾁ

など） 

１ じ か ん

よ り お お

い 

３ ０ ふ ん

～ 

１じかん 

３ ０ ふ ん

よ り す く

ない 

       

７ 
テレビを見

み

たりゲームをし

たりした時間
じ か ん

は？ 
（DVD・パソコンなどもふくむ） 

１じかんよ

りすくない 

１ ～ ２ じ

かん 

２ じ か ん

よ り お お

い 

       

８ 夜
よる

（   ）時
じ

（   ）分
ふん

にねましたか? 

ねた す こ し お

そくねた 

ず い ぶ ん

お そ く ね

た 

       

９ 
今
いま

の気持
き も

ちに，色
いろ

をぬりま

しょう。 
 

       

       

       

 

年
ねん

     組
くみ

 名
前

な

ま

え 

 
生 活
せいかつ

リズムを 整
ととの

え，規則
きそく

正
ただ

しく元気
げんき

に過
す

ごしましょう。ねる時間
じかん

とおきる時間
じかん

はおうちの

人
ひと

と相 談
そうだん

して決
き

めましょう。夜
よる

，ねる前
まえ

に，おうちの人
ひと

といっしょに今日
きょう

一 日
いちにち

をふり返
かえ

りましょう。 
 

けんこうカード        中野栄小学校 

イライラしたり，おちこんだ

りしたときは，ゆっくり

深呼吸
しんこきゅう

して，リラックスして

みましょう。 


