






１級 ２００ ８０ １００ １００ ３０ ３０ １０ 

２級 １８０ ６０ ９０ ８０ ２０ ２０ ５ 

３級 １５０ ５０ ８５ ７０ １５ １０ ３ 

４級 １２０ ４０ ７５ ６０ １０ ７ １ 

５級 １００ ３５ ６５ ５０ ７ ５  

６級 ８０ ３０ ５５ ４０ ５ ２  

７級 ６０ ２５ ４５ ３０ ３   

８級 ５０ ２０ ３０ ２０ １   

９級 ４０ １５ ２０ １０    

１０級 ２０ １０ １０ ５    

縄跳びの達人 ～スタンダード編～ 

前
回
し
と
び

後
ろ
回
し
跳
び

前
か
け
足
と
び

前
か
た
足
と
び

前
あ
や
と
び

前
こ
う
さ
と
び

前
二
重
と
び

にんていしょうをめざしてがんばってね。このカードはぜった

いになくしちゃダメだよ。大切にしてね。 

名前(           ） 



名人 ５００ ４００ １５０ １００ １５０ １００ １００ ５０ ５０ ３０ ５０ ３０ 

10 段 ４７５ ３５０ １４０ ９０ １４０ ９０ ８０ ４０ ４０ ２０ ４０ ２０ 

９段 ４５０ ３００ １３０ ８０ １３０ ８０ ７０ ３０ ３０ １０ ３０ １０ 

８段 ４２５ ２７５ １２０ ７０ １２０ ７０ ６０ ２０ ２０ ５ ２０ ５ 

７段 ４００ ２５０ １１０ ６０ １１０ ６０ ５０ １５ １０ １ １０ ２ 

６段 ３７５ ２２５ １００ ４０ １００ ４０ ４０ １０ ５  ５  

５段 ３５０ ２００ ９０ ２０ ９０ ２０ ３５ ５ ３  ２  

４段 ３２５ １７５ ７５ １０ ７５ １０ ３０ ３ １    

３段 ３００ １５０ ６０ ５ ６０ ５ ２５ １     

２段 ２７５ １２５ ５０ １ ５０ １ ２０      

初段 ２５０ １００ ４０  ４０  １５      

縄跳びの達人 ～プロフェッショナル編～

前
回
し
と
び

後
ろ
回
し
と
び

前
あ
や
と
び

後
あ
や
と
び

後
こ
う
さ
と
び

前
こ
う
さ
と
び

後
二
重
と
び

前
二
重
と
び

後
二
重
こ
う
さ

前
二
重
こ
う
さ

後
二
重
あ
や

前
二
重
あ
や

名人目指して，頑張ろう！！！ 



な
わ
と
び
認
定

に

ん

て

い

証

第

学
年

様

初

段

で
あ
る
こ
と
を
認
定
し
ま
す

令
和
〇
年

〇
月

〇
日

鹿
屋
立
祓
川
小
学
校

体
育
委
員
会

な
わ
と
び
認
定

に

ん

て

い

証

第

学
年

様

九

級

で
あ
る
こ
と
を
認
定
し
ま
す

令
和
〇
年

〇
月

〇
日

鹿
屋
立
祓
川
小
学
校

体
育
委
員
会



マラソンカード①「めざせ佐
さ

多
た

岬
みさき

！」コース

     （  ）年 名前（             ）
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

 12 

 13 

 21 20 19 18 17 16 15 14   

26 25 24 23 22    

27  

  28 29 30 31 32    33 34 35 36 

     37 

 38 

 39 

   50 49 48 47 46 45 44 43 42 41 40 

あと半分
はんぶん

！！

   51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 

72 71 70 69 68 67 66 65 64 63 62    

73  

74 75     76 77 78 79 80 81 82 83 

      84 

      85 

ゴールドビーチ！ 

  88 87 86    

       89     

      90 91 92    

      93  

あとすこし！ 94  

     100 99 98 97 96 95  

ゴール！佐多
さ た

岬
みさき

スタート！

祓川小学校 

リナシティかのや 

浜田
はまだ

海水浴場
かいすいよくじょう

かのやばら園
えん

鹿屋
かのや

航空
こうくう

基地
き ち

資料館
しりょうかん

根占港
ねじめこう

大浜
おおはま

海水浴場
かいすいよくじょう

佐多
さ た

小学校
しょうがっこう

きれいな

けしき・・

１周
しゅう

で１マス進
すす

む 



△学
がっ

期
き

 健康
けんこう

大作戦
だいさくせん

 年
ねん

 名
な

前
まえ

（       ） 

おうちの人
ひと

と話
はな

し合
あ

って，自
じ

分
ぶん

の目
もく

標
ひょう

を立
た

てましょう。 

わたしのねる時
じ

刻
こく

わたしのおきる時
じ

刻
こく

メディア9時オフ（OFF
オ フ

）           

テレビ，ゲーム，DVD，スマホ，インターネットやＳＮＳ等
など

を消
け

す時
じ

刻
こく

朝
あさ

ご飯
はん

歯
は

みがき  ハンカチ
は ん か ち

・ちりがみ  体力
たいりょく

つくり

☆睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

の提
てい

案
あん

☆ 

１・２・３年
ねん

 ９時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

４・５・６年
ねん

 ８時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

【おうちの方へのお願い】 

早寝は「午後９時３０分までに寝

る」，早起きは「６時３０分までには

起きる」ことを基本に目標を立てて

ください。 

メディア９時オフが目標です。 

毎月15日は「NOメディアデー」

です。（鹿屋中校区共通実践事項） 



生
せい

活
か つ

リズムチェックカード 
ご家

か

庭
てい

で１日
にち

のリズム（起
お

きる時
じ

刻
こく

など）を決
き

めて取
と

り組
く

んでください。 

【記
き

入
にゅう

の仕
し

方
かた

】 

できた○
まる

，できなかった ×
かける

 を その日
ひ

の夜
よる

につけましょう。 

病気
びょうき

や欠席
けっせき

で取
と

り組
く

めなかったら，○ビと記き 入にゅうしてください。
 △△月 △日 

（月
げつ

） 

△日 

（火
か

） 

△日 

（水
すい

） 

△日 

（木
もく

） 

△日 

（金
きん

） 
〇
まる

の数
かず

生活
せいかつ

リズム 項
こう

目
もく

１ 

早
はや

寝
ね

（   時
じ

   分
ふん

） 
こ 

早
はや

起
お

き 

（   時
じ

   分
ふん

） 
こ 

２ 
朝
あさ

ご飯
はん

をしっかり 

食
た

べる  少
すこ

しは△ こ 

３ 
朝
あさ

のはみがき 
こ 

夜
よる

のはみがき 
こ 

４ 
ハンカチ
は ん か ち

・ちりがみ 
2つそろって〇 

1つは△です
こ 

５ 

メディア9時オフ 
テレビ・ゲーム・SNSなど

のインターネットを消
け

します 

Noメディアデー 

こ 

6 

体力つくり 

プリントを見
み

て週
しゅう

3回
かい

以
い

上
じょう

やりましょう。       こ 

保護者 印（サイン）
おうちのひとのみたしるし

見届けをよろしくお願いします。

担任  印（サイン） 
せんせいのみたしるし 

△月△日（ ）に提 出
ていしゅつ

しましょう。 

児
じ

童
どう

の反
はん

省
せい

がんばったこと・気
き

をつけること 

保
ほ

護
ご

者
しゃ

の感
かん

想
そう

おうちの方へ 

コメントをお願いします。


