
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

監 修 

―３つの「８」と４色の運動― 
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元気が出る日誌 
 

   

 

 

 

 

 ３つの「８」 

 と 

 ４色の運動 

   年
ねん

   組
くみ

   番
ばん

 

名前
な ま え

           

 



健康
けんこう

な生活
せいかつ

と体力
たいりょく

向上
こうじょう

のためには、毎日
まいにち

のよりよい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

と、 

バランスのとれた運動
うんどう

習慣
しゅうかん

が大切です。 

 みんなで、３つの「８」に気
き

をつけた生活
せいかつ

をおくり、４色
しょく

の運動
うんどう

に 

とり組
く

んでみましょう。 

この日誌
に っ し

は、１ヶ月分
１ か げ つ ぶ ん

の記録
き ろ く

ができます。毎日
まいにち

のとり組
く

みを記録
き ろ く

して頑張
が ん ば

りましょう 

☆ ３つの「８」    ① 腹
はら

八分目
はちぶんめ

 

② ８時間
じ か ん

睡眠
すいみん

 

       ③ 夜
よる

８時
じ

以降
い こ う

ものを食
た

べない 

☆ ４ 色

しょく

の 運 動

うんどう

 

赤
あか

：じきゅう系
けい

：小
ちい

さい 力
ちから

で長
なが

い時間
じ か ん

動
うご

き続
つづ

ける 

ウオーキング、ジョギング、犬
いぬ

のさんぽ など 

白
しろ

：きんりょく系
けい

； 短
みじか

い時間
じ か ん

に大
おお

きな 力
ちから

を出
だ

す 

ておし 車
くるま

、空気
く う き

いす、おんぶ、雪
ゆき

かき、布団
ふ と ん

の上
あ

げ下
お

ろしなど 

青
あお

；じゅうなん性
せい

： 体
からだ

をやわらかくする 
ストレッチ、じゅうなんたいそう など 

緑
みどり

：しんけい系
けい

：思
おも

いどおりに動
うご

く 

なわとび、じゃんけん手
て

たたき、ておしすもう など 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             体力の向上！ 
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 ①早寝

 ②早起き

 ③朝ごはん

 ④毎日30分以上の運動



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

文部科学省 元気アップハンドブックより抜粋 

 

 

 

文部科学省 元気アップハンドブックより抜粋 

http://www.recreation.or.jp/kodomo/handbook/index.html 
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元気
げ ん き

が出
で

る日誌
に っ し

 

3 つの「8」と 4色
しょく

の運動
うんどう

は、できたら○ まあまあ△ やれなかった× 

記入記入記入記入
きにゅう

例例例例
れい

　　　月
つき

日
ひ

項目
こうもく ４４４４／／／／16161616 ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

起
お

きた時刻
じ こ く 6:306:306:306:30 ： ： ： ： ： ： ：

寝
ね

た時刻
じ こ く

9:309:309:309:30 ： ： ： ： ： ： ：

体　重
たい じゅう

33.233.233.233.2kgkgkgkg kg kg kg kg kg kg kg

歩　数
　ほ　　　す　う

13000130001300013000歩歩歩歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

腹
はら

八
はち

分
ぶん

目
め

××××

８時間
じかん

睡眠
すいみん

○○○○

夜
よる

８時
じ

以降
い こ う

食
た

べない
△△△△

赤
あか

:じきゅう ○○○○

白
しろ

:きんりょく △△△△

青
あお

:じゅうなん ○○○○

緑
みどり

:しんけい ××××

今日
き ょ う

の反省
はんせい

たたたたくくくくささささんんんん

食食食食
た

べべべべ過過過過
す

ぎぎぎぎ

ててててししししままままっっっっ

たたたた。。。。

保護者
ほ ご し ゃ

より

夜夜夜夜
よる

８８８８時時時時
じ

をををを過過過過
す

ぎぎぎぎたたたたらららら、、、、おおおお

かかかかししししははははややややめめめめ

ましょうましょうましょうましょう。。。。  
1111    



元気
げ ん き

が出
で

る日誌
に っ し

 

3 つの「8」と 4色
しょく

の運動
うんどう

は、できたら○ まあまあ△ やれなかった× 

記入記入記入記入
きにゅう

例例例例
れい

　　　月
つき

日
ひ

項目
こうもく ４４４４／／／／16161616 ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

起
お

きた時刻
じ こ く 6:306:306:306:30 ： ： ： ： ： ： ：

寝
ね

た時刻
じ こ く

9:309:309:309:30 ： ： ： ： ： ： ：

体　重
たい じゅう

33.233.233.233.2kgkgkgkg kg kg kg kg kg kg kg

歩　数
　ほ　　　す　う

13000130001300013000歩歩歩歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

腹
はら

八
はち

分
ぶん

目
め

××××

８時間
じかん

睡眠
すいみん

○○○○

夜
よる

８時
じ

以降
い こ う

食
た

べない
△△△△

赤
あか

:じきゅう ○○○○

白
しろ

:きんりょく △△△△

青
あお

:じゅうなん ○○○○

緑
みどり

:しんけい ××××

今日
き ょ う

の反省
はんせい

たたたたくくくくささささんんんん

食食食食
た

べべべべ過過過過
す

ぎぎぎぎ

ててててししししままままっっっっ

たたたた。。。。

保護者
ほ ご し ゃ

より

夜夜夜夜
よる

８８８８時時時時
じ

をををを過過過過
す

ぎぎぎぎたたたたらららら、、、、おおおお

かかかかししししははははややややめめめめ

ましょうましょうましょうましょう。。。。  
2222    

        

