
●自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

・生活
せいかつ

の目標
もくひょう

を書
か

いてみよう！ 

わきっこ 春
はる

休
やす

みの健康
けんこう

記録
き ろ く

カード 

＝まいにちの健康
けんこう

・生活
せいかつ

チェック No.１＝               ※登校
とうこう

した日
ひ

に、担任
たんにん

の先生
せんせい

へ提
てい

出
しゅつ

してください。  

  年 なまえ             

＜３／２６（木）～３／２９（日）＞ 

日
ひ

にち ３月２６日（木） ３月２７日（金） ３月２８日（土） ３月２９日（日） 

朝
あさ

の体温
たいおん

           ℃           ℃           ℃          ℃ 

起床
きしょう

（朝
あさ

起
お

きた）時間
じ か ん

 時   分 時   分 時   分 時   分 

夜
よる

（寝
ね

る前
まえ

）の体温
たいおん

         ℃         ℃         ℃       ℃ 

就寝
しゅうしん

（寝
ね

た）時間
じ か ん

 時   分 時   分 時   分 時   分 

食
しょく

 事
じ

 

朝
あさ

（たべた・たべなかった） 

昼
ひる

（たべた・たべなかった） 

夕
ゆう

（たべた・たべなかった） 

朝
あさ

（たべた・たべなかった） 

昼
ひる

（たべた・たべなかった） 

夕
ゆう

（たべた・たべなかった） 

朝
あさ

（たべた・たべなかった） 

昼
ひる

（たべた・たべなかった） 

夕
ゆう

（たべた・たべなかった） 

朝
あさ

（たべた・たべなかった） 

昼
ひる

（たべた・たべなかった） 

夕
ゆう

（たべた・たべなかった） 

排
はい

 便
べん

 
出
で

た ・出
で

ない ・下痢
げ り

 

・便秘
べ ん ぴ

（  日間
にちかん

） 

出
で

た ・出
で

ない ・下痢
げ り

 

・便秘
べ ん ぴ

（  日間
にちかん

） 

出
で

た ・出
で

ない ・下痢
げ り

 

・便秘
べ ん ぴ

（  日間
にちかん

） 

出
で

た ・出
で

ない ・下痢
げ り

 

・便秘
べ ん ぴ

（  日間
にちかん

） 

はみがきチェック 

 

朝
あさ

（できた・できなかった） 

昼
ひる

（できた・できなかった） 

夜
よる

（できた・できなかった） 

朝
あさ

（できた・できなかった） 

昼
ひる

（できた・できなかった） 

夜
よる

（できた・できなかった） 

朝
あさ

（できた・できなかった） 

昼
ひる

（できた・できなかった） 

夜
よる

（できた・できなかった） 

朝
あさ

（できた・できなかった） 

昼
ひる

（できた・できなかった） 

夜
よる

（できた・できなかった） 

今日
き ょ う

の体調
たいちょう

 よ い ・ ふつう よ い ・ ふつう よ い ・ ふつう よ い ・ ふつう 

・かぜ症状（鼻水
はなみず

・のど痛
つう

 

・咳
せき

）・胃
い

腹痛
ふくつう

・だるい 

・その他
た

症 状
しょうじょう

（       ） 

・かぜ症状（鼻水
はなみず

・のど痛
つう

 

・咳
せき

）・胃
い

腹痛
ふくつう

・だるい 

・その他
た

症 状
しょうじょう

（       ） 

・かぜ症状（鼻水
はなみず

・のど痛
つう

 

・咳
せき

）・胃
い

腹痛
ふくつう

・だるい 

・その他
た

症 状
しょうじょう

（       ） 

・かぜ症状（鼻水
はなみず

・のど痛
つう

 

・咳
せき

）・胃
い

腹痛
ふくつう

・だるい 

・その他
た

症 状
しょうじょう

（       ） 

テレビ（ユーチュウブを

ふくむ）・ゲームの時間
じ か ん

 
  時間  分くらい   時間  分くらい   時間  分くらい   時間  分くらい 

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

ですごす

ことができましたか？ 
できた・できなかった できた・できなかった できた・できなかった できた・できなかった 



わきっこ 春
はる

休
やす

みの健康
けんこう

記録
き ろ く

カード ＝まいにちの健康
けんこう

・生活
せいかつ

チェック No.２＝                 

  年 なまえ             

＜３／３０（月）～４／２（木）＞ 

日
ひ

にち ３月３０日（月） ３月３１日（火） ４月１日（水） ４月２日（木） 

朝
あさ

の体温
たいおん

           ℃           ℃           ℃          ℃ 

起床
きしょう

（朝
あさ

起
お

きた）時間
じ か ん

 時   分 時   分 時   分 時   分 

夜
よる

（寝
ね

る前
まえ

）の体温
たいおん

         ℃         ℃         ℃       ℃ 

就寝
しゅうしん

（寝
ね

た）時間
じ か ん

 時   分 時   分 時   分 時   分 

食
しょく

 事
じ

 

朝
あさ

（たべた・たべなかった） 

昼
ひる

（たべた・たべなかった） 

夕
ゆう

（たべた・たべなかった） 

朝
あさ

（たべた・たべなかった） 

昼
ひる

（たべた・たべなかった） 

夕
ゆう

（たべた・たべなかった） 

朝
あさ

（たべた・たべなかった） 

昼
ひる

（たべた・たべなかった） 

夕
ゆう

（たべた・たべなかった） 

朝
あさ

（たべた・たべなかった） 

昼
ひる

（たべた・たべなかった） 

夕
ゆう

（たべた・たべなかった） 

排
はい

 便
べん

 
出
で

た ・出
で

ない ・下痢
げ り

 

