
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

 

年
ねん

    組
くみ

    番
ばん

 名前
な ま え

 きにゅうれい ５（火
か

） ６（水
すい

） ７（木
もく

） ８（金
きん

） ごうけい 

１ 
テレビやゲーム、パソコン、スマートフォン

などをみたりしたりするじかんは、ぜんぶあ

わせて２じかんよりみじかくする 

できた ４てん 

４てん 

 

てん てん てん 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

 
 

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 
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

 
 

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 
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 
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 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  

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 

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。 

おうちのかたにことばをかいていただきましょう。 


