
「『食事、運動・遊び、読書』９０日元気手帳」の活用方法について 

山口県教育委員会  

 

１ はじめに 

  本県では、平成１６年度から「食育」「遊び・スポーツ」「読書」の一体的な推進によ

り、知・徳・体の調和のとれた「生きる力」を育み、子どもたちの心と体の元気を創造

する「子ども元気創造」を進めています。 

平成２５年度から、子どもたちが主体性をもって生活習慣の形成・定着を図れるよう

「『食事、運動・遊び、読書』９０日元気手帳」（以下、「元気手帳」という。）を作成し、

県内の全小学生に配付しています。 

心も体も元気に過ごしていくためには、児童期に望ましい生活習慣を身につけておく

ことが大切です。そして、生活習慣の形成・定着には時間と反復が必要であることから、

毎年９０日、３年間という設定にしています。例えば、日々の一言日記帳や、長期休業

中の生活振り返り表等、元気手帳を様々な形で利用していただくようお願いします。 

 

２ 使用例 

  参考に例を示していますが、特に決まった使い方はありません。９０日作戦の実行月

を学級や学校で決めて取り組んでいただけるように、月と曜日を空欄にしています。子

どもの成長の過程や学校の実態に応じて、工夫して使ってください。使い始めは、家庭

や学校で、しっかり見守り、褒めたり励ましたりすることが必要です。子どもの意欲が

高まるようサポートをお願いします。 

【P.1】         

 

 

 

 

 

 

【P.5・6、13・14、21・22】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教育目標の「未来を拓くたくましい

『やまぐちっ子』」を目指して、目標

値を参考に示しています。学年に応じ

て、目標を決める際の参考にしてくだ

さい。学校や家庭で、オリジナルの目

標を設定することもできます。 

 

「子ども元気創造」を 

応援する企業の広告 

 

 

 

 

 

 

 

 

「元気
げ ん き

ですか？」 

―「元気
げ ん き

です！」と 

答
こた

えるためには、心
こころ

も体
からだ

も

元気
げんき

であることが大切
たいせつ

です。  

 もし、「食事
しょくじ

」「運動
うんどう

・遊
あそ

び」

「読書
どくしょ

」のどれかがなくなると

どうでしょうか。心
こころ

と体
からだ

のバ

ランスがくずれてしまって、

元気
げんき

ではなくなります。 

９０日間
にちかん

、「食事
しょくじ

」「運動
うんどう

・遊
あそ

び」「読書
どくしょ

」にチャレンジし、元気
げんき

ポイント

をためて、未来
み ら い

を拓
ひら

くたくましい「やまぐちっ子
こ

」をめざしましょう。 

☆目標
もくひょう

を決
き

めてチャレンジしよう！☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！ 

○体温
たいおん

が上
あ

がり、体
からだ

のスイッチが入
はい

ります。 

○朝
あさ

のうちに排
はい

便
べん

ができるようになります。 

※早寝
は や ね

早
はや

起
お

きも大事
だ い じ

！ 

早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをしないと食欲
しょくよく

が出
で

ません。 

 

栄養
えいよう

のバランスを考
かんが

えて食
た

べよう！ 

○エネルギーがたくわえられます。 

○たくましい体
からだ

ができます。 

○体の調子
ちょうし

がよくなります。 

 

よくかんで食
た

べよう！ 

○脳
のう

のはたらきがよくなります。 

○あごが丈夫
じょうぶ

になります。 

○肥満
ひ ま ん

を防
ふせ

ぐことができます。 

食
しょく

 事
じ

 

おもにエネルギーとなり、 

体
からだ

を動
うご

かす 

もとになる 

 

 

おもに血
ち

や肉
にく

となり、 

体
からだ

をつくるもとになる 

 

 

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

え、 

病気
びょうき

にかかりにくくなる 
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元
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き
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んんでで外外
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遊遊
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びび  

みみんんなな仲仲
な か

良良
よ

くく今今日日
き ょ う

もも元元
げ ん

気気
き

  

がんばっている「やまぐちっ子
こ

」 

たくましい「やまぐちっ子
こ

」 

ねばりづよい「やまぐちっ子
こ

」 

３１～５０ 

５１～７０ 

元気
げ ん き

ポイント ７１以上
いじょう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

望ましい生活習

慣の形成に向け

て学校で学んだ

ことや、家庭で話

し合ったことを

書くことができ

ます。子ども同士

の情報交換や、個

人的なメモなど、

自由に使ってく

ださい。 

 

｢食事
しょくじ

、運動
うんどう

･遊
あそ

び、読書
どくしょ

｣９０日
にち

作戦
さくせん

 

 

 

 

 

 

 

元気
げ ん き

ポイントがいくつたまるか挑戦
ちょうせん

だ！ 
 

 

 

 

 

 

 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        ※今月
こんげつ

のめあてが達成
たっせい

できたら、○をつける 

ようにしてもいいね！ 

日
にち

曜
よ う

できごと・感想
かん そう

　など

1

2

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　げんき

ポイントをためて 元気になろう！
がんばりたいことを ふやしてもいいね！

食 し
ょ
く

 
事 じ

 
ポ
イ

ン
ト

運
動

う
ん
ど
う

･

遊あ
そ

び
ポ
イ

ン
ト

読ど
く

 
書 し

ょ

 
ポ
イ

ン
ト

元げ
ん

 
気き

 
ポ
イ

ン
ト

めあて

じこく じ ふん じこく じ ふん

○おきる時刻 時 分 ●ねる時刻 時 分

・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

１年目

月

ねんめ

がつ

じこく じこく

めあて・おきる時刻・ねる時刻を
ひと

おうちの人ときめてチャレンジしよう！

しょく じ うん どう あそ どく しょ にち さく せん

｢食事、運動･遊び、読書｣ 日作戦90 ２

｢食事
しょくじ

｣｢運動
うんどう

・遊
あそ

び｣｢読書
どくしょ

｣の３つに 

○がついたら、色
いろ

をぬろう。 

１年目
ね ん め

 