 

○ が多
おお

かったひとは、毎日
まいにち

がたのしく、やる気
き

マンマン 

なのではないでしょうか？ 

○ が少
すく

なかった人
ひと

は元気
げ ん き

モリモリになるように、明日
あ す

 

からがんばりましょう！ 

  

 

☆☆☆☆    気付
き づ

いたことがあれば、メモしておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆☆☆☆    これからさらに頑張
が ん ば

りたいこと 
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１ヶ月間
１ か げ つ か ん

の「努力
ど り ょ く

」をふりかえって 

 

出来
で き

たものに○をつけてみてください。 

 

① 運動
うんどう

を毎日
まいにち

できましたか？ 

 

② 運動
うんどう

は楽
たの

しくできましたか？ 

 

③ 4色
しょく

の運動
うんどう

を 行
おこな

うことができましたか？ 

 

④ 「３つの８」はほぼ守
まも

れましたか？ 

 

⑤ すききらいなくちゃんと食
た

べましたか？ 
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元気
げ ん き

が出
で

る日誌
に っ し

 

3 つの「8」と 4色
しょく

の運動
うんどう

は、できたら○ まあまあ△ やれなかった× 

記入記入記入記入
きにゅう

例例例例
れい

　　　月
つき

日
ひ

項目
こうもく ４４４４／／／／16161616 ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

起
お

きた時刻
じ こ く 6:306:306:306:30 ： ： ： ： ： ： ：

寝
ね

た時刻
じ こ く

9:309:309:309:30 ： ： ： ： ： ： ：

体　重
たい じゅう

33.233.233.233.2kgkgkgkg kg kg kg kg kg kg kg

歩　数
　ほ　　　す　う

13000130001300013000歩歩歩歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

腹
はら

八
はち

分
ぶん

目
め

××××

８時間
じかん

睡眠
すいみん

○○○○

夜
よる

８時
じ

以降
い こ う

食
た

べない
△△△△

赤
あか

:じきゅう ○○○○

白
しろ

:きんりょく △△△△

青
あお

:じゅうなん ○○○○

緑
みどり

:しんけい ××××

今日
き ょ う

の反省
はんせい

たたたたくくくくささささんんんん

食食食食
た

べべべべ過過過過
す

ぎぎぎぎ

ててててししししままままっっっっ

たたたた。。。。

保護者
ほ ご し ゃ

より

夜夜夜夜
よる

８８８８時時時時
じ

をををを過過過過
す

ぎぎぎぎたたたたらららら、、、、おおおお

かかかかししししははははややややめめめめ

ましょうましょうましょうましょう。。。。  
3333    



元気
げ ん き

が出
で

る日誌
に っ し

 

3 つの「8」と 4色
しょく

の運動
うんどう

は、できたら○ まあまあ△ やれなかった× 

記入記入記入記入
きにゅう

例例例例
れい

　　　月
つき

日
ひ

項目
こうもく ４４４４／／／／16161616 ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

起
お

きた時刻
じ こ く 6:306:306:306:30 ： ： ： ： ： ： ：

寝
ね

た時刻
じ こ く

9:309:309:309:30 ： ： ： ： ： ： ：

体　重
たい じゅう

33.233.233.233.2kgkgkgkg kg kg kg kg kg kg kg

歩　数
　ほ　　　す　う

13000130001300013000歩歩歩歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

歩
ほ

腹
はら

八
はち

分
ぶん

目
め

××××

８時間
じかん

睡眠
すいみん

○○○○

夜
よる

８時
じ

以降
い こ う

食
た

べない
△△△△

赤
あか

:じきゅう ○○○○

白
しろ

:きんりょく △△△△

青
あお

:じゅうなん ○○○○

緑
みどり

:しんけい ××××

今日
き ょ う

の反省
はんせい

たたたたくくくくささささんんんん

食食食食
た

べべべべ過過過過
す

ぎぎぎぎ

ててててししししままままっっっっ

たたたた。。。。

保護者
ほ ご し ゃ

より

夜夜夜夜
よる

８８８８時時時時
じ

をををを過過過過
す

ぎぎぎぎたたたたらららら、、、、おおおお

かかかかししししははははややややめめめめ

ましょうましょうましょうましょう。。。。  
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１１カカ月月ののふふりりかかええりり  

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

55555555        

 

１ヶ月間
１ か げ つ か ん

の「努力
ど り ょ く

」はいかがでしたか？ 

 

毎日
まいにち

楽
たの

しく運動
うんどう

をできた人
ひと

、なかなか運動
うんどう

 

できなかった人
ひと

など、さまざまだと思
おも

います。 

 

「体力
たいりょく

」が高
たか

まると、カゼなどの病気
び ょ うき

にかかり 

にくくなり、かかっても治
なお

りやすくなります。 

 

また、勉強
べんきょう

も運動
うんどう

もやる気
き

がアップして、 

元気
げ ん き

モリモリ！になります。 

 

○の数
かず

が多くなるように、来月
らいげつ

もがんばりましょう！ 

 


