
運動
う ん ど う

取組
と り く み

カード（小学生用
しょうがくせいよう

）    年
ねん

  組
く み

 名前
な ま え

               

★★★ 毎日
まいにち

、30分
ぷん

くらいを目安
め や す

に、いろいろな運動
う ん ど う

を組
く

み合
あ

わせて取
と

り組
く

みましょう。★★★ 

目
も く

  標
ひょう

 今週
こんしゅう

は、（    ）日
にち

、30分
ぷん

 運動
う ん ど う

できるようにする！ 
※目標

もくひょう

を達成
たっせい

するためにがんばりたいことなどを書
か

きましょう。 

日
ひ

にち 取
と

り組
く

んだ運動
う ん ど う

（取
と

り組
く

んだ運動
う ん ど う

を○でかこみましょう。） 運動
う ん ど う

した時間
じ か ん

 

／ 
（月

げつ

） 

        

分 

 

（   ） 他
ほか

にも取
と

り組
く

んだ運動
う ん ど う

がありましたら、（ ）の中
なか

に書
か

きましょう。（                   ） 

／ 
（火

か

） 

        

分 

 

（   ） 他
ほか

にも取
と

り組
く

んだ運動
う ん ど う

がありましたら、（ ）の中
なか

に書
か

きましょう。（                   ） 

／ 
（水

すい

） 

 

 

      

分 

 

（   ） 他
ほか

にも取
と

り組
く

んだ運動
う ん ど う

がありましたら、（ ）の中
なか

に書
か

きましょう。（                   ） 

／ 
（木

も く

） 

 

       

分 

 

（   ） 他
ほか

にも取
と

り組
く

んだ運動
う ん ど う

がありましたら、（ ）の中
なか

に書
か

きましょう。（                   ） 

／ 
（金

きん

） 

        

分 

 

（   ） 他
ほか

にも取
と

り組
く

んだ運動
う ん ど う

がありましたら、（ ）の中
なか

に書
か

きましょう。（                   ） 

／ 
（土

ど

） 

 

       

分 

 

（   ） 他
ほか

にも取
と

り組
く

んだ運動
う ん ど う

がありましたら、（ ）の中
なか

に書
か

きましょう。（                   ） 

／ 
（日

にち

） 

 

 

      

分 

 

（   ） 他
ほか

にも取
と

り組
く

んだ運動
う ん ど う

がありましたら、（ ）の中
なか

に書
か

きましょう。（                   ） 

振
ふ

り返
かえ

り 今週
こんしゅう

は、（    ）日
にち

、30分
ぷん

 運動
う ん ど う

することができた！ 
※運動

う ん ど う

に取
と

り組
く

んだ感想
かんそう

などを書
か

きましょう。 

 

○を書
か

きましょう。 
30分

ふん

取
と

り組
く

めた日
ひ

は 

30分
ぷん

取
と

り組
く

めた日
ひ

は 
○を書

か

きましょう。 

ウォーキング
う ぉ ー き ん ぐ

 ジョギング
じ ょ ぎ ん ぐ

 
なわとび かけっこ 体

からだ

を伸
の

ばす・ 

ほぐす運動
う ん ど う

 

遊具
ゆ う ぐ

などを 
使
つか

った運
うん

動
ど う

 
竹馬
たけうま

や一輪車
いちりんしゃ

 
などに乗

の

る運動
う ん ど う

 
ボール
ぼ ー る

を 
使
つか

った運動
う ん ど う
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