
生活リズムカレンダー
せい かつ

― 【小学生対象】かすがいっ子夏休みチャレンジ2026 ―
こ なつやすしょうがくせいたいしょう

住所

〒 生年月日 年 月 日

性別 男 ・ 女

フリガナ
電話

名前
学校名 小学校

【 問い合わせ先：春日井市健康増進課（市役所３階） 〒486-8686春日井市鳥居松町5-44 (0568)85-6164 】

「まいか」カード＆プレゼント抽選申込書
ちゅうせんもうしこみしょ

書けないところはおうちの人に書いてもらおう！
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①「あいち電子申請・届出システム」を使って、

うら面の写真データを提出。

②健康増進課へこの用紙を持参または郵送。

※②の場合は下の申込書の記入が必要です。

こちらから

提出方法
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ば あ い した も う し こ み し ょ き に ゅ う ひ つ よ う

うら面のカレンダーに、名前と目標を書いて、

毎日できたかチェックしよう！

★おススメの取り組み期間★

８月後半の出校日の１週間前

新学期の１週間前

カレンダーの使い方
つか かた
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愛知県内の2,400店舗以上で

割引などのサービスを受けられる

カードです。

◆優待カード「まいか」を全員にプレゼント！ ◆さらに、抽選で賞品が当たる！

カレンダーに取り組んで提出すると・・・
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※どちらも市から郵送しますので、住所はちゃんと書きましょう。
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提出すると、「お楽しみ特典」(抽選会)に

エントリーされます。

サンフロッグ春日井で使える回数利用券

などの賞品を抽選でプレゼントします！
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保護者の方へ 来年度の参考とするため、ぜひご意見をお聞かせください。（あてはまるものに○をつけてください）

【Q１】夏休み中、お子様の生活リズムを整えるうえで、一番の「壁（困りごと）」は何でしたか？

・ 起床時間 ・ 就寝時間 ・ 朝食の習慣 ・ ゲーム、スマホ等の止め時 ・ 子どものやる気 ・ 特に困ったことはなかった

【Q２】来年度、保護者も一緒に取り組める「生活リズムカレンダー」があれば、利用してみたいですか？

・ぜひ利用したい ・内容によっては利用したい ・ 利用しない

生 活 リ ズ ム を 整 え て

も っ と 元 気 な 夏 に し よ う ！

と と の
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生活リズムが崩れると、なんだか体も重くて元気がでないことも…。このカレンダーを使って

『早ね・早起き・朝ごはん』を意識してみよう！生活リズムが整うと、夏休みがもっと楽しく、

新学期のスタートもバッチリ！さあ、最高の夏にしよう！
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早おきできたかな？ 時

朝ごはん食べたかな？

歯みがきできたかな？

早ねできたかな？ 時

家族で取り組む目標を決めよう
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「あいち電子申請・届出システム」で提出する場合の手順

① この面をスマホ等で撮影

② QRコードからアクセス

③ 申請フォームに入力し、撮影した画像データを添付

生 活 リ ズ ム カ レ ン ダ ー
せ い か つ

毎日できたかチェックしよう！
〇できた △だいたいできた ×できなかった

まいにち

はや じ

じ

あさ た

は

はや

か ぞ く と く も く ひ ょ う き

月

日
(曜日)

がつ

にち

ようび

【小学生対象】かすがいっ子夏休みチャレンジシート2026
こ なつやすしょうがくせいたいしょう

カレンダーの使い方
つか かた

1.  7月18日から8月31日までの間で、いつ取り組むのかを決める

2. 起きる時間、寝る時間、家族で取り組む目標を決めて書く

3. 毎日の取り組みに 「〇：できた、△：だいたいできた、×：できなかった」 のどれかを書く

【 家族で取り組む目標の例 】

スマホやゲームは１時間以内 30分の運動をする 水やお茶をしっかり飲む ・・・など
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