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チェック！チェック！チェック！元
げ ん

気
き

な体
からだ

を  つくろう！
「光

ひかり

のことば」や「虹
にじ

組
ぐみ

」で、体
からだ

をきたえる大
たい

切
せつ

さを学
まな

んだね。ここでは、
元
げん

気
き

な体
からだ

になるためのポイントをみんなが実
じっ

践
せん

できているかチェックするよ！

四
し

角
かく

形
けい

の真
ま

ん中
なか

を０として、
右
みぎ

ページのＡ
エー

Ｂ
ビー

Ｃ
シー

Ｄ
ディー

の合
ごう

計
けい

数
すう

を書
か

いて
四
し

角
かく

形
けい

を作
つく

ろう！ 
大
おお

きくて形
かたち

がキレイな四
し

角
かく

形
けい

が
できたら元

げん

気
き

な体
からだ

が
つくれていると思

おも

うよ☆

★ 運
うん

動
どう

が苦
にが

手
て

な子
こ

は、散
さん

歩
ぽ

から始
はじ

めよう。
★ きらいな食

た

べ物
もの

でも、一
ひと

口
くち

食
た

べてみよう。
★ 夜

よ

ふかしをせずに一
いち

日
にち

８時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

は寝
ね

よう！
★ 心

しん

配
ぱい

事
ごと

や悩
なや

み事
ごと

があったら、近
ちか

くにいる大
お と な

人に相
そう

談
だん

しよう！

今
き ょ う

日からやってみよう!
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コ

こ
ん
な
四し

角かく
形けい
が

で
き
た
か
な
？

み
ん
な
も

こ
ん
な
四し

角かく
形けい
を

目め

指ざ

そ
う
！

カ
ゼ
に
負ま

け
な
い

強つよ
い
体
か
ら
だ

を

つ
く
り
ま
し
ょ
う
ね
！
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そ
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運
う ん

動
ど うA
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食
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事
じ

D
心
こころ

C生
せ い

活
か つ
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キミの診
し ん

断
だ ん

結
け っ

果
か

は!?

元げ
ん

気き

な
体か

ら
だ

を
つ
く
る
に
は

４
つ
の
バ
ラ
ン
ス
が
大た

い

切せ
つ

で
す

バ
ラ
ン
ス
が
悪わ

る

か
っ
た
人ひ

と

は

ま
ず
は
下し

た

の「
や
っ
て
み
よ
う
！
」か
ら

実じ
っ

践せ
ん

し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
！
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な
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い
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で
き
た
か
な
？形形けいけい形けいけい

をを

こ
ん
な
四しし四
角角
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が

で
き
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な
？

で
き
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？

で
き
た
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な
？
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で
き
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？

で
き
た
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な
？

で
き
た
か
な
？
が

四しし

角角かく
形けい
ががが

あ
て
は
ま
る
も
の
に

チ
ェ
ッ
ク
し
て

合ご
う

計け
い

の
数か
ず

を
書か

い
て
ね

チェックのチェックのチェックのチェックのチェックのチェックのチェックのチェックのチェックのチェックのチェックの

合
ごう
計
けい

□体
からだ

を動
うご

かす遊
あそ

びが好
す

き！

□学
がっ

校
こう

の休
やす

み時
じ

間
かん

や休
きゅう

日
じつ

は、　
外
そと

に出
で

て遊
あそ

んでいる。

□体
たい

育
いく

の時
じ

間
かん

は汗
あせ

をかくくらい
体
からだ

を動
うご

かしている。

□エレベーターやエスカレーター
を使

つか

わずに、階
かい

段
だん

を　　　　
　　  上

のぼ

り下
お

りしている。
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チェックのチェックのチェックのチェックのチェックのチェックのチェックのチェックのチェックのチェックの

□朝
あさ

ご飯
はん

を毎
まい

日
にち

欠
かか

かさず　　　
食
た

べている。

□好
す

ききらいしないで、野
や

菜
さい

や
肉
にく

などバランス良
よ

く食
た

べる。

□早
はや

食
ぐ

いせずに、良
よ

くかんで　
ゆっくりと食

た

べている。

□おかしは食
た

べ過
す

ぎないように
している。

CCCCCCCC
□毎

まい

日
にち

８時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

は　　　　　
眠
ねむ

っている。

□テレビを見
み

たり、ゲームをし
たりする時

じ

間
かん

を決
き

めている。

□毎
まい

日
にち

お風
ふ

呂
ろ

につかっている。

□外
そと

から帰
かえ

ったら、手
て

洗
あら

い　　
うがいをきちんとする。
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チェックのチェックのチェックのチェックのチェックのチェックのチェックのチェックのチェックのチェックのチェックのチェックの

□心
しん

配
ぱい

事
ごと

や不
ふ

安
あん

なことがあった
ら、親

おや

や先
せん

生
せい

に相
そう

談
だん

する。

□イライラすることが少
すく

なく、
みんなに優

やさ

しくできる。

□怒
おこ

られても「次
つぎ

は失
しっ

敗
ぱい

しない
ぞ」とポジティブでいられる。

□家
か

族
ぞく

や先
せん

生
せい

、友
とも

だちに「あり
がとう」という感

かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ち
　　　を持

も

っている。


