
 

早ね・早起きチャレンジカード ４・５・６年生用 1 月 年   組    番 名前 

自分の目標を書こう（早ね・早起きや朝食・運動以外の目標を考えよう） 

記入例 １２（木） １３（金） １４（土） １５（日） １６（月） 合計 
 

１ 自分の目標をまもる 
できた ４点 

４点 
      

点 できなかった ０点 

きのう、ねた時こくを書きましょう →→→→→→→→→→→→→→→→→ ８時５５分 
時  分 時  分 時  分 時  分 時  分 

 

２ 

きのう、10 時までにね

る（ふとんに入る） 
できた 

自分からねた ４点 

４点 

  

 

 点 

    

 

点 

  

  

点 

  

  

点 

    

 

点 

  

 点 

言われてねた ２点 

できなかった ０点  

起きた時こくを書きましょう→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→ ６時５分 
時  分 時  分 時  分 時  分 時  分 

 

３ ７時までに起きる 
できた 

自分で起きた ４点 
 

４点 

  

 

 点 

    

 

点 

  

  

点 

  

  

点 

    

 

点 

  

 点 

起こしてもらった ２点 

できなかった ０点 

４ 朝ごはんを食べる 
食べた ４点 

４点 
  

  点 

    

点 

  

  点 

  

  点 

    

点 

  

 点 食べなかった ０点 

５ 
外遊びや 

運動をする 

した ４点 
 

４点 

 

  

  点 

 

  

  点 

 

  

 点 

 

  

  点 

 

  

  点 点 

しなかった ０点 

雨でできなかった ２点 

体の調子はどうでしたか？○をつけましょう→→→→→→→→→→→→→→→ よい ・ わるい よい ・ わるい よい ・ わるい よい ・ わるい よい ・ わるい よい ・ わるい  

はやねマン                        1 日の合計点 ２０点   点          点   点     点   点  点 

はん

てい 

生活リズム名人：80～100 点 

   まずまず：60～79 点 

   心配：59 点以下 

自分の生活をふりかえって、思ったこと、が

んばりたいことを書きましょう。 

 

おうちの方

からの応援 

メッセージ 

 



早
は や

ね・早
は や

起き
お  

チャレンジカード
ち ゃ れ ん じ か あ ど

 １・２・３年生用
ね ん せ い よ う

 １月
が つ

 年
ね ん

   組
く み

    番
ば ん

 名前
な ま え

 

じぶんのもくひょうをかこう（はやね・はやおき・あさごはん・うんどういがいのもくひょうをかこう） 
きにゅう

れい 

 

１２（木
もく

） 

 

１３（金
きん

） 

 

１４（土
ど

） 

 

１５（日
にち

） 

 

１６（月
げつ

） 
ごうけい 

 

１ じぶんのもくひょうをまもる 
できた ４てん ４ 

  てん 

      

てん できなかった ０てん 

きのう、ねた時

じ

こくを書

か

きましょう →→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→ ８時
じ

５５分
ふん

 
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 

きのう、９時
じ

までにねる（ふ

とんにはいる） 

でき

た 

じぶんからねた ４てん     

  ４ 

  てん 

   

 

  てん 

   

 

 てん 

   

 

  てん 

   

 

  てん 

   

 

  てん 

   

   

てん 

いわれてねた ２てん 

できなかった ０てん 

おきた時

じ

こくを書

か

きましょう→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→ 
６時

じ

４０分
ふん

 
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

 

 

３ ７時
じ

までにおきる 

でき

た 

じぶんでおきた ４てん 

  ４ 

  てん 

  

 

 てん 

    

 

てん 

  

  

てん 

  

  

てん 

    

 

てん 

  

 てん 

おこしてもらった ２てん 

できなかった ０てん 

４ 朝
あさ

ごはんをたべる 
たべた ４てん   ４ 

  てん 

   

  てん 

    

てん 

   

  てん 

   

  てん 

    

てん 

  

 てん たべなかった ０てん 

５ 外
そと

あそびや運動
うんどう

をする 

した ４てん  

  ４ 

  てん 

 

   

  てん 

 

   

  てん 

 

   

 てん 

 

   

  てん 

 

   

  てん てん 

しなかった ０てん 

あめでできなかった ２てん 

からだのちょうしはどうでしたか？○をつけましょう→→→→→→→→→→→→ よい ・ わるい よい ・ わるい よい ・ わるい よい ・ わるい よい ・ わるい よい ・ わるい  

 はやねマン                       1日
に ち

のごうけいてん ２０てん 
  てん          てん   てん     てん   てん  てん 

はん 

てい 

生活

せいかつ

リズム

り ず む

名人

めいじん

：80～100 てん 

まずまず：60～79 てん しんぱい：59 てんいか 

じぶんの生 活
せいかつ

をふりかえって、思
おも

ったこと、がんば

りたいことを書
か

きましょう。 

 

おうちの方

かた

か

らのおうえん

のことば 

 


