
生活がんばりカード 
 

   年   組   番  名前 （                 ） 

✿ おきる時こくやねる時こくなど  の中を決めて表に書き、生活のリズムをととのえましょう。 

✿ 表に書いたことができたら  に、色をぬりしましょう。 

✿ 毎日がんばることを決めてやってみましょう。 

 

 

 

ひにち 

できたかな？ 
5/11 5/12 5/13 5/14 5/15 5/18 5/19 5/20 

今朝の体温を計る    . 

ど 

   . 

ど 

   . 

ど 

   . 

ど 

   . 

ど 

   . 

ど 

   . 

ど 

   . 

ど 

   時    分におきる 
        

朝、昼、夜ご飯を食べる         

お手伝い     をする 
        

     分間、体を動かす 
        

     分間、学習する 
        

    分間、読書をする 
        

テレビを見る・ゲームをする時間 

      分以内  

        

歯みがきをしてから、 

    時     分にねる 

        

毎日がんばることをする 
        



☆「生活がんばりカード」は、学校が始まる日に持ってきてね。 

ひにち 

できたかな？ 
5/21 5/22 5/25 5/26 5/27 5/28 5/29 6/1 

今朝の体温を計る    . 

ど 

   . 

ど 

   . 

ど 

   . 

ど 

   . 

ど 

   . 

ど 

   . 

ど 
が 

   時    分におきる 
       

っ 

朝、昼、夜ご飯を食べる        
こ 

お手伝い     を 

する 

       
う 

     分間、体を動かす 

       
へ 

     分間、学習する 

       
い 

    分間、読書をする 

       
こ 

テレビを見る・ゲームをする時間 

      分以内  

       
う 

歯みがきをしてから、 

    時     分にねる 

       
！ 

毎日がんばることをする 
        

生活がんばりカードの「できたかな？」の中で特にがんばったことを書きましょう 

 

学校が始まることで不安なことがあれば書いてください。 

 

 

 

三重県・三重県教育委員会・三重県ＰＴＡ連合会 

おうちのひとからのひとこと 

※チェック項目等については、平成２を踏まえて作成しました。 
※この用紙は、「みえの学力向上県民運動」ホームページよりダウンロードできます。 
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