
みんなで取り組もう！ 「早ね 早おき 朝ごはん」 ＜児童用＞

ぱっちり！モグモグ“ツーウィーク”に
みんなでチャレンジ！

みなさん、このごろすっきりめざめていますか？

ごはんはおいしく食べられていますか？
た

みなさんの心とからだがすくすくと成長するためには、くらしのリズムをととのえる
こころ せいちよう

ことがとても大切です。
たいせつ

チャレンジ・カードを使って、自分のめあてを決め、２週間のくらしをふりかえる

ぱっちり！モグモグ“ツーウィーク”にちょうせんしてみましょう！

■ 期 間 まず、１週間取り組んでみよう！
き かん

できたら２週間取り組んでみよう！

チャレンジ・カードの使い方
①チャレンジ・カードをひとり１枚用意しましょう。

まいよう い

（ 表 が１週 間目のカード 裏が２ 週 間目のカードです。）
おもて しゆうかん め うら しゆうかん め

②いつからチャレンジするかを決めて、 にチャレンジする日を書きましょう。
き ひ か

例）１５日 １６日 ・・・

③自分がチャレンジするコースを決め、そのコースの マークに色をぬりましょう。
じ ぶん き いろ

④次に、チャレンジするコースのめあてを決めましょう。
つぎ き

例）早おきコース → ６時３０分までにおきる
れい はや じ ふん

テレビコース → １日にテレビをみる時間は［１］時間［０］分までにする。
にち じかん じかん ふん

⑤ いよいよチャレンジ開始！ めあてが守れたら○ 印 できなかったら△ 印 を毎日つけよ
かい し まも しるし しるし まいにち

う。

⑥１ 週 間が終わったら、がんばれた日数と感想を書きましょう。また、おうちの方の感想も
しゆうかん につすう かんそう か かた かんそう

書いていただきましょう。
か

⑦できるだけ２週 間目もがんばってね！方法は同じです。少しレベルアップできるといいね！
しゆうかん め ほうほう おな すこ

ちょうしょく まめちしき

主食 （ごはん・パン・めん類など）
しゆしよく るい

主菜（肉・ 魚 ・ 卵 ・大豆料理など）
しゆさい にく さかな たまご だい ず りよう り

副菜（野菜・きのこ・いも・海そう料理など）
ふくさい や さい かい りよう り

この３つがそろっているといいね！


