
臨時休業期間中の課題一覧表②
（４月１７日～２６日バージョン）

テーマは「自律」。自分で生活リズムを整え、課題を計画的に行うこと。
教 科 課 題 名 と そ の 内 容 提出日

国 語 ・「少年の主張」別紙参照 ５月７日
（中嶋）

社 会 ・「地理の完全学習１ P５６～６３」カテガクノートに
（三木） ・「歴史の完全学習１ P３６～４７」カテガクノートに

・「一問一答用語補充プリント」 カテガクノートに （カテガク）
カテガクノートに書いて全部覚えてくる。学校が再開された最初の授業で１０

０問テストを実施します。

数 学 ・「1年教科書P２３６～P２４３（補充の問題）」カテガクノートに
（下山） １～４７の問題を一回ずつカテガクノートにやってくる。答えも教科 （カテガク）

書に載っているので、答え合わせを行っておくこと。
※３３(2)、３４、３８は教科書に行う。
※４０～４２は、ノートに線を書いて、作図を行うこと。
※４４～４７は、教科書を見て挑戦してみる。できなくてもよい。

理 科 ・「１年教科書単元末問題」カテガクノートに （カテガク）
（友松） 範囲はp.62～63,130～131,198～199,264～265で○付けも行う

・「２年教科書 周期表」カテガクノートに
教科書の後ろにある周期表１番（水素）～２０番（カルシウム）を覚えてくる。

英 語 ・教科書Lesson1単語の意味調べと本文の和訳 カテガクノートに （カテガク）
（市根井） ・「中学１年で習う英単語１００問」 カテガクノートに

学校が再開された最初の英語の授業で１００問テストを実施します。

保 体 ・「ARAN式体力トレーニング②」４月17日～26日 （カテガク）
（高岩・湯浅） ※カテガクノートの表紙の裏に記録しておく

～短なわ、ジョギング、筋肉体操を毎日欠かさず行う～

技・家 ・家：家のお手伝いを積極的に行う。
（下山・畑中）

家庭学習 ・次の登校日までに一冊行う。
ノート 上記の必要な学習を中心にカテガクを進める。 ４月２７日
（担任） ※学習日を必ず記入し、表紙裏にARAN式体力トレーニングを記録し、最後の

ページに「臨時休校中の生活記録」を記述する。

その他 ・「生活習慣チェック」を毎日つける
（２７点がA、２６～２０点が B、２０点未満Cとする） ４月２７日
※西中学校のHPから１７日～２６日分をダウンロードできます。

・「検温表」を毎日記入する。
３７°C以上の場合は学校に連絡を行うこと。

※西中学校のHPから検温表の足りない分をダウンロードできます。

・「臨時休校中の生活記録」を毎日つける。 カテガクノートに

自分の設定した目標に向けて、毎日自律した生活を送る。

【確認・４月２７日提出物チェック表】
☆４月２７日提出物チェック表
□ カテガクノート二冊（前回の分 ＋ 数学・社会・理科・英語の学習を中心に）

・ARAN式体力トレーニング②もノートの表紙の裏に、毎日記録しておくこと
・臨時休校中の生活記録はカテガクノートの最後のページに記述しておくこと。

□ 生活習慣チェック①・②
□ 臨時休校中の生活記録（１７日までの用紙）
□ 検温表①・②
※新しい資料がHPからプリントアウトできない場合には、カテガクノートに直接記入しておけ
ば大丈夫です。



ARAN式体力トレーニング②
①縄跳び（短縄）
・時間跳びを頑張ってみよう。
・何分跳べたか時間のところに記入しよう。
・１日１回以上行い、合計時間を書いてみよう。
4月17日 4月18日 4月19日 4月20日 4月21日 4月22日 4月23日 4月24日 4月25日 4月26日
時間 時間 時間 時間 時間 時間 時間 時間 時間 時間

②ジョギング
・１人でジョギングをしてみよう。
・ジョギングが厳しい人はウォーキングも可
・ジョギングをやった人は◎ウォーキングをやった人は○
・継続して頑張ろう！！
4月17日 4月18日 4月19日 4月20日 4月21日 4月22日 4月23日 4月24日 4月25日 4月26日

③筋肉体操
・筋肉体操は誰でもできる体操です。
・継続は力なりです。頑張りましょう。
・できた種目に○をつけましょう。

4月17日 4月18日 4月19日 4月20日 4月21日 4月22日 4月23日 4月24日 4月25日 4月26日

足振り
バランス

コンビネー
ション
スクワット

片足
プッシュ
アップ

クモ歩き

イヌ歩き

各トレーニングの回数

①足振りバ
ランス
・左右各１０
回

②コンビネー
ションスクワッ
ト
・１０回３セッ
ト

③片足プッ
シュアップ
・１０回３
セット

④クモ歩き
・前に６歩、
後ろに６
歩、右に６
歩、左に６
歩

⑤イヌ歩き
・前に６歩、
後ろに６
歩、右に６
歩、左に６
歩


