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  年  組  番 氏名                  

【目的】 

① 健康的な生活を送っていくための運動不足解消 

 

② 新体力テストに向けた準備（授業再開後のけがの予防を含む）。 

 

【注意事項】 
① 本シートは運動を強制するものではありません。自身の体調を最優先

に考慮したうえで、上記目的を達成するために本シートを活用してくださ

い。運動を実施しなかった日があっても良し！ 

 

② 新型コロナウイルスへの感染リスクへの対策を講じつつ、安全な環境

下で実施してください。 

 

③ 提出するまでの記録で構いません。 

 

【提出方法】 
① 提出する際には、表紙（本用紙）を一番上にし、左上をホチキスで止

めてください。 

 

②  提出期限は、他の課題と同じです。  

記名を忘れずに

に！ 
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達成度：◎…よくできた！   〇…できた！   △…まだできる！  

今週を振り返って 

 

 

 

来週の意気込み 

 

 

 

 

日付  体力・運動能力の要素  トレーニング内容  達成度  

6/1    

6/2    

6/3    

6/4    

6/5    

6/6    

6/7    

  今週の「よくできた！！」回数  
回  
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達成度：◎…よくできた！   〇…できた！   △…まだできる！ 

 

健康的な生活を送るためには、適度な運動が必要であるということは、既知の事実です。

これまでの２週間を振り返り、今後あなたは、自身の健康を保持増進していくために、ど

のようなスポーツライフを送っていきますか。あなたの考え（計画）を記入しましょう。 

 

 

 

 

 

 

日付  体力・運動能力の要素  トレーニング内容  達成度  

6/8    

6/9    

6/10    

6/11    

6/12    

6/13    

6/14    

  今週の「よくできた！！」回数  
回  
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