
レッツ！エンジョイ エクササイズ！！ 

☆もおかっ子☆ 

   運動
う ん ど う

習慣
し ゅ う か ん

チャレンジカード 

ぼく・わたしのもくひょう 

 

 

 

  年
ねん

  組
くみ

   番
ばん

  名
な

前
まえ

 

ビンゴ達成
たっせい

認定証
にんていしょう

 

４週間
しゅうかん

で      ビンゴ達成
たっせい

 

 あなたは３つのエクササイズに積極的
せっきょくてき

に 

取
と

り組
く

んだことを認定
にんてい

します 

 

     令和
れ い わ

  年
ねん

   月
がつ

   日
にち

  

①３つの体力
たいりょく

・運動
う ん ど う

能力
のうりょく

ごとに自分
じ ぶ ん

でえらんだエクササイズ番
ば ん

ご

う うをかっこに記入
き に ゅ う

する。 

②エクササイズしたら、曜日
よ う び

のわくの中
な か

に小さな○をつけます。 

③月
げ つ

火
か

、水
す い

木
も く

どちらかできたら大きな○、金
き ん

土日
ど に ち

は 2日できたら

き 大きな○をつけます。 

④たて・よこ・ななめで○が３つならぶと「ビンゴ」になります。

１ 1ヶ月
げ つ

（４週間
しゅうかん

）取
と

り組
く

みます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【おうちのひとから】
）  

    曜日
よ う び

エクササイズ       
月 火 水 木 金土日 

柔 軟 性
じゅうなんせい

（ ４ ）    

走
はし

る力 

（ ２ ） 

 

  

投
な

げる力

（ ３ ）   

     

 

月
げつ

火
か

や水
すい

木
もく

どちらもエクササイズ

したときや金
きん

土日
ど に ち

3 日ともエクサ

サイズしたときは◎にするなど､

記入
きにゅう

のしかたを工夫
く ふ う

しよう 

 

年
ねん

  組
くみ

   番
ばん

  名
な

前
まえ

 

【取
と

り組
く

みかた】 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

                  

                  

                  

                

 

 

   

 

 

 

 

         

エクササイズをしたら○をつけよう！！ ① 柔軟性
じゅうなんせい

 ② 走
はし

る力 ③ 投
な

げる力 

    曜日
よ う び

エクササイズ      

月 火 水 木 金土日 

柔軟性
じゅうなんせい

 

（   ） 

   

 

走
はし

る力 

（   ） 

   

 

投
な

げる力

（   ） 

   

 

 

 

 

    曜日
よ う び

エクササイズ      

月 火 水 木 金土日 

柔軟性
じゅうなんせい

 

（   ） 

   

 

走
はし

る力 

（   ） 

   

 

投
な

げる力

（   ） 

   

 

 

 

 

    曜日
よ う び

エクササイズ      

月 火 水 木 金土日 

柔軟性
じゅうなんせい

 

（   ） 

   

 

走
はし

る力 

（   ） 

   

 

投
な

げる力

（   ） 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    曜日
よ う び

エクササイズ      

月 火 水 木 金土日 

柔軟性
じゅうなんせい

 

（   ） 

   

 

走
はし

る力 

（   ） 

   

 

投
な

げる力

（   ） 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【１週間目
しゅうかんめ

】 【２週間目
しゅうかんめ

】 

【３週間目
しゅうかんめ

】 【４週間目
しゅうかんめ

】 

回数
かいすう

は毎
まい

日
にち

続
つづ

け

られるぐらいで 

おうちのひとと

いっしょにやっ 

てもいいぴょん 

お
お

風
ふ

呂
ろ

上
あ

がりや

寝
ね

る前
まえ

にやるの 

もいいよ 

目
もく

標
ひょう

を決
き

めて 

楽
たの

しく取
と

り組
く

め 

るといいぴょん 

といいぴょん 

１週間目
し ゅ う か ん め

のビンゴ

達成数
た っ せ い す う

：     

２週間目
し ゅ う か ん め

のビンゴ

達成数
た っ せ い す う

：     

３週間目
し ゅ う か ん め

のビンゴ

達成数
た っ せ い す う

：     

４週間目
し ゅ う か ん め

のビンゴ

達成数
た っ せ い す う

：     


