
三
み

高
たか

っ子
こ

げんきカード　　6月
がつ

（　　　　　）ねん（　　　　　）ばん　　なまえ（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

げんきカードは、生活
せい かつ

リズムをととのえることを目的
も く て き

におこないます。

まずはじめに，つぎのことをきめましょう。

　　　　☆その１　メディアコントロールの時間
じ か ん

をきめる（おうちの人と相談
ひと　　　　　　そうだん

 してカードにかいてください）

　　　  ☆その2　「がんばろう」　と思
お も

うもの↓ に○をつける。

　　　　　　　【１おきる　２あさごはん　３うんち　４がくしゅう　５はみがき　６うんどう　７メディアコントロール　８ねる 】

　　　  ☆その３　一週間の目標をきめる：（例）いつも運動不足な
いちしゅうかん もくひょう （れい） うんどうぶそく

ので、毎日外
ま い に ち そ と

であそぶ。

もくひょう

目標

げんきのもと(できた〇できなかった×） 26日（月） 27日（火） 28日（水） 29日（木） 30日（金） ○のかず

１　おきる
きょう６じ３０ぷんまでに　おきられましたか

　　　（きょうおきたじかんをかく） 　 　時
じ

　　　分
ふん

　 　時
じ

　　　分
ふん

　 　時
じ

　　　分
ふん

　 　時
じ

　　　分
ふん

　　 時
じ

　　　分
ふん

２　あさごはん
あさごはんにやさいやくだものも　たべましたか

　　　（あさたべたものをかく）
　　　例：ごはん・みそしる・たまごやき・サラダ

３　うんち
　きのう　うんちがでましたか

４　がくしゅう
きのう1･2年･･20分，3･4年･･40分，5･6年‥60分以上しましたか

５　はみがき
きのう，あさ、ひる、よる、はみがき（１～４年は夜はおうちの人がしあげみ

がき）をしましたか？

６　うんどう
きのうはたいいくいがいに３０ぷんいじょうあそんだりうんどうしたりしました

か

７　メディアコントロール（１日　　　時間まで）
きのうはテレビ･ゲーム･スマホはきめたじかんをまもれましたか

８　ねる
きのうは１･2年9時　3･4年9時30分　5･6年10時までにねましたか

　　　（きのうのねたじかんをかく）
　 　時

じ

　　　分
ふん

　 　時
じ

　　　分
ふん

　 　時
じ

　　　分
ふん

　　 時
じ

　　　分
ふん

　　 時
じ

　　　分
ふん

あさ食べた
た   

物
も の

を書
か

きます。「×
ば つ

」の人
ひ と

は，食べなかった
た べ な か っ た

理由
り ゆ う

を書きます
か き ま す

。 

 令和
れ い わ

５年
ねん

６月
がつ

２１日
にち
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みなさんは，規則正しい
きそくただ   

生 活
せいかつ

をしてますか？しっかり寝て
ね  

，しっかり食
た

べて，しっかり動 く
うご  

ことが，健 康
けんこう

の基本
きほん

です。三
み

高 小 学 校
たかしょうがっこう

では，毎 年
まいとし

この時期
じ き

に「三
み

高っ子
たかっこ

げんきカード」に取組んで
と り く    

います。今年度
こんねんど

は６ 月
  がつ

２６日
   にち

月曜日
げつようび

から開始
かいし

し

ます。自分
じぶん

の生 活
せいかつ

の 習 慣
しゅうかん

を正しく
ただ   

知り
し  

，できないところはできるようになりましょう。 

げんきカードの書き方
か   か た

 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

がんばろうとおもうも

のに〇をつけます。 

一週間
いちしゅうかん

の目標
もくひょう

を決めて
き   

ね 

外
そ と

で遊ぶ
あ そ   

人
ひ と

が少
す く

ないので，この機会
き か い

に運動
う ん ど う

する習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

テレビ
て れ び

やゲーム
げ ー む

．スマホ
す ま ほ

をする時間
じ か ん

を

おうちの人
ひ と

ときめて，書きましょう
か     

。 



パティオに，目標
も く ひ ょ う

を掲示
け い じ

するコーナー
こ ー な ー

を作っ
つ く   

たよ。 

 

１回目
かいめ

（６月
がつ

分
ぶん

）は黒
くろ

でぬる

２回目
　　　　　　かいめ

（１１月分）は青
　　　　　　　　　　　がつぶん）　　　　　　　　　　　あお

でぬる。

３回目
　　　　　　かいめ

（１月分
　　　　がつぶん

）は赤
あか

でぬる。

２ あさごはん

３ うんち

５ はみがき

７ メディア

コントロール

８ ねる

４ がくしゅう
６ うんどう

１ おきる

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

はんせいをしましょう。
＊できたこと：【１・２・３・４・５・６・７・８】

＊できなかったこと：【1・2・3・4・5・6・7・8】

保護者の方のサイン（ ）
おうちの方からひとことお願いします。

はんせい

これからがんばりたいこと

おわったら、はんせ

いをかきます。 

一週間
いち し ゅ うか ん

の結果
け っ か

をグラフ
ぐ ら ふ

にします。

6
６

月
が つ

は，黒
く ろ

でぬってください。 

どんな形
かたち

になるかな？ 

ここにカードがはいっているので、す

きな色
い ろ

をとって目標
もくひょう

を書
か

いてね 

目標
もくひょう

を書
か

いたら，

ここにはってね。の

りもおいてあるよ。 

や り 方
か た

を

書いて
か   

いるの

で読んで
よ   

ね。 

おうちのひとに，ひとこと 

かいてもらいましょう。 

～やりかた～ 

① １・２ねんせいは，いえでおうちのひとといっしょにやります。 

3～６年生
ね ん せ い

は，朝
あ さ

学校
が っ こ う

でやります。 

② たんにんの先生
せ ん せ い

に出
だ

します。⇒ほけんしつに届け
と ど  

ます。 

③ 教室
きょうしつ

へ返し
か え   

ます。１・２ねんせいは、いえにもってかえります。 