運動
うんどう

や外
そと

遊
あそ

びをしたら○ 

本
ほん

を読
よ

んだら○ 

例
れい

：よくかんで食
た

べる。 

なわとびを３分間
ぷんかん

とび続
つづ

ける。 

３０日
にち

で３冊
さつ

読
よ

む。  など 

  ６ ３０      ８   

がんばりたいことを 

ふやせます。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べたら○ 

例 れ
い 

は
や
ね
・
は
や
お
き 

子ども向けに

手帳の記入の

仕方の例を示

しています。

毎年、使い始

める際の指導

にご利用くだ

さい。 



【P.7～12、15～20、23～28】※低学年は、保護者と一緒に記入してもよいでしょう。 

                                  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【P.29】 

 

 

 

 

 

 

 

３ 保管について 

  元気手帳は３年間使うことを想定しています。１年目、２年

目の取組の終わりには、学校で回収・保管し、次年度また子ど

もに配付し、取り組んでください。１年目、２年目で卒業した

り、転校したりする場合は、子どもに返却してください。 

☆９０日
に ち

の作戦
さ く せ ん

を振
ふ

り返
か え

ってみよう！ 

【１年
ね ん

目
め

】 

      あと１ポイントで、たくましいやまぐちっ子だ 

      ったのに、とてもくやしいです。なつ休み、 

そとあそびがへったので、２ねんせいになったら、が 

んばります。ぜんぶで、２０さつの本をよんだ！！ 
 

合計
ごうけい

 
 
 

ポイント 
７０ 

日
にち

曜
よ う

できごと・感想
かん そう

　など

1火

2水

3木

4金

5土

27日

28月

29火

30水

31木

25 28 28 29 27

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　げんき

ポイントをためて 元気になろう！
がんばりたいことを ふやしてもいいね！

ポイントの数
かず

は
や
ね
･
は
や
お
き
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く

 
事 じ
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運
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う
ん
ど
う

･

遊あ
そ

び
ポ
イ

ン
ト

読ど
く

 
書 し

ょ

 
ポ
イ

ン
ト

元げ
ん

 
気き

 
ポ
イ

ン
ト

めあて

じこく じ ふん じこく じ ふん

○おきる時刻 時 分 ●ねる時刻 時 分

がんばったこと・もうすこしがんばりたいこと など

・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

１年目

月７

ねんめ

がつ

じこく じこく

めあて・おきる時刻・ねる時刻を
ひと

おうちの人ときめてチャレンジしよう！

しょく じ うん どう あそ どく しょ にち さく せん

｢食事、運動･遊び、読書｣ 日作戦90 ２

ひと はげ いっしょ と く

おうちの人から（励まし・アドバイス・一緒に取り組んだこと など）

ひるやすみ、なわとびをした。

まえとび、２０かいできた。

ねぼうした。あしたがんばる。

はやくねたら、はやくおきられた。

あさ、かぞくで はしった。

テレビをたくさんみてしまった。

まえとび５２かいできた。
ねぼうしたけれど、ごはんはたべた。

あめだったので、ほんをよんだ。

ともだちとドッジボールをした。

ごはんを、よくかんでべる。
まえとびを、５０かいできるようになる。
ほんを５さつよむ。

６３０ ８

あさごはんをたべられないひがあったので、はやね・はやおきを

がんばりたい。

まえとびが５２かいできてうれしかった。こんどは１００かいとぶ。

ほんを６さつよむことができた。こんどは、１０さつよむ。

なわとび、がんばったね。すごい！こんど、どっちがながくとぶか、きょうそうしようね。

ねるちょくぜんまで、テレビをみているとねむれなくなるよ。

子どもが９０日を振り返って、感想

を書くことができます。合計ポイン

トと共に示しておくことで、次年度

のめあてを設定する際の参考とす

ることができるでしょう。 

【問い合わせ】 学校安全・体育課 こども元気づくり班  
TEL:083-933-4685  FAX:083-922-8737 

めあての達成状

況に応じて、着色

を工夫するとよ

いでしょう。 

作戦を実行す

る月を記入し

てください。 

実行する月の

曜日を記入し

てください。 

保護者の方に、子どものがんばりを見つめ、褒めたり励ましたりしていただきま

しょう。一緒に取り組みたいことを記入してもらうのもよいでしょう。 

○を記入するう

えでの、運動や読

書の量や内容に

ついての評価基

準は、心身の成長

の過程に応じて

自由に設定して

ください。元気ポ

イントは、特にが

んばった日は色

を変えるなど、工

夫をして、子ども

たちのやる気を

引き出してくだ

さい。 

一月ごとに作戦

を振り返って、

感想や反省を記

入できるように

なっています。

高学年は、めあ

てを意識して振

り返るとよいで

しょう。 

自分なりのがん

ばりたいことを

設定できます。

学校や学級でチ

ェック項目を増

やすのもよいで

しょう。 


