
１０月 なまえ

日 月 火 水 木 金 土
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６～８時間以上睡眠をとったとき色をぬりましょう。

１５分程度運動したら色をぬりましょう。１日１時間を目標に！

（大きいのは６０分）

朝食を食べたとき色をぬりましょう。

ＩＴスタジアムカード
「運動・食事・睡眠を見直して体力アップ！」


