
「元気ＵＰ！」カード ２３      西中学校 

   年   組 番        名 前 

○ 記入のしかた： 昨夜と今朝の生活を記入して、振り返ってみましょう。  （提出） 

  

1／１６ 

（月曜日） 

 

1／１７ 

（火曜日） 

 

1／１８ 

（水曜日） 

 

1／１９ 

（木曜日） 

 

1／２０ 

（金曜日） 

続ける

自信が

ありま

すか。 

 

寝
ね

た 

 

時刻
じ こ く

 

 

今月の目標： 

  時  分 

  時  分 時  分 時  分 時  分 時  分 
 

 

ある 

 

ない 

 

＜寝つき＞ 

・すぐに寝た。 

・なかなか寝ら

れなかった。 

＜寝つき＞ 

・すぐに寝た。 

・なかなか寝ら

れなかった。 

＜寝つき＞ 

・すぐに寝た。 

・なかなか寝ら

れなかった。 

＜寝つき＞ 

・すぐに寝た。 

・なかなか寝ら

れなかった。 

＜寝つき＞ 

・すぐに寝た。 

・なかなか寝ら

れなかった。 

朝 

 

ご 

 

は 

 

ん 

 

黄
き

 
ごはん、 

パン、もち 

めん類
るい

いも

フレーク 

食べた食品名を 

具体的に記入 

食べた食品名を 

具体的に記入 

 

食べた食品名を 

具体的に記入 

 

食べた食品名を 

具体的に記入 

 

食べた食品名を 

具体的に記入 

 

ある 

ない 

緑
みどり

 
野菜類 

くだもの 

（みかん等

具体的に書

く） 

食べた食品名を 

具体的に記入 

食べた食品名を 

具体的に記入 

 

食べた食品名を 

具体的に記入 

 

食べた食品名を 

具体的に記入 

 

食べた食品名を 

具体的に記入 

 

ある 

ない 

赤
あか

 魚
さかな

肉、豆類
まめるい

 

ウインナー   

たまご牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ヨ ー グ ル ト 

チーズ海草類
かいそうるい

 

食べた食品名を 

 具体的に記入 

 

 

食べた食品名を 

具体的に記入 

 

食べた食品名を 

具体的に記入 

 

食べた食品名を 

具体的に記入 

 

食べた食品名を 

具体的に記入 

 

ある 

ない 

よくかんだ・・・○ 

かまなかった・・× 
         ある 

ない 

排

便 

朝あり ○ 

朝なし × 
     ある 

ない 

歯み 

がき 

 

★朝食後 

 
     ある 

ない 
★夕食後       

 

起床
き し ょ う

 

時刻
じ こ く

 

 

今月の目標： 

  時  分 

時  分 時  分 時  分 時  分 時  分 
 

ある 

 

ない 

＜目覚め> 

・すっきり 

・なかなか起き

られない。 

＜目覚め> 

・すっきり 

・なかなか起き

られない。 

＜目覚め> 

・すっきり 

・なかなか起き

られない。 

＜目覚め> 

・すっきり 

・なかなか起き

られない。 

＜目覚め> 

・すっきり 

・なかなか起き

られない。 

 

朝の 

気分 

良くない時

は、顔を塗りつ

ぶしましょう。     
 

 

 

 

「元気ＵＰ！」カードの記入の仕方 

・ 今の生活を見直すために行います。 

・ 「起
お

きる時刻
じ こ く

」と、「寝た時刻
じ こ く

」（昨夜のふとんに入った時刻
じ こ く

）は、実際の時刻を記入します。 

   目標の就寝時刻、起床時刻は、がんばれば達成できそうな時刻を設定しましょう。 

・ 朝の目覚め、夜の寝つきは、あてはまる方に○をつけます。 

・ 朝ごはんを食べたら、食べた食品名を栄養分類で黄、緑、赤の欄に分けて記入します。食べな

ければ、空欄とします。 

・ 朝ごはんをよくかんだ、朝の排便あり、歯みがきをした場合は、○、×を記入します。 

・ 最終日に５日間の振り返りをして、これからの生活目標をたてます。 

 

◎ ５日間を振り返ってみましょう。        ◎ 朝から元気に過ごすために、これからどのよ

うな生活をしていこうと思いますか。 

 

