
 

 

 

 

 

  

 冬休み
ふゆやす

と３学期
がっき

も元気
げんき

いっぱいに過ごす
すご

ためには、規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

をすることが大事
だいじ

です。冬休み
ふ ゆ や す

も、「朝
あさ

、

起きる
お

時刻
じ こ く

」と「夜
よる

、寝る
ね

時刻
じこく

」を決めて
き め て

、毎日
まいにち

早寝
はやね

早
はや

起き
お

を心がけましょう
こころ

。テレビ・ゲームの時間
じ か ん

も決めて
き

、

必ず
かなら

守りましょう
まも

。冬休み
ふゆやす

は、お家
うち

の掃除
そ う じ

や、お手伝
て つ だ

いもたくさんできるといいですね。 

 寒
さむ

いですが、体
からだ

を動
うご

かすことも大事
だ い じ

です。この冬休
ふゆやす

みは、どんなことでも良
よ

いので、自分
じ ぶ ん

でできる運動
うんどう

にチャレンジしてみてください！ 

 冬休
ふゆやす

みも、目標
もくひょう

を立
た

てて、裏面
うらめん

の「生活
せいかつ

リズムチェックシート」に取
と

り組
くん

んでみましょう！ 

◇目標
もくひょう

を立
た

てるときの目安
め や す

◇ 

朝
あさ

、起
お

きる時刻
じ こ く

 
６：００～６：３０には起

お

きられるといいね！ 

夜
よる

、寝
ね

る時刻
じ こ く

 

１～２年生
ねんせい

⇒２１：００     

３～４年生
ねんせい

⇒２１：３０    ８時間
じ か ん

は寝
ね

よう！ 

５～６年生
ねんせい

⇒２２：００     

テレビ・ゲームの時間
じ か ん

 １時間
じ か ん

未満
み ま ん

にできるといいね！ 

自
じ

分
ぶん

でできる運
うん

動
どう

 

1
１

日
にち

1
１

回
かい

、短
みじか

い時
じ

間
かん

でも良
よ

いので何
なに

か運
うん

動
どう

しよう！ 

（例） 

・ランニング 

・なわとび 

・ボール遊
あそ

び（キャッチボール、サッカー、バスケ、バレーボールなど） 

・上体
じょうたい

おこし 

・体
たい

幹
かん

トレーニング 

・倒
とう

立
りつ

（カエル倒
とう

立
りつ

、補
ほ

助
じょ

倒
とう

立
りつ

，壁
かべ

倒
とう

立
りつ

など） 

 

     年
ねん

     組
くみ

     番
ばん

  名前
な ま え

                     



☆「朝
あ さ

、起
お

きる時刻
じ こ く

」「夜
よ る

、寝
ね

る時刻
じ こ く

」「テレビ・ゲームの時間
じ か ん

」の目標
もくひょう

を書
か

きましょう。毎日
ま い に ち

、できたものに色
い ろ

をぬりましょう！ 

 

 

 

 

 １２月２５日（日） １２月２６日（月） １２月２７日（火） １２月２８日（水） １２月２９日（木） １２月３０日（金） １２月３１日（土） 

朝
あ さ

、起
お

きる時刻
じ こ く

 

   時   分 

       

夜
よ る

、寝
ね

る時刻
じ こ く

 

   時   分 

       

 

朝
あ さ

ごはん 
 

       

テレビ・ゲームの時間
じ か ん

 

    時間
じ か ん

まで 

       

自分でできる運動 

       

 １月１日（日） １月２日（月） １月３日（火） １月４日（水） １月５日（木） １月６日（金） １月７日（土） 

朝
あ さ

、起
お

きる時刻
じ こ く

 

   時   分 

       

夜
よ る

、寝
ね

る時刻
じ こ く

 

   時   分 

       

 

朝
あ さ

ごはん 
 

       

テレビ・ゲームの時間
じ か ん

 

    時間
じ か ん

まで 

       

自分でできる運動 

       

冬休みにチャレンジ！ 

   １２ 月 ２５ 日（ 日 ）～  １ 月 ７ 日（ 土 ） 
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