
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

新 し い
あたら    

年
とし

が始まって
はじ      

、もう10
とお

日
か

がすぎましたね。 

今年
ことし

の目 標
もくひょう

は、決
き

めましたか？ 

どんなことに挑 戦
ちょうせん

するにしても、元気
げんき

でいることが一番
いちばん

大事
だいじ

ですね。 

12日
にち

から、早
はや

ね・早
はや

起き
お  

チャレンジカードで、自分
じぶん

の生活
せいかつ

をチェック 

しましょう。よふかしや朝
あさ

ねぼうの生活
せいかつ

をしている人
ひと

は、早
はや

起き
お  

して、しっかりと朝
あさ

ごは

んを食べて
た   

元気
げ ん き

いっぱいで登校
とうこう

できるようにがんばりましょう。そして、インフルエンザや

かぜにかからないようにしましょう。 

 

 がつ    にち   もく         にち  げつ 
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1月
がつ

 発育
はついく

測定
そくてい

の予定
よ て い

…身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

を測ります
はか       

。 頭
あたま

の上
う え

の方
ほう

で髪
かみ

を結ばない
むす        

でください。 

１１日
に ち

（水
す い

）…６年
ね ん

  １７日
に ち

（火
か

）…３年
ね ん

  
１２日

に ち

（木）…５年
ね ん

  １８日
に ち

（水
す い

）…２年
ね ん

  
１３日

に ち

（金）…４年
ね ん

  １９日
に ち

（木
も く

）…１年
ね ん

 

早
は や

ね・早
は や

起き
お  

チャレンジカード の自分
じ ぶ ん

の目標
も く ひ ょ う

について 

 

早
は や

ね・早
は や

起き
お  

や朝
あ さ

ごはん、運動
う ん ど う

は、２～５にチェック項目
こ う も く

があるので、それ以外
い が い

の目標
も く ひ ょ う

にしましょう。例
れ い

を見て
み  

自分
じ ぶ ん

の目標
も く ひ ょ う

を考えよう
かんが         

。 

 

例
れ い

１ 朝
あ さ

の歯
は

みがきをする。 

例
れ い

２ テレビは１日
 に ち

、２時間
 じ か ん

までにする。 

例
れ い

３ ゲームは１日
 に ち

、30分
ぷ ん

までにする。 

例
れ い

４ テレビは、８時
 じ

過ぎたら
す    

、見ない
み   

。 

例
れ い

５ 夜
よ る

は、鏡
かがみ

を見ながら
み    

歯
は

をみがく。 

例
れ い

６ 家
い え

に帰ったら
か え      

、手あらい
て    

・うがいをする。 

例
れ い

７ お手伝い
   て  つ だ    

をする。 

例
れ い

８ 帰ったら
か え       

すぐ、宿題
し ゅ く だ い

をする。 

例９ すききらいをしないで、残さず
の こ     

食
た

べる。 

 

12月
が つ

中旬
ちゅうじゅん

から、イ

ン フ ル エ ン ザ や 、

感染性
か ん せ ん せ い

胃
い

腸炎
ち ょ う え ん

が 

はやっています。 

し っ か り と

食べて
た   

、ねむって、

運動
う ん ど う

し て 、 病気
び ょ う き

に

負けない
ま    

体
からだ

を作り
つ く   

ましょう。 

はや 
はや お 


