
 

〇自分手帳とは･･･ 

 ふくしまっ子体力向上総合プロジェクトの一環であり、健康診断の結果、体力・運動能力調査結果、食習慣調査結果等を一元管理できる手帳。（平成２８年度配付 Ａ５版１２８ページ） 

〇自分手帳の目的 

 自分の健康状態や体力の状況、食習慣や食生活の状況を小学校１年生から高校３年生までの１２年間（配付は小学４年生）継続して記録することで、児童生徒一人一人が自己の体力や健康に関心をもち、学校での保健指導や体育指

導の内容に生かしながら、運動習慣や食習慣、生活習慣の改善に進んで取り組む契機とする。 

〇自分手帳活用の流れ 

川俣町ではできる限り紛失をさせないため、基本的には学校保管とする。家庭に持ち帰るのは、７月・１２月・３月の「健康の記録」配布時とする。新入生は小学校より引き継ぎをされる。高校へは個人で引き継ぎをする。 ※紛

失してしまった場合は、家庭で県教育庁健康教育課ＨＰよりダウンロードして印刷する。 

領

域 
項目 ページ 記入の仕方 

実施する目安の月 

４月 ５月 ６月 ７月 ８月 ９月 １０月 １１月 １２月 １月 ２月 ３月 

運

動

面 

体力運動能力 

調査結果 
運動１０～１２ 〇新体力テストの結果（個票）が届いたら記入する。        〇    

運動の記録 運動３６～４１ 〇中体連終了後等に記載する。 随時 

健

康

面 

わたしの成長記録 健康３ 
〇個人の「健康のきろく」を配付した時、家庭に持ち帰

らせ記入してくる。 
   〇         

病気やけが 

アレルギー 

予防接種の記録 

健康７ 〇家庭に持ち帰った際に、保護者と一緒に記入する。    
〇 

保護者確認 
        

保健指導の記録 健康８～９ 
〇保健の授業、保健指導、健康相談時に用意し、内容を

振り返る際に記入させる。 
随時 

歯科医通院の記録 

歯の健康の記録 
健康１０～１１ 

〇保健指導、健康相談時に用意し、記入する内容があれ

記入する。 

〇歯科受診の際に保護者より記入したいとの申し出があ

れば持ち帰らせる。 

随時 

健康な体づくりの

目標 
健康１８・２０・２２ 

〇朝の衛生検査時もしくは休み時間に記入する。 

〇記入したらまとめて保健室へ。 
〇   

〇 

保護者確認 
    

〇 

保護者確認 
  

〇 

保護者確認 

健康カレンダー 健康１９・２１・２３ 

〇朝の衛生検査時に振り返りをする。 

〇「健康のきろく」を配付した時、家庭に持ち帰らせ「お

うちの人から」にサイン等をもらう。（その際健康１８・

２０・２２「お家の人からのメッセージ」も保護者に記

入してもらう。） 

通年 

   
〇 

保護者確認 
    

〇 

保護者確認 
  

〇 

保護者確認 

食

生

活

面 

食生活のめあて

（Research） 

 

食生活４ 
〇健康１８・２０・２２の記入時に一緒にチェックする。 〇            

（Plan） 食生活６～７ 

（Check） 食生活６～７ 
〇朝の衛生検査時に点検する。（健康１９・２１・２３の

記入時） 

通年 

おやつの食べ方 食生活１３ 

〇肥満指導や食育の授業で活用し、記入する。（栄養士と

要相談） 

〇食育後、家庭に持ち帰った際に「お家の方からの応援

メッセージ」を記入してもらう。 

随時       

〇 

食育指導 

 

〇 

保護者確認 

 

   

食事作り 

お弁当作り 
食生活１６・１９ （食事やお弁当作りの機会があった場合に記入） 時期指定なし 

朝食を見直そう 食生活２５～２７ 

〇朝食を見直そう週間の前に、見直すところを確認する

ために行う。 

〇朝の衛生検査時に行い、まとめて保健室に提出する。 

  〇     〇     

気付きメモ 〇健康に関わる講義等があったときに活用する。 随時 

自分手帳の活用について（資料１） 



 


