
ふ ゆ や す ちゅう け ん こ う に っ き

冬休み中健康日記
年 名前
ね ん な ま え

期間ごとに、健康に過ごすためのチェックポイントが変わるよ。この紙をいつも見える場所において、お家の人に
き かん けんこう す か かみ み ば しよ うち ひと

も手伝ってもらってね。
て つだ

運動 この期間は、運動になることを1日にあわせて １２／２４(金) ２５(土) ２６(日)

う ん ど う
き かん うんどう にち きん ど にち

60分以上できたら◯をつけよう!! スポーツに限らず、 体温 ℃ 体温 ℃ 体温 ℃
ふ゜ん い じよう かぎ たいおん たいおん たいおん

ストレッチや階段の上り下り、動画を見ながらのダンスなど、
かいだん のぼ お どう が み

できることをさがしてみましょう。窓ふきやふとんの上げ下
まど あ お

ろし、洗たく干しなどのお手伝いもいいですね。
せん ほ て つだ

朝ごはん この期間は、朝ごはんで食べたもの、 ２７(月) ２８(火) ２９(水)

あ さ
き かん あさ た げつ か すい

飲んだものを書いておこう!! 体温 ℃ 体温 ℃ 体温 ℃
の か たいおん たいおん たいおん

例：ごはん、いんげん、ぶろっこりー、
れい

にんじん、めだまやき、みそしる

歯みがき ３０(木) ３１(金) １／１(土)

は
もく きん ど

この期間は、朝・昼・ねる前に歯みがきが 体温 ℃ 体温 ℃ 体温 ℃
き かん あさ ひる まえ は たいおん たいおん たいおん

できたら◯をつけよう!! 朝 朝 朝
あさ あさ あさ

昼 昼 昼
ひる ひる ひる

ねる前 ねる前 ねる前
まえ まえ まえ

スクリーンタイム この期間は、テレビ、スマホ ２(日) ３(月) ４(火)
き かん にち げつ か

やパソコン、ゲームの時間が1日に合計１２0分まで 体温 ℃ 体温 ℃ 体温 ℃
じ かん にち ごうけい ふ゜ん たいおん たいおん たいおん

にできたら◯をつけよう!!

野菜 この期間は、朝・昼・ばんの食事で、野菜を食 ５(水) ６(木) ７(金)

や さ い
き かん あさ ひる しよく じ や さい た すい もく きん

べたら◯をつけよう!! 体温 ℃ 体温 ℃ 体温 ℃
たいおん たいおん たいおん

朝 朝 朝
あさ あさ あさ

昼 昼 昼
ひる ひる ひる

ばん ばん ばん

すいみん ８(土) ９(日) １０(月)
ど にち げつ

この期間は、起きた時刻(ふとんから出た時刻)、 体温 ℃ 体温 ℃ 体温 ℃
き かん お じ こく で じ こく たいおん たいおん たいおん

ねた時刻(ふとんに入った時刻)を書こう!! 起きた 時 分 時 分 時 分
じ こく はい じ こく か お じ ふん じ ふん じ ふん

ねた 時 分 時 分 時 分
じ ふん じ ふん じ ふん

冬休みの生活の反省を書きましょう。 がんばったら、もっとよくなりそうなことを書きましょう。
ふゆやす せ いかつ はん せ い か か


