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津南町では、いきいき大好き津南町推進委員会・育ネットつなん・津南町教育振興会の三機関が

連携して、「津南ヘルスチャレンジカード（ＴＨＣカード）」の取組を進めています。 

 早寝・早起き・メディアコントロールなどの生活リズムとバランスのとれた朝ごはんを食べるこ

とについて、一週間チェックをして、自分の生活を振り返る機会とする取組です。 

 １回目は、５月２６日（月）～５月３０日（金）です。カードは、５月２３日（金）に子どもたち

が家庭に持ち帰ります。実施後、おうちの人から感想を書いていただく欄もあります。 

記入後、６月２日（月）にお子さんに持たせてください。保護者の皆様のご協力をよろしくお願

いします。 

[ 目標（津南町推奨時間）]   就寝時刻の目標 1・2年生：夜 9時までに布団に入る。 

3・4年生：夜 9時 30分までに布団に入る。 

5・6年生：夜遅くても 10時までに布団に入る。 

朝ごはんの目標 全校共通：主食・主菜・副菜の３つの皿（種類） 

が揃った朝ごはんを食べる。（汁物に野菜が 

入っていれば緑を塗っても OKです） 

メディア時間 平日のメディア使用時間は、９０分以内にする。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

津南ヘルスチャレンジカードの取組が始まります！

 

ＴＨＣカードは、下のようなカードだよ！今年度は様式が少し変わりました！ 

就寝時刻は、自分の目標の時刻を書いてね！「目標」が達成できたら色をぬってね！ 


