
月
がつ

日
にち

曜日
ようび ① ② ③ ④ ⑤ ⑥

23 土

24 日

25 月

26 火

27 水

28 木

29 金

30 土

31 日

1 月

2 火

3 水

4 木

5 金

6 土

7 日

8 月

※１月
が つ

9日
に ち

（火
か

）　始業式
し ぎ ょ う し き

の日
ひ

に提出
ていしゅつ

北
き た

っ子
こ

体力
た い り ょ く

アップカード
あ っ ぷ か ー ど

　～冬休
ふゆやす

みもマッスルチャレンジ
ま っ す る ち ゃ れ ん じ

～

※やったものに○をつけましょう！

　年
ねん

　　組
くみ

　　番
ばん

　　名前
な ま え

（　　　　　　　　　　　　　）

たくさん動
う ご

いて体力
たいりょく

をアップ
あ っ ぷ

させよう！
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