・便秘
べ ん ぴ

（  日間
にちかん

） 

出
で

た ・出
で

ない ・下痢
げ り

 

・便秘
べ ん ぴ

（  日間
にちかん

） 

出
で

た ・出
で

ない ・下痢
げ り

 

・便秘
べ ん ぴ

（  日間
にちかん

） 

出
で

た ・出
で

ない ・下痢
げ り

 

・便秘
べ ん ぴ

（  日間
にちかん

） 

はみがきチェック 

 

朝
あさ

（できた・できなかった） 

昼
ひる

（できた・できなかった） 

夜
よる

（できた・できなかった） 

朝
あさ

（できた・できなかった） 

昼
ひる

（できた・できなかった） 

夜
よる

（できた・できなかった） 

朝
あさ

（できた・できなかった） 

昼
ひる

（できた・できなかった） 

夜
よる

（できた・できなかった） 

朝
あさ

（できた・できなかった） 

昼
ひる

（できた・できなかった） 

夜
よる

（できた・できなかった） 

今日
き ょ う

の体調
たいちょう

 よ い ・ ふつう よ い ・ ふつう よ い ・ ふつう よ い ・ ふつう 

・かぜ症状（鼻水
はなみず

・のど痛
つう

 

・咳
せき

）・胃
い

腹痛
ふくつう

・だるい 

・その他
た

症 状
しょうじょう

（       ） 

・かぜ症状（鼻水
はなみず

・のど痛
つう

 

・咳
せき

）・胃
い

腹痛
ふくつう

・だるい 

・その他
た

症 状
しょうじょう

（       ） 

・かぜ症状（鼻水
はなみず

・のど痛
つう

 

・咳
せき

）・胃
い

腹痛
ふくつう

・だるい 

・その他
た

症 状
しょうじょう

（       ） 

・かぜ症状（鼻水
はなみず

・のど痛
つう

 

・咳
せき

）・胃
い

腹痛
ふくつう

・だるい 

・その他
た

症 状
しょうじょう

（       ） 

テレビ（ユーチュウブを

ふくむ）・ゲームの時間
じ か ん

 
  時間  分くらい   時間  分くらい   時間  分くらい   時間  分くらい 

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

ですごす

ことができましたか？ 
できた・できなかった できた・できなかった できた・できなかった できた・できなかった 



わきっこ 春
はる

休
やす

みの健康
けんこう

記録
き ろ く

カード 

春
はる

休
やす

み中
ちゅう

の感想
かんそう

 

＝まいにちの健康
けんこう

・生活
せいかつ

チェック No.３＝                 

  年 なまえ             

＜４／３（金）～４／５（日）＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日
ひ

にち ４月３日（金） ４月４日（土） ４月５日（日） 

朝
あさ

の体温
たいおん

           ℃           ℃           ℃ 

起床
きしょう

（朝
あさ

起
お

きた）時間
じ か ん

 時   分 時   分 時   分 

夜
よる

（寝
ね

る前
まえ

）の体温
たいおん

        ℃        ℃        ℃ 

就寝
しゅうしん

（寝
ね

た）時間
じ か ん

 時   分 時   分 時   分 

食
しょく

 事
じ

 

朝
あさ

（たべた・たべなかった） 

昼
ひる

（たべた・たべなかった） 

夕
ゆう

（たべた・たべなかった） 

朝
あさ

（たべた・たべなかった） 

昼
ひる

（たべた・たべなかった） 

夕
ゆう

（たべた・たべなかった） 

朝
あさ

（たべた・たべなかった） 

昼
ひる

（たべた・たべなかった） 

夕
ゆう

（たべた・たべなかった） 

排
はい

 便
べん

 
出
で

た ・出
で

ない ・下痢
げ り

 

・便秘
べ ん ぴ

（  日間
にちかん

） 

出
で

た ・出
で

ない ・下痢
げ り

 

・便秘
べ ん ぴ

（  日間
にちかん

） 

出
で

た ・出
で

ない ・下痢
げ り

 

・便秘
べ ん ぴ

（  日間
にちかん

） 

はみがきチェック 

 

朝
あさ

（できた・できなかった） 

昼
ひる

（できた・できなかった） 

夜
よる

（できた・できなかった） 

朝
あさ

（できた・できなかった） 

昼
ひる

（できた・できなかった） 

夜
よる

（できた・できなかった） 

朝
あさ

（できた・できなかった） 

昼
ひる

（できた・できなかった） 

夜
よる

（できた・できなかった） 

今日
き ょ う

の体調
たいちょう

 よ い ・ ふつう よ い ・ ふつう よ い ・ ふつう 

・かぜ症状（鼻水
はなみず

・のど痛
つう

 

・咳
せき

）・胃
い

腹痛
ふくつう

・だるい 

・その他
た

症 状
しょうじょう

（       ） 

・かぜ症状（鼻水
はなみず

・のど痛
つう

 

・咳
せき

）・胃
い

腹痛
ふくつう

・だるい 

・その他
た

症 状
しょうじょう

（       ） 

・かぜ症状（鼻水
はなみず

・のど痛
つう

 

・咳
せき

）・胃
い

腹痛
ふくつう

・だるい 

・その他
た

症 状
しょうじょう

（       ） 

テレビ（ユーチュウブを

ふくむ）・ゲームの時間
じ か ん

 
  時間  分くらい   時間  分くらい   時間  分くらい 

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

ですごす

ことができましたか？ 
できた・できなかった できた・できなかった できた・できなかった 

おうちの方からひとこと 