※ 返却後、健康手帳の裏表紙に貼っておいてください。                         

１２時ま

でに寝よ

う！ 



 

★ ５日間をふり返ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「元気ＵＰ！」カードの記入の仕方 

・ 今の生活を見直すために行います。 

・ 「起
お

きる時刻
じ こ く

」と、「寝た時刻
じ こ く

」（昨夜のふとんに入った時刻
じ こ く

）は、実際の時刻を記入します。 

   目標の就寝時刻、起床時刻は、がんばれば達成できそうな時刻を設定しましょう。 

・ 朝の目覚め、夜の寝つきは、あてはまる方に○をつけます。 

・ 朝ごはんを食べたら、食べた食品名を栄養分類で黄、緑、赤の欄に分けて記入します。食べな

ければ、空欄とします。 

・ 朝ごはんをよくかんだ、朝の排便あり、歯みがきをした場合は、○、×を記入します。 

・ 最終日に５日間の振り返りをして、これからの生活目標をたてます。 

 



               朝ごはんの働き

はたら 

 

         ①体温
たいおん

があがる。 

           ②体
からだ

を目覚めさせる
め ざ     

 

           ③よくかむことで、脳
のう

の働き
はたら  

を活発
かっぱつ

にする。 

           ④腸
ちょう

の働き
はたら 

がよくなり、便
べん

が出やすく
で    

なる。 

           ⑤生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ３つの色
いろ

で考えよう
かんが     

 

朝ごはんに、３つの色が

そろうといいね。緑色を

多く食べよう！ 

黄色
き い ろ

・・体温や働く
はたら 

力
ちから

のもとにな

るよ！ 

緑色
みどりいろ

・・体
からだ

の調子
ちょ う し

を

よくするよ！ 
赤色
あかいろ

・・筋肉
きんにく

、血液
けつえき

をつくるよ！ 

 

３つの色
いろ

で考えよう
かんが     

 



 

 

   

 

 

             よくかんで 

はやね    はやおき     朝ごはん 

 

 

             

           

 

学習   運動      排便   歯みがき 

 

 

 

 

 

 

 

 

   尾張旭市立西中学校 
 組 番 

名前
な ま え

 

 

 

 

   

   

 

 

 

 

 



 

元気 UP 週間(２回目)の実施について 

 

 
１ 実施時期  ・１月の１週間(全学年) 

           

 

２ 実施目的  ・「早寝・早起き・朝ごはん」をめざして、今の生活習慣を見直し、生活

を主体的に改善する機会とする。 

・ かぜやインフルエンザ等の感染症を予防する。 

・  

３ 実施方法  ・朝の ST 時に、各自でカードを使って、生活習慣の振り返りをする。 

         最終日は、一週間の振り返りも行う。各自で点数化する。 

         前回と比べて改善した習慣はないか、自己評価を行う。 

 

・ クラスで回収し、担任→保健室へ提出をする。 

・  

４ 事後    ・後で元気ＵＰカードを、健康手帳の後ろに各自で貼る。 

 

          ※ ご協力をお願いします。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

元気 UP 週間(２回目)の実施について 

 

 
１ 実施時期  ・１月の１週間(全学年)           

           

２ 実施目的  ・「早寝・早起き・朝ごはん」をめざして、今の生活習慣を見直し、生活

を主体的に改善する機会とする。 

・ かぜやインフルエンザ等の感染症を予防する。 

・  

３ 実施方法  ・朝の ST 時に、各自でカードを使って、生活習慣の振り返りをする。 

         最終日は、一週間の振り返りも行う。各自で点数化する。 

         前回と比べて改善した習慣はないか、自己評価を行う。 

・ クラスで回収し、担任→保健室へ提出をする。 

 

４ 事後    ・後で元気アップカードを、健康手帳の後ろに各自で貼る。 

※ ご協力をお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３年生の保健指導について 

 
１ 時期  〇 ２月中（各クラス１時間。時間の設定をお願いします。） 

２ 内容  〇 身体測定（保健室）  男子・・・上着、靴下を脱ぐ。  

                   女子・・・カーディガン、靴下を脱ぐ。 

      〇 １/２保健指導  絵本の読み聞かせ＋お話 

 

 


