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ブロンズステージ・・・１番下
ばんした

の段
だん

から毎日
まいにち

１つ以上
いじょう

選
えら

んでやってみよう！ 

シルバーステージ・・・１番下
ばんした

の段
だん

から毎日
まいにち

１つ以上
いじょう

、真
ま

ん中
なか

の段
だん

から選
えら

んで３日
み っ か

に１回
かい

挑戦
ちょうせん

しよう！ 

ゴールドステージ・・・１番下
ばんした

の段
だん

から毎日
まいにち

１つ以上
いじょう

、真
ま

ん中
なか

の段
だん

から選
えら

んで１週間
しゅうかん

に３回
かい

挑戦
ちょうせん

しよう！ 

全
ぜん

ステージ共通
きょうつう

・・・スクリーンタイムの時間
じ か ん

をひかえてみよう！ 

１ 

Power Up! プロジェクト ～運動
うんどう

習慣
しゅうかん

イエスノー診断
しんだん

～ 児童用
じどうよう

 保護者用
ほ ご し ゃ よ う

 

はい いいえ・わからない 

運動
うんどう

やスポーツをする

ことは好
す

きですか。  

ブロンズステージへ 家
いえ

の中
なか

でゲーム等
など

をし

て遊
あそ

ぶより、外
そと

で遊
あそ

ぶ方
ほう

が好
す

きですか。 

シルバーステージへ 

ゴールドステージへ 

あなたにとって、運動
うんどう

や

スポーツは大切
たいせつ

なもの

ですか。  

学校
がっこう

の体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

以外
い が い

で運動
うんどう

やスポーツをし

ていますか。  



 

 

 

毎日
まいにち

１つ以上
いじょう

、お手伝
て つ だ

いに挑戦
ちょうせん

しよう！できそうなものを選
えら

んでやってみよう！ 

できたら、〇をつけよう。 

取
と

り組
く

むこと 
 

  日
にち

 

 

日
にち

 

 

日
にち

 い
い
ぞ
！
！ 

 

日
にち

 

 

日
にち

 

 

日
にち

 
フ
ァ
イ
ト 

 

日
にち

 

や
っ
た
ね
！
で
き
た
ね
！ 

        

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「１１３０運動
うんどう

」にチャレンジ！親子
お や こ

でジョギングやサイクリング、外
そと

遊
あそ

びやスポーツなどをして、体
からだ

を動
うご

かそう。まずは、つづけることが大事
だ い じ

だよ。 

取
と

り組
く

むこと 
 

  日
にち

 

 

日
にち

 

 

日
にち

 い
い
ぞ
！
！ 

 

日
にち

 

 

日
にち

 

 

日
にち

 
フ
ァ
イ
ト 

 

日
にち

 

や
っ
た
ね
！
で
き
た
ね
！ 

        

        

 

 

 

 

 

 

 

おふろそうじ 食器
しょっき

はこび・茶
ちゃ

わん洗
あら

い 

ぞうきんがけ 

まどふき 

せんたくものたたみ そうじきがけ 

習慣づくり 

「お手伝
て つ だ

い」は社会性
しゃかいせい

を育
そだ

て、体
からだ

を

動
うご

かすチャンスです。お風呂
ふ ろ

掃除
そ う じ

やテ

ーブル拭
ふ

き、食器
しょっき

運
はこ

びなどのお手伝
て つ だ

い

をまかせましょう。お手伝
て つ だ

いは、子供
こ ど も

の社会性
しゃかいせい

を育
そだ

てます。また、ほんの小
ちい

さな動作
ど う さ

でも、毎日
まいにち

こまめに動
うご

くこと

で、運動
うんどう

習慣
しゅうかん

にもつながります。 

２ 

Power Up! プロジェクト ～ブロンズステージ～ 児童用
じどうよう

 保護者用
ほ ご し ゃ よ う

 

Power Up! プロジェクト ～シルバー・ゴールドステージ

～ 

児童用
じどうよう

 保護者用
ほ ご し ゃ よ う

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家族
か ぞ く あそ げ ん き

３ 



                                                 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

４ 

Power Up! プロジェクト ～生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

イエスノー診断
しんだん

～ 児童用
じどうよう

 保護者用
ほ ご し ゃ よ う

 

はい いいえ・わからない 

毎日
まいにち

、寝
ね

る時刻
じ こ く

が決
き

まっ

ていますか。  

ブロンズステージへ 

シルバーステージへ 

ゴールドステージへ 

平日
へいじつ

、ゲームやユーチュ

ブなどを２時間
じ か ん

以上
いじょう

し

ていますか。 

毎日
まいにち

、９～１０時間
じ か ん

ぐら

い寝
ね

ていますか。 

毎朝
まいあさ

、一人
ひ と り

で起
お

きていま

すか。 



早
はや

起
お

きは、（   ）文
もん

の徳
とく

 

          

 

 

毎日
まいにち

、同
おな

じ時
じ

こくに起きてみよう！ 

私
わたし

は、（         ）時
じ

に起
お

きる。 

それを休
やす

み中
ちゅう

もつづけるよ！ 

まずは、１週間
しゅうかん

チャレンジしてみよう！！！ 

できたら、〇をつけよう。 

 

 

 

     

毎朝
まいあさ

、同
おな

じ時
じ

こくに一人
ひ と り

で起
お

きてみよう！ 

「長
なが

寝
ね

は三百
さんびゃく

の損
そん

」「早
はや

起
お

きには、三文
さんもん

の徳
とく

」ということわざがありますが、あなたには何
なん

文
もん

の徳
とく

がある

でしょう。早
はや

起
お

きするとよいこと、楽
たの

しいことを見
み

つけて（    ）に数
かず

を書
か

いてみよう。 

                             

 

例
たと

えば・・・ 

 

 

 

 

 

 

・ 

・ 

・ 

一人
ひ と り

ですっきり・ぱっちり起
お

きる裏
うら

技
わざ

・・・ 

 

 

 

〇時
じ

に起
お

きる 
 

  日
にち

 

 

日
にち

 

 

日
にち

 
い
い
ぞ
！ 

 

日
にち

 

 

日
にち

 

 

日
にち

 
ラ
ス
ト
一
日 

 

日
にち

 
や
っ
た
ね
！ 

        

好
す

きなことができた。 

（ぬり絵
え

、読書
どくしょ

など） 

 

朝
あさ

ごはんがおいしく感
かん

じた。 

 

ほめられた。 

 

見
み

つけたことを 

書
か

いてみよう。 

 

５ 

Power Up! プロジェクト ～ブロンズステージ～ 児童用
じどうよう

 保護者用
ほ ご し ゃ よ う

 

Power Up! プロジェクト ～シルバー・ゴールドステージ

～ 

保護者用
ほ ご し ゃ よ う

 児童用
じどうよう

 

寝
ね

る前
まえ

にゲームをしたり、 

テレビやユーチュブを見
み

たりしない。 

 

早
はや

めに寝
ね

る。 寝
ね

る前
まえ

におかしを 

食
た

べない。 

 

運動
うんどう

をする。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寝る前にゲームやテレビ、

YouTubeを見ない。 

寝る前におかしを 

食べない。 

スポーツや運動をする。 早めに寝る。 

６ 

Power Up! プロジェクト ～食
しょく

習慣
しゅうかん

イエスノー診断
しんだん

～ 保護者用
ほ ご し ゃ よ う

 児童用
じどうよう

 

いいえ・わからない はい 

食
た

べることで気
き

をつけ

ていることはあります

か。（おやつの量
りょう

、よ

くかんで食
た

べる 等
など

）  

ブロンズステージへ 

シルバーステージへ 

ゴールドステージへ 

ジュースやお菓子
か し

をよ

く飲
の

んだり、食
た

べたりし

ていますか。 

バランスよく（好
す

き嫌
きら

い

をしないで）食
た

べていま

すか。 

よくかんで、食
た

べていま

すか。 



ルール 

①同
おな

じ食
た

べ物
もの

を、同時
ど う じ

に口
くち

に 

入
い

れる。 

②かんだ回数
かいすう

を書
か

く。 

③３回
かい

行
おこな

う。 

④かんだ合計
ごうけい

回数
かいすう

が 

一番
いちばん

多
おお

かった人
ひと

の勝
が

ち。 

 

 

 

水
みず

や汁物
しるもの

で流
なが

しこまず、よくかんで、食
た

べすぎを防
ふせ

ごう！ 

 

 

 

 

 

食事
しょくじ

の２時間前
じかんまえ

までにおやつをすませよう。 

私
わたし

は、おやつを〇時
じ

～〇時
じ

に食
た

べる。 

それを休
やす

み中
ちゅう

もつづけるよ！ 

まずは、１週間
しゅうかん

チャレンジしてみよう！！！ 

できたら、〇をつけよう。 

〇時
じ

～○時
じ

 
 

  日
にち

 

 

日
にち

 

 

日
にち

 
い
い
ぞ
！ 

 

日
にち

 

 

日
にち

 

 

日
にち

 
ラ
ス
ト
一
日 

 

日
にち

 
や
っ
た
ね
！ 

        

 

おやつの量
りょう

を決
き

めよう。 

私
わたし

は、おやつの量
りょう

を手
て

のひらの大
おお

きさにするよ。 

それを休
やす

み中
ちゅう

もつづけるよ！ 

まずは、１週間
しゅうかん

チャレンジしてみよう！！！ 

できたら、〇をつけよう。 

おやつの量
りょう

 
 

  日
にち

 

 

日
にち

 

 

日
にち

 
い
い
ぞ
！ 

 

日
にち

 

 

日
にち

 

 

日
にち

 
ラ
ス
ト
一
日 

 

日
にち

 
や
っ
た
ね
！ 

固形
こ け い

の物
もの

 

手
て

のひらサイズ 

       

かさのある物
もの

 

片手
か た て

サイズ 

       

 

名前
な ま え

    回数
かいすう

 １口目
く ち め

 ２口目
く ち め

 ３口目
く ち め

 合計
ごうけい

 

     

     

     

Power Up! プロジェクト ～ブロンズステージ～ 保護者用
ほ ご し ゃ よ う

 児童用
じどうよう

 

Power Up! プロジェクト ～シルバー・ゴールドステージ

～ 

保護者用
ほ ご し ゃ よ う

 児童用
じどうよう

 

７ 


