
　　　　月　　　 　日（　　）　　～　　　　　月　　　　日（　　）

〇

〇

スポーツ

一週間を振り返って　～食事・睡眠～

★メモ★

大会成績や保護者の方から応援メッセージなどをかきましょう

睡眠

　１　　・　　２　　・　　３　　・　　４　　・　　５

●炭水化物（ご飯・パンなど） ●たんぱく質（魚・肉など）食事

　　　　　　　　栄養バランスのとれた食事や、食事の量は充分にとれましたか？

バランス良く食べることができましたか？

よい睡眠ができましたか？

●ビタミン（野菜・果物）

　　　　　　　　　子どもの平均睡眠時間は9〜10時間　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　よい睡眠とは？

      １　　・　　２　　・　　３　　・　　４　　・　　５

【一週間の振り返り】…次の活動に活かそう！

新しい発見・良かったこと・反省点・これから意識していきたいこと　など　　　　　★練習メニューを書いてもOK

【今週の目標】…目標を決めて生活しよう‼

目標達成のためにすること

→→→→

１ ・ ２ ・ ３ ・ ４ ・ ５

しせいかつ

今週の評価（自分） 今週の評価（家族）




