
 

元気が出る日誌について 
 

体力向上のためには、毎日のより良い生活習慣と、バランスのとれた運動が大切

です。 

日常生活における「３つの８」と、「４色の運動」などの取組を毎日記録し、１ヶ月後

に「ふりかえり」ができるように作成しました。ふりかえりによって、記録者の生活習慣

パターンのチェックができます。ぜひ御活用ください。 

 

作成方法 
① 各ページをコピーするか、保健体育課ＨＰよりダウンロードしてください。 

ＨＰ 新潟県庁 → 新潟県教育委員会 → 保健体育課 → 学校体育指導係 

http://www.pref.niigata.lg.jp/hokentaiiku/1199725261508.html 

 

② ２ページを両面印刷し、３枚を順番に重ね、真中で綴じるとＡ５版の冊子ができます。 
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