
健康
け ん こ う

ふり返
か え

りカード　（２学期
が っ き

）

１２／５（火
か

) １２／６(水
すい

) １２／７(木
も く

) １２／８(金
きん

) １２／９(土
ど

) １２／１０(日
にち

)

①前
まえ

の日
ひ

の夜
よる

，ねる時刻
じ　こ　く

が守
まも

れた

　★目標
もくひょう

：　　　　　時
じ

　　　　　分
ふん

までにねる

②起
お

きる時刻
じ こ く

が守
ま も

れた

　★目標
もくひょう

：　　　　　時
じ

　　　　　分
ふん

までにおきる

③朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べた

④うんちが出
で

た

⑤１日
にち

３回
かい

歯
は

みがきをした

⑥外に出て体を動かした
そと で からだ うご

⑦食事
し ょ く じ

の前
まえ

やトイレから出
で

た後
あ と

，手
て

をしっかり洗
あら

った

⑧テレビやゲームなどを使
つか

う時間
じ か ん

が守
ま も

れた

　★目標
もくひょう

：　　　　　　分
ぶん

まで

⑨家族
か ぞ く

や友達
と も だ ち

，先生
せんせい

に元気
げ ん き

にあいさつをした

⑩困
こ ま

っていることや心配
しんぱい

なことはなかった

　 またはだれかに相談
そうだん

して解決
かいけつ

した

⑪今日
き ょ う

は元気
げ ん き

にすごせた

わ
た
し
は

【
　
　
　
　

】
番
を
が
ん
ば
り
ま
す
！

　　　年
ね ん

　　　組
く み

　　　番
ば ん

　　名前
な ま え

おうちの人
ひと

から できたこと・これから気
き

をつけたいこと

　「★目標
もくひょう

」をたて，１番
ばん

がんばりたい項目
こ う も く

を決
き

めて，明日
あ し た

から１週間
しゅうかん

，生活
せいかつ

をふり返
かえ

りましょう。ふり返
かえ

って，あてはまる印
しるし

をつけましょう。

　最後
さ い ご

に「１週間
しゅうかん

をふり返
かえ

って，できたこと・これから気
き

をつけたいこと」を書
か

き，おうちの人
ひと

からコメントをもらいましょう。

ふりかえること

１２月
がつ

１１日
にち

（月
げつ

）に担任
たんにん

へ提出
ていしゅつ

してください。

担任
たんにん

保健室
ほ け ん し つ

○：あてはまる　　×：あてはまらない

ば
ん


