
（小学生用） 【令和７年度】

★書き方
か かた

① 目標を一つ選んで○をつける。
もくひょう ひと えら まる

② ①の目標が達成できた日にちに好きな色をぬる。
もくひょう たっせい ひ す いろ

こころとからだの健康づくりは、規則正しい生活リズムが基本となります。
けんこう き そ くただ せいかつ き ほ ん

楽しくチャレンジして、生活習慣をととのえましょう。
たの せいかつしゅうかん

★実施期間 10月1日 ～ 10月30日の 30日間
じ っ し き か ん がつ にち がつ にち にちかん

★参加方法 お子さまがチャレンジする目標を一つ決めて、できた日は①～㉚の
さ ん かほうほう こ もくひょう ひと き ひ

日にちに色をぬります。たくさん色がぬれるように、おうちの方の応援
ひ いろ いろ かた おうえん

をよろしくお願いします。
ねが

★提 出 11月７日(金曜日)までに学校へ提出してください。
てい しゅつ がつ にち きんよ う び がっこう てい し ゅ つ

★この中から一つ選んでチャレンジしよう！（○をつけてね）
なか ひと えら まる

・朝ごはんをたべる ・うんちをする
あさ

・（ 時 分）までに起きる ・（ 時 分）までに寝る
じ ふん お じ ふん ね

・朝、昼、夜歯磨きをする ・３食野菜を食べる
あさ ひる よる は み が しょくや さ い た

・運動（スポーツ）をする ・お手伝いをする
うんどう て つだ

・体操（ストレッチ）をする ・その他（ ）
たいそう た
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主 催 真庭市食育・健康づくり実行委員会
しゅ さい ま に わ し し ょ く い く けんこう じっこう いいんかい

問い合わせ 真庭市役所健康推進課 Tel ０８６７－４２－１０５０
と あ ま に わ し や くし ょけんこうす い しんか

おうちの人を誘って
ひと さそ

一緒に取り組みましょう！
いっしょ と く

名前などの記入を忘れないようにしましょう！
な ま え きにゅう わす



名 前
な まえ

学校名
がっこうめい

学 年
がく ねん
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チャレンジができた日は、色をぬりましょう♪
ひ いろ

その調子
ちょうし

だよ！

健康づくりチャレンジ30日
けんこう にち
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もう少し
すこ

だよ！

2030

ゴール
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よくがんばっ

たね！！

★この中から一つ選んでチャレンジしよう！（○をつけてね）
なか ひと えら まる

・朝ごはんをたべる ・うんちをする
あさ

・（ 時 分）までに起きる ・（ 時 分）までに寝る
じ ふん お じ ふん ね

・朝、昼、夜歯磨きをする ・３食野菜を食べる
あさ ひる よる は み が しょくや さ い た

・運動（スポーツ）をする ・お手伝いをする
うんどう て つだ

・体操（ストレッチ）をする ・その他（ ）
たいそう た


