
運動取組崓嵤崱（中高生用）    年  組 名前               

★★★ ൐日岝30分～60分程度峼目安峕岝岮峷岮峷峔運動峼組峩合峹峅峐取峴組峩峨峁峱岰岞★★★ 
目 標 

運動峕取峴組峪日数 

30分程度（   ）日 嵣 60分程度（   ）日 

※目標達成峘峉峫峕配ൟ峃峵岽峒峔峓峼書岷峨峁峱岰岞 

日峕峋 取峴組峽峊運動（取峴組峽峊運動峼○峑೧峩峨峁峱岰岞） 
運動時間合計 

体峘ฑ峳岵岿 動岷峼持続峃峵能力 ࿼峩峔動岷 力強岮動岷 

／ 
（月） 

(       ) 峇峘他 (         ) 峇峘他 (         ) (       ) 

分 
 
 

(    ) 

／ 
（火） 

(       ) 峇峘他 (         ) 峇峘他 (         ) (       ) 

分 
 
 

(    ) 

／ 
（水） 

(       ) 峇峘他 (         ) 峇峘他 (         ) (       ) 

分 
 
 

(    ) 

／ 
（木） 

(       ) 峇峘他 (         ) 峇峘他 (         ) (       ) 

分 
 
 

(    ) 

／ 
（金） 

(       ) 峇峘他 (         ) 峇峘他 (         ) (       ) 

分 
 
 

(    ) 

／ 
（土） 

(       ) 峇峘他 (         ) 峇峘他 (         ) (       ) 

分 
 
 

(    ) 

／ 
（日） 

(       ) 峇峘他 (         ) 峇峘他 (         ) (       ) 

分 
 
 

(    ) 

振峴返峴 
運動峕取峴組峽峊日数 

30分程度（   ）日 嵣 60分程度（   ）日 

※運動峕取峴組峽峊感想等峼書岷峨峁峱岰岞 

60分運動峁峉：◎ 
30分運動峁峉：○ 
 

峇峘他 

崡崰嵔崫崩 
崎崑嵤崕嵛崘 崠嵏崖嵛崘 ಐລ峝 球 技 ಐລ峝 

ฏ立峐๯峅岝 
上体起岽峁峔峓

峇峘他 

60分運動峁峉：◎ 
30分運動峁峉：○ 
 

峇峘他 

崡崰嵔崫崩 
崎崑嵤崕嵛崘 崠嵏崖嵛崘 ಐລ峝 球 技 ಐລ峝 

ฏ立峐๯峅岝 
上体起岽峁峔峓

峇峘他 

60分運動峁峉：◎ 
30分運動峁峉：○ 峇峘他 

崡崰嵔崫崩 
崎崑嵤崕嵛崘 崠嵏崖嵛崘 ಐລ峝 球 技 ಐລ峝 

ฏ立峐๯峅岝 
上体起岽峁峔峓

峇峘他 

60分運動峁峉：◎ 
30分運動峁峉：○ 峇峘他 

崡崰嵔崫崩 
崎崑嵤崕嵛崘 崠嵏崖嵛崘 ಐລ峝 球 技 ಐລ峝 

ฏ立峐๯峅岝 
上体起岽峁峔峓

峇峘他 

60分運動峁峉：◎ 
30分運動峁峉：○ 
 

峇峘他 

崡崰嵔崫崩 
崎崑嵤崕嵛崘 崠嵏崖嵛崘 ಐລ峝 球 技 ಐລ峝 

ฏ立峐๯峅岝 
上体起岽峁峔峓

峇峘他 

60分運動峁峉：◎ 
30分運動峁峉：○ 
 

峇峘他 

崡崰嵔崫崩 
崎崑嵤崕嵛崘 崠嵏崖嵛崘 ಐລ峝 球 技 ಐລ峝 

ฏ立峐๯峅岝 
上体起岽峁峔峓

峇峘他 

60分運動峁峉：◎ 
30分運動峁峉：○ 
 

峇峘他 

崡崰嵔崫崩 
崎崑嵤崕嵛崘 崠嵏崖嵛崘 ಐລ峝 球 技 ಐລ峝 

ฏ立峐๯峅岝 
上体起岽峁峔峓

峇峘他 


