
☆冬休
ふゆやす

み健康
けんこう

ビンゴ【第
だい

１回目
か い め

：期間
き か ん

 １２月２５日（水）～２７日（金）】名前
な ま え

（            ） 

冬休みスタート！生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れないようにビンゴにチャレンジ。できたことに〇をつけましょう。いくつビンゴになるかな？ 

３０分
ぷん

以上
いじょう

、読書
どくしょ

をした 

 

 

 

 

夜
よる

の歯
は

みがきをていねい

にした 

 

寝
ね

る１時間前
じかんまえ

に、メディ

ア機器
き き

を消
け

した 

手
て

洗
あら

いを３０秒
びょう

した 自分
じ ぶ ん

で使
つか

ったものを片付
か た づ

けた 

朝
あさ

、自分
じ ぶ ん

から 

「おはよう」といった 

 

 

 

食事中
しょくじちゅう

、メディア機器
き き

を

消
け

した 

 

お昼
ひる

ご飯
はん

を食
た

べたあとに

歯
は

みがきをした 

テレビや動画
ど う が

を１日２時間
じ か ん

以内
い な い

にできた 

夜
よる

、１０時前
じ ま え

に寝
ね

た 

 

進
すす

んで換気
か ん き

をした 

 

 

 

 

朝
あさ

、自分
じ ぶ ん

で起
お

きることが

できた 

 

姿勢
し せ い

体操
たいそう

をした 

 

 

 

 

お皿
さら

をふいた 料理
りょうり

を手伝
て つ だ

った 

前
まえ

とびを５０回
かい

した 

 

メディア機器
き き

から30ｾﾝﾁ目
め

を離
はな

すことができた 

 

 

 

朝
あさ

、顔
かお

を洗
あら

った 大
おお

そうじを手伝
て つ だ

った 動画
ど う が

やテレビ番組
ばんぐみ

は、見
み

るものを選
えら

んで見ること

ができた 

 

食事
しょくじ

のあと、食器
しょっき

を運
はこ

ん

だ 

 

 

家族
か ぞ く

に「ありがとう」を

いった 

 

 

 

嫌
きら

いなものを食
た

べた 夜
よる

、自分
じ ぶ ん

から 

「おやすみ」といった 

 

朝
あさ

、７時
じ

までに起
お

きた 
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☆冬休
ふゆやす

み健康
けんこう

ビンゴ【第
だい

２回目
か い め

：期間
き か ん

 １月５日（日）～７日（火）】 

冬休みもあと３日
か

！生活リズムを戻
もど

してビンゴにチャレンジ。できたことに〇をつけましょう。いくつビンゴになるかな？ 

３０分
ぷん

以上
いじょう

、読書
どくしょ

をした 

 

 

 

 

夜
よる

の歯
は

みがきをていねい

にした 

 

寝
ね

る１時間前
じかんまえ

に、メディ

ア機器
き き

を消
け

した 

手
て

洗
あら

いを３０秒
びょう

した 自分
じ ぶ ん

で使
つか

ったものを片付
か た づ

けた 

朝
あさ

、自分
じ ぶ ん

から 

「おはよう」といった 

 

 

 

食事中
しょくじちゅう

、メディア機器
き き

を

消
け

した 

 

お昼
ひる

ご飯
はん

を食
た

べたあとに

歯
は

みがきをした 

テレビや動画
ど う が

を１日２時間
じ か ん

以内
い な い

にできた 

夜
よる

、１０時前
じ ま え

に寝
ね

た 

 

進
すす

んで換気
か ん き

をした 

 

 

 

 

朝
あさ

、自分
じ ぶ ん

で起
お

きることが

できた 

 

姿勢
し せ い

体操
たいそう

をした 

 

 

 

 

お皿
さら

をふいた 料理
りょうり

を手伝
て つ だ

った 

前
まえ

とびを５０回
かい

した 

 

メディア機器
き き

から30ｾﾝﾁ目
め

を離
はな

すことができた 

 

 

 

朝
あさ

、顔
かお

を洗
あら

った 家族
か ぞ く

のメディアのルールを守
まも

れた 
ルール 

動画
ど う が

やテレビ番組
ばんぐみ

は、見
み

るものを選
えら

んで見ること

ができた 

 

食事
しょくじ

のあと、食器
しょっき

を運
はこ

ん

だ 

 

 

家族
か ぞ く

に「ありがとう」を

いった 

 

 

 

嫌
きら

いなものを食
た

べた 夜
よる

、自分
じ ぶ ん

から 

「おやすみ」といった 

 

朝
あさ

、７時
じ

までに起
お

きた 
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