
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

げんき貯金
ちょきん

の点検表
てんけんひょう

について 
 

① はじめに、「自分
じ ぶ ん

のめあて」を書
か

きましたか？ 

★自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふりかえり、体
からだ

によい生活
せいかつ

をするための「めあて」をよく考
かんが

えましょう。 

★「めあて達成
たっせい

のために、おうちの人
ひと

に協力
きょうりょく

してもらうこと」は、家
いえ

の人
ひと

と相談
そうだん

して書
か

きましょう。 

 （協力
きょうりょく

してほしいことを自分
じ ぶ ん

で考
かんが

えて、おうちの人
ひと

にお願
ねが

いしてもいいです。） 

 

② 取組
とりくみ

が終
お

わったら、表
ひょう

の下
した

のらんを記入
きにゅう

しましょう。 

★７日間
か か ん

で、何
なん

げんき貯金
ちょきん

できたか、数
かぞ

えて書
か

きましょう。（パーフェクトは７０げんきです。） 

★「自分
じ ぶ ん

のふりかえり」に、がんばったことや、反省
はんせい

を書
か

きましょう。 

★「おうちの人
ひと

からの一言
ひとこと

」に、よかったことなどを記入
きにゅう

していただきましょう。 

連休
れんきゅう

が終
お

わりましたね。生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしまった人
ひと

は、よい生活
せいかつ

リズムに１日
にち

で

も早
はや

く戻
もど

るように、リズムをととのえて過
す

ごしましょう！ おうちの方
かた

と協 力
きょうりょく

して、寝
ね

る時刻
じ こ く

、起
お

きる時刻
じ こ く

、テレビやゲームの時間
じ か ん

を記入
きにゅう

し、１週間
しゅうかん

チェックをしましょう。 

朝
あさ

の早
はや

起
お

きからはじめて、低学年
ていがくねん

９:００、中学年
ちゅうがくねん

９：３０、 高学年
こうがくねん

１０：００までに

寝
ね

るのが目標
もくひょう

です。  

 


