
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20２１年
ねん

も残
のこ

りわずかとなりました。この１年
ねん

どんなことがあ

りましたか？毎日
まいにち

の学 習
がくしゅう

、いろいろな行事
ぎょうじ

、たくさんの経験
けいけん

や

学
まな

びから、心
こころ

も体
からだ

も大
おお

きく成長
せいちょう

できたのではないでしょうか？

１年
ねん

のしめくくりに、今年
こ と し

を振
ふ

り返
かえ

って、来年
らいねん

の目標
もくひょう

を考
かんが

えてみ

ましょう。 

富屋小学校保健室 

【全員提出】 

保健室
ほ け ん し つ

からの宿題
しゅくだい

は、歯
は

みがきカレンダーです。冬
ふゆ

休
やす

み明
あ

けの１月
がつ

１１日
にち

（火
か

）、

担任
たんにん

の先生
せんせい

に提出
ていしゅつ

してください。 

 

【やりたい人】 

 ほけんだよりの後
うし

ろの面
めん

に、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

チェックシートをのせました。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

の生活
せいかつ

リズムがみだれないようにやってみてください。 

 やった人
ひと

は、冬
ふゆ

休
やす

み明
あ

け、山口
やまぐち

先生
せんせい

に見
み

せに来
き

てくださいね。 

 



 

  記入例
きにゅうれい

 １２月２５日（土） １２月２６日（日） １２月２７日（月） １月８日（土） １月９日（日） １月１０日（月） 

①きのうねた時刻
じこく

  ９時
じ

３０分
ふん

 
時    

分 

時    

分 

時    

分 

時    

分 

時    

分 

時    

分 

② 今
きょう

日起
お

きた時
じ

刻
こく

  ６時
じ

００分
ふん

 時    分 時    分 時    分 時    分 時    分 時    分 

③ごはんを食
た

べた回 数
かいすう

 

□１回
かい

 

□２回
かい

 

☑３回
かい

 

□１回 

□２回 

□３回 

□１回 

□２回 

□３回 

□１回 

□２回 

□３回 

□１回 

□２回 

□３回 

□１回 

□２回 

□３回 

□１回 

□２回 

□３回 

④栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えて、いろんな

食材
しょくざい

を食
た

べられましたか？ 

☑は い 

□いいえ 

□は い 

□いいえ 
□は い 

□いいえ 
□は い 

□いいえ 
□は い 

□いいえ 
□は い 

□いいえ 
□は い 

□いいえ 

⑤運動
うんどう

をしましたか？ 
☑は い 

□いいえ 

□は い 

□いいえ 
□は い 

□いいえ 
□は い 

□いいえ 
□は い 

□いいえ 
□は い 

□いいえ 
□は い 

□いいえ 

⑥メディアに向
む

かった時間
じかん

 
（テレビ、ゲーム、スマホ、パソコン、タブ

レットなどを使
つか

った時
じ

間
かん

） 

１時間
じかん

  分
ふん

 時間   分 時間   分 時間   分 時間   分 時間   分 時間   分 

⑤ていねいに歯
は

みがきをしましたか？ 
☑し た 

□しない 

□し た 

□しない 

□し た 

□しない 

□し た 

□しない 

□し た 

□しない 

□し た 

□しない 

□し た 

□しない 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

チェックシート 生
せい

活
かつ

目標
もくひょう

 

 冬休
ふゆやす

み初
はじ

めの３日
み っ か

間
かん

と冬
ふゆ

休
やす

み終
お

わり３日
み っ か

間
かん

、チェックしてみよ

う。冬休
ふゆやす

みは、楽
たの

しみがたくさんあると思
おも

いますが、毎日
まいにち

同
おな

じリ

ズムで過
す

ごすことが健康
けんこう

な体作
からだづく

りのひけつですよ(^^)/ 

冬休
ふゆやす

みの生活
せいかつ

をふり返
かえ

ってみよう  

できたこと、できなかったけどこれからこうしようと思
おも

うことなどを書
か

きましょう。 

チャレンジした人
ひと

は山口
やまぐち

先生
せんせい

に見
み

せに来
き

てね♪ 

☆チェック✔しよう 

自分
じ ぶ ん

の生活
せ い か つ

は、 

□ とてもよい 

□ まあまあ 

□ もうすこし 